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UvVOoD

Mili ctendfi, abyste mi uvétili a zacali vibec Cist tuto knihu,
musim se kratce predstavit. Nejsem 1ékar ani léCitel, veétSinu svého
zivota — narozen 1. kvétna 1941 — jsem stravil studiem jazyki, jejich
vyukou a prekladanim. Jako tlumoc¢nik jsem prosel a diivérné poznal
gumarny a JZD, divadla a koncertni saly, vinné sklepy 1 pivovary,
veéhlasné kliniky 1 nemocnice ,,na kraji mésta®, vcetné blazince.
Poznal jsem tisice lidi mnoha ndrodnosti, ministry 1 délniky v
tovarnach, lidi duSevné vyrovnané i psychopaty, genie 1 blbce.
Dvacet let na volné noze mi dalo takové znalosti o lidech a jejich
problémech, jako bych vystudoval psychologii se sociologii a jesté k
tomu kus mediciny.

Pivodné jsem arabista a rusista a to mne vedlo spiSe na vychod
neZ na zapad, navic cesta zdpadnim smérem s mym kadrovym
posudkem byla témét vyloucena. Bchem svého pobytu v
Tadzikistanu (kde jsem byl jako tlumocnik rtiznych vyprav) i v
Moskveé (po listopadu 1989 jsem tam pracoval jako prvni tajemnik
pro kulturu na Cs. velvyslanectvi) jsem se zajimal o vychodni
medicinu 1 ruské lidové 1éCitelstvi a sbiral materialy pro tuto knihu.
V Rusku v té dobé doslo k explozi riznych bylinkara, 1écitela,
psychotroniku i jasnovidcii. Zacaly se publikovat ddvno zapomenuté
knihy a recepty v duchu nejlepSich tradic ruského IécCitelstvi, ale
vyrojilo se také velké mnozstvi Sarlatanti. Rizni kaSpirovsti, cumaci
a dzuny zaplavili tisk a televizi. Lidé zacali masové hloupnout a
prikladat nemocné casti téla k obrazovce, do niz jakysi podivin ¢i
podvodnik udajné vyslal ozdravny naboj.

Rusové méli vZdy sklony k Sarlatanstvi, piisobeni nadptirozenych
sil, riznym zafikdnim a v&$tbam. Jen v Rusku mohl ovladat carskou
rodinu jurodivy pop Rasputin, jen zde mohla pil stoleti vladnout
plejada tyranii, jenom tady si mohla tfetina naroda zvolit takového
Saska, jakym je Zirinovsky. Ovem Rusko jsou také Dostojevskij,
Tolstoj, Gogol ¢&i Cechov, Cajkovskij, Rachmaninov & Stravinskij,
Kapica, Ciolkovskij nebo Koroljov. Rusko je obrovskd moudrost v
dvéstérmilionovém néarodé a tradicich. Proto véfim v jeho zdravé
jadro, proto vam také predkladam staré i nové€jsi recepty ruského
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lécitelstvi. Urcit€¢ vam pomohou, jako pomohly mné i fadé mych
znamych. Najdete zde i1 praktické rady z indické jogy, Cinského
taoismu, tibetské mediciny i stiedoasijského 1écitelstvi (mumio). V
knize jsem se snazil sebrat i posledni poznatky Iékatské védy v
popularni formé srozumitelné i pro laiky.

Nejsem grafoman a krom¢ rozverné knihy o strastech i slastech
tlumocnika v dobach vlady jedné strany (nemyslim ODS) jsem zatim
nic nenapsal. KdyZ moje matka dosti téZce onemocnéla se srdcem a
méla se ptitom podrobit operaci Zlu¢niku, zacal jsem se poprvé vazné
zabyvat 1&Citelstvim.

Po dtkladné ocisté téla od mnohaletych nanosu jedovatych a
odpadnich latek jsem mamince ,naordinoval®“ proceduru, kterou
popisuji v této knize. Mati md dnes na sva léta (74) témét zdravé
srdce a sméle basti jidla, kterd u ni dfive vyvolavala tézké stavy.
Dokonce kazdy den cvici podle knihy o taoismu a déld ji to moc
dobte, duSevné i télesné. Uz tii roky nebyla u doktora a mé Iékarky
konzultantky se nejvice podivuji tomu, jak je mozné dat touto
jednoduchou a zcela ptirodni metodou do poiadku téméf zniceny
zluénik. Oblibenou stravou mé matky jsou nyni topinky silné
pomazané ¢esnekem a u€innou prevenci zimni ¢esnekova smés proti
chiipce, kterou popisuji v kapitole o bylinkach.

Dnesni doba je nazyvana razn¢, ale nejCastéji se o ni mluvi jako o
uspéchané. Pocit, co vSechno musime kazdy den ud¢lat, nas
pronasleduje jako noéni miira. Casto se citime nenahraditelnymi, ale
jen do okamziku, kdy onemocnime. Pak médme najednou dost Casu,
zaciname si vazit malickosti, hfejeme se na slunicku a vzpomindme
na pratele, které jsme léta opomijeli a vétSinou nendvratné ztratili.

AZ na malé vyjimky vytrvalcil a lidi s Zeleznou vili, jsme si my
lidé stfedniho a starSiho veéku (a pro n€ je tato kniha pfedevSim
psana), v mnohém podobni. Casto ndm chybi energie i chut’ rano
cvicit, na dobrou bastu se téSime jako na drogu, radi si dopiejeme
pivko, vinko nebo néco ostiejSiho, protoZe v dneSni Evropé se da
prezit jen v pfiopilém stavu; tak néjak to fekl pan Hrabal. Na jafe, a
ted’ uz i v pribéhu roku, se citime unaveni a nemame chut’ tyrat télo
joggingem ¢i aerobikem; joga ¢i taoismus jsou krasné myslenky, ale
kdo m4 dnes cas cvicit nebo meditovat hodinu denné.
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Ani ja& nejsem vyjimka a proto vas nehodldm do ni¢eho nutit.
Nebudu vas pfemlouvat, abyste prestali koufit, nebo jak se dnes fika
,moderované* pit, Sfiupat tabak ¢i b&hat za dévcaty (to posledni vam
dokonce viele doporucuji). Jak tvrdi jeden mlj zndmy malif, ktery
prezil klinickou smrt a dival se na nas chvili shary, pfekonavani
nasich zlozvyki (a Casto 1 jedinych radosti) ndm ubere vice energie a
nervi, nez kdyz v nich setrvame.

Chci vam proto dat jen nékolik rad, jak si s pomérné¢ malou
namahou a naroky na Cas a penize udé¢late zakladni ocistu svého
hiiSn¢ho téla (kazdd nemoc je trestem za naSe htichy), zbavite jej
mnohaletych nanost jedovatych latek a odpadi, které se vam
hromadi ve stievech, cévach, zlucniku, jatrech, ledvinach, plicich i
mozku. Rychle a navzdy vas opusti strach z rakoviny stiev ¢i
prostaty, ze zlu¢nikovych kolik a Zalude¢nich viedl, zapomenete, co
je to srde¢ni arytmie, paleni zahy nebo bolesti hlavy. Ztrati se vam
ekzémy a vzroste libido.

Vase télo se naplni novou energii, jakou jste davno nepoznali, a
vy docela urcité ptjdete dal cestou ke zdravi, kterou jsem vam v této
knize popsal. To vSak bude zalezet jenom na vas. I kdyz ne tak
docela. Trzni zékony, tvrdé pronikajici 1 do zdravotnictvi, vas
nejspiSe donuti starat se vice o své télo 1 o svou dusi. Pokud mate
platit tisice za pochybné herba ¢i stfedalify nebo tfi stokoruny za
Svédské kapky, je jisté lepsi a zdravéjsi vyjit si do ptirody a nasbirat
trochu trezalky, preslicky a vlastovi¢niku. Tahle smés tti zdzracnych
bylinek docela urcité¢ nahradi jakékoliv kapky. Nez platit Sarlatdniim
velké penize za pochybné 1éky, staiite se sami sob¢ 1éCiteli. Zjistite,
7Ze je to nejen prospéSné¢ vaSemu zdravi, ale 1 vaSemu zivotnimu
standardu. Dnes si ¢lovék muiZe vydélat na sluSné Zivobyti jen za
predpokladu, Ze je zdravy!

Tato kniha by méla byt privodcem ve vaSich IéCitelskych
zacatcich. Nemiize obsdhnout vSechno, pouze zédkladni recepty a
postupy, které vam postaci k prevenci a pfi nejbéznéjSich nemocech
a potizich. Pokud budete chtit znat vice o bylinkach nebo stopovych
prvcich nezbytnych pro vaSe zdravi, koupite si knihu receptl
rakouské¢ 1é¢itelky Marie Trebenové (LéCivé rostliny z bozi zahrady)
nebo nékterou z knih ing. Jittho Jan¢i. Odborngj$i znalosti nacerpate
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v knihach dr. Josefa Jondse Kiizovka zivota a Tajenky zivota. A
zbude — li vam cas (energii vam zarucuji), muzete zacit s
taoistickymi cviky podle knihy dr. Stephena T. Changa Taoismus pro
zdravi. Zdaji se mi pro bézného Evropana piijatelnéj$i nez joga,
zejména ve stfednim a star§im véku. I kdyz joginskou rozcvicku
Pozdrav slunci by mél znat a cvicit kazdy.

Nakonec vas chci jen upozornit, Ze kazdou proceduru musite
provadeét pomalu a trpélivé, s ohledem na vas zdravotni stav. Pfi
téZkych a chronickych nemocech, akutnich ptfipadech a vysokych
teplotdch se musite fidit radami oSettujiciho Iékafe. Dnes uz mate
moznost vybrat si dobrého doktora, kterému mutzete vétit. A hlavné
méjte dost vytrvalosti, odvaliv a humoru, nebot’, jak pravi vychodni
moudrost: Zdravi je stav ducha. Hodné §tésti.

CISTE STREVO, VYBER STRAVY -
ZAKLADEM JE ZDRAVI

Prominte mi tvodni rym, dal uz to bude sama préza. A zatneme
kratkou exkurzi do historie.

Jiz fecky lékat Hippokrates nékdy v 5. stoleti pt. n. 1. ve své
knize Hygiena napsal, Ze ¢lovék se rodi zdradv a vSechny nemoci do
néj vchazeji s jidlem. Veliky Iékat Stfedni Asie Ibn Sina (Avicena) v
Traktatu o hygiené¢ v 11. stoleti n.l. hovoii o ucelnosti oddéleni
jednotlivych potravin. Pokud budete slozky stravy nespravné
kombinovat, budou zahnivat ve stfevé a stanou se zdrojem vétSiny
nemoci, otravite jimi krev a vytvofite podminky pro pomalou
sebevrazdu. Kdyz k tomu ptidate zhoubné pusobeni velkého
mnozstvi 1€k, které Casto polykate, a rlizna ozatfovani a elektrolécby,
které na sebe v nadmérné mife nechdvate pulsobit, vysledek je
jednoznaény: samolikvidace.

Veskeré ptirodni pochody jsou fizeny obecné platnymi zakony.
Pifjem potravy neni vyjimkou. Casté porusovani t&chto zakoni
nemuze nikomu beztrestné projit.
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Nejvyraznéji v oblasti oddélené stravy pokrocil americky lékar a
biolog Herbert Shelton, ktery jiz v 50. letech rozdé¢lil vesSkeré
potraviny do tii skupin: bilkoviny, uhlovodany (sacharidy, skroby) a
zivé produkty’. Podle Sheltonovy teorie se bilkoviny S$tépi v
zazivacim traktu ptevazné kyselinami a uhlovodany zasadami. Jen
Ziva strava se mize ,stravit sama. Obsahuje jak vyzivné latky, tak
enzymy (fermenty), které ji rozlozi. Tuky jsou zcela neslucitelné s
uhlovodany 1 bilkovinami. Uvedena tabulka pro piehlednost znacné
zjednodusuje slozité Sheltonovo schéma, ale pro nase ucely je
postacujici. Je navic ovéfena mnohaletymi zkuSenostmi. Diky ji
tlouStici hubnou a hubeni ptibyvaji na vaze, upravuje se krevni tlak,
mizi nemoci zaludku a stiev, bolesti hlavy, zlepSuje se celkova
nalada a chut’ k Zivotu.

Tabulka oddélené stravy
Bilkoviny H+ Tuky Ziva potrava Uhlovodany OH- *
maso, ryby ovoce (i susené) obili, mou¢né
masové vyvary zelenina (i mrazena) vyrobky a chléb
vejce - krom¢ brambor cukr, marmelady
lilek, baklaZany ovoc. §tavy kompoty
houby Jahody, bobule brambory
lusténiny melouny med (Ziva strava)
ofechy (Ziva potrava) suchd vina

seminka, jddra (Ziva potrava)

slucitelné

slucitelné

kombinace nebezpena pro Zivot
dyn¢, cukrové melouny

} neslucitelné s ni¢im
miéko a mlééné vyrobky



* Uhlovodany nebo uhlohydraty jsou nazyvany téz sacharidy
(patii mezi né rizné cukry, Skroby ¢i Skroboviny)

Abychom pochopili, co se déje v naSem travicim ustroji, uvedu
maly ptiklad. Ke straveni 10 dkg masa (obsahuje do 20 % bilkovin)
je zapottebi, aby se v zaludku vytvotilo 20 ekvivalentnich jednotek
kyselych §tav. V tabulce jsou symbolicky oznaceny nad skupinou
bilkovin znackou H+ (kationt vodiku). Zasady nezbytné pro Stépeni
uhlovodanti jsou oznaceny OH- (aniont hydroxylu). Pokud tedy
snime 10 dkg masa s 10 dekagramy knedlikd, brambor, ryze ¢i
chleba (obsahujicich asi 60 % uhlovodanil) musi nase travici Gstroji
vyprodukovat az 60 jednotek zéasaditych s$tav. Tento proces
vylu€ovani zasaditych fermentii zac¢ind uz v tstech slinnymi zlazami
a pokracuje v dvanacterniku. Zasadité latky, tzv. reagenty, které
pfiSly s mou€nou nebo bramborovou oblohou do Zaludku, narazi na
kyselé stavy zpracovavajici maso. Travici proces se prudce zpomali,
nebot’ musi nejdiive dojit k neutralizaci kyselin zasadami. Na
zneutralizovani 60 jednotek kyselych §tav (v nasem piipad€ na maso
vice sekretu, nez na samotné maso oblozené napt. syrovymi rajcaty
¢i jinou zeleninou. A kdyz pomyslime (strasné pomyslet), ze bézny
cesky obéd obsahuje téch knedlikti, brambor ¢i ryze mnohem vice, ze
mu predchazi polévka z masitého bujonu zahusténa téstovinou Ci
vejcem a na zaveér piijde zakusek, kava nebo €aj s cukrem, pfipadné
zmrzlina, dostaneme udésnd ¢isla: misto 20 jednotek kyselin na
zpracovani kousku masa musi nase zazivaci Ustroji vyloucit téch
kyselin az 20krat vice. Dochazi k obrovskému naporu na zaludek a
stieva v prvni linii, ale i na dalsi organy, které jsou nuceny vyvinout
nepredstavitelné usili a spotfebovat enormni mnoZstvi energie. T¢ se
nam pak nedostava jinde.

Takové pretizeni nesnese kazdy. Lidsky organizmus ma velké
rezervy, ale pfesto je mnozi z nas dovedou rychle vycerpat. Velmi
Pfi¢ina je zfejma z uvedené tabulky i pfikladu. Ne kazda slinivka
btisni, vylucujici 23 hormonii a enzyml (fermentil), je schopna
zvladnout takovy napor. Syté jidlo a mlécné vyrobky, které
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organizmus dospélého cCloveéka Spatné sndsi, vyradi slinivku z
¢innosti v kratkém case. Pokud nemocny nepiesel na doping —
inzulinové injekce — dodrzovani pravidel oddélené stravy ihned
zlepsi stav jeho slinivky a odstrani pti¢iny cukrovky.

Pokud se budete ftidit tabulkou oddélené stravy, dosahnete
optimdlniho rezimu ¢innosti zlaz v zazivacim tstroji, ulehcite jim
praci, zamezite zbyteCnym ztratam travicich §tav. Pfi pfipravé jidel
musite kombinovat potraviny I. a Il. skupiny. Ovoce a zelenina
(kromé brambor) pomadha pii traveni produktd 1. skupiny. Nebo
skladate stravu z potravin II. a III. skupiny. Pf1 této optimalni
varianté je Zaludek schopen zpracovat chemicky jednotnou stravu za
1,5 az 2 hodiny a ptedat ji dvanacterniku. Dvé hodiny jsou tedy
minimalni dobou mezi pfijmem bilkovinné a uhlovodanové stravy.
Casem, az si zvyknete na piijem oddélené potravy a proéistite stieva,
vyrazn¢ klesne vase spotieba potravy. Znacné totiz vzroste jeji
zuzitkovani.

Zvlastni misto v tabulce maji dyn¢ a cukrové melouny. To jsou
sice razantni ,,metari zazivaciho traktu, ale nesnesou se s ni¢im. Dvé
hodiny pfed tim nez je snite a také dvé hodiny potom, si ud¢late
prestavku. S mlékem je to obdobné, proto je uvedeno mimo tabulku.
S veékem totiz Clovek ztraci schopnost travit zakladni slozky mléka.
MIlécné vyrobky uz od détskych let narusuji latkovou vyménu.
Nemoci jako jsou tvorba kamena, zaludecni viedy, koliky, gastritidy,
ekzémy, cukrovka, dysbakterioza (dysmikrobie), polyartritidy c¢i
osteochondros se zhorSuji mlékem a vyrobky z n¢j. Mléko nesnasi
smési. Krupickova kase a riizné mlécné smesi zcela urCité zptisobi
ditéti zacpu. Proto davejte détem mléko zvlast. Tvaroh se Slehackou
nebo mlékem mu pijde k duhu, tvaroh s cukrem zapity ¢ajem vyvola
zacpu. Pfi dneSnim vykrmovani batolat mléénymi kaSemi se
pfirozena schopnost travit mléko ztraci velice brzy. Nestravené
mlécné vyrobky se ukladaji v organizmu a vyvolavaji fadu nemoci,
Casto chronickych.

Jinymi slovy, mléko je potrava détského organizmu, ktery se
rychle vyviji, ale ne dospélych lidi. Je pozoruhodné, jak se ¢lovék,
ktery pfestal jist mlécné vyrobky, rychle méni: dostava zdravou
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barvu pleti, vyjasni se mu o¢i, ptestanou mu otékat klouby, netrapi
ho zacpa.

Zde bych se chtél zminit o dal$i nebezpecné a pfitom tak Casté
slozce na$i potravy — vyvarech z masa a kosti. Na straveni bujonu
vyda organizmus 30krat vice energie nez na straveni samotného
masa. Nejspis je to tim, ze maso je prirodni produkt a ma takovou
skladbu bilkovin a vlakniny, kterd je pomérné¢ dobie stravitelna.
Masovy vyvar je pro lidsky organizmus umélou zaleZitosti,
nepiirozenou slozkou stravy a nema tyto vlastnosti.

Vratme se vSak k tabulce slucitelnosti potravin nebo, jak se nyni
modné tika, jejich kompatibilité. Pokud je michdme nespravné den
co den, zaludeCni §tavy nejsou schopny potravu plné¢ natravit. Ta
prochazi tenkym stfevem, kde se cast vyzivnych latek vstieba.
Znacna Cast se vSak nezuzZitkovana ukladd na sténach a v zdhybech
sttev a doslova ,,zazdiva“ jejich vstfebavaci, trdvici a imunitni
systém.

Velka Cast nestravené potravy se pritom ukladd do divertikli
(vychlipenin) stieva. Zde se Stosuje do tuhé hmoty — kalovych
kameni — a celé roky zahniva. Takové stfevo je stalym zdrojem
intoxikace (otravy) organizmu. Pfitom tlusté stfevo, s plochou
piiblizné tii set metrti CtvereCnich, ma poskytovat té€lu nejen vyzivné
latky a vitaminy, ale hlavn¢ energii. Co vSak lze ziskat od
roztazenych stiev plnych vykali a kalovych kament starych nékolik
let. Navic sliznice takového stfeva je vysuSena projimadly, ma slabé
svalstvo a Spatné¢ se prokrvuje. Do krve se dostdva mnoho Skodlivin,
k jejichz likvidaci je tteba velkého usili celého organizmu.

Normalné fungujici stfeva jsou kotfenovym systémem lidského
téla. Tlusté stievo je mistem kone¢ného vyuziti potravy. Prakticky
beze zmén sem piichdzi vldknina — otruby v chlebu, kroupéch,
slupky z ovoce a zeleniny. Vldknina zajiStuje pohyb (peristaltiku)
stieva v jeho horni €asti, vétSina pak prochazi hydrolyzou a stava se
palivem pro nase vnitini vyhfevné téleso, kolem n&hoz se hieji
vSechny organy bfiSni dutiny. V ¢istém tlustém stieve je teplota o
jeden az tfi stupné vys$i nez v ostatnim téle. Jako na vyhtaté plotné
je na ném ulozen Zaludek. Té€sn€¢ k nému jsou pfitisknuty i dalsi
organy: jatra, slinivka bfi$ni, slezina, ledviny, mocové a pohlavni
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organy. Tlusté stfevo vytvaii optimdlni teplotni rezim pro jejich
¢innost. Avsak tlusté stfevo plné kalovych kamenti ma teplotu nizsi a
u organt kolem néj dochazi k porucham.

Navic naSe tlusté stfevo napéchované zbytky staré potravy a kaly
(u zvlast' tucnych jedinct to mohou byt az desitky kilogramtl) nabyva
na objemu, vytlacuje ze svych mist okolni organy a tlaci na branici,
hlavni dychaci sval a vytazuje ji z procesu dychani. Pak jiz pisobi
jen meziZeberni svaly a objem plic se prudce zmensSuje.

Kalové kameny vytlacuji jatra, tla¢i na ledviny, tvrdé seviou
mocovy a pohlavni systém rozloZzeny mezi hladkym stfevem
(konecnikem) a kostr¢i. Zejména trpi dolni ¢ast hladkého stteva: zily
jsou piiSkrceny a =zacinaji se tvofit hemeroidy, nemoc velice
nepiijemna zejména pro muze.

Nelze ani vypocitat mnozstvi symptomii nemoci 1 samotnych
neduhli vyvolanych permanentné zanesenym tlustym stievem.
Cloveéka sice 16¢i, ale je to marny boj v zatarovaném kruhu, protoze
hlavni pfi¢inou vSech problémi je Spatnd Cinnost tlustého stieva. To
nas totiz nejen zasobuje Zivinami, ale poskytuje ndm i ochranu
(imunitu) pfed nemocemi a zabranuje otravé organizmu jedovatymi
latkami z hnijici potravy. Pokud je ¢isté.

Abychom najednou odstranili prapfi¢iny nemoci, musime
odstranit z téla vSechno, co se v ném Iéta, jako na skladce,
hromadilo. Jiz anticky lékai Galén zastaval nazor, Zze potrava
prochazejici stfevy se ma stat soucéasti krve. Pokud clovek
onemocnél z jidla, vyloudili staii Rekové ze stravy nejdiive
bilkoviny jako nejhtie stravitelné. Aby se do téla nedostaly jedovaté
latky (toxiny), peclivé promyvali stieva klystyry. Také dalSi 1€kati
starov€ku kladli dliraz na Cistotu stfev jako podminku udrZeni zdravi.
Lécitelé z ruské naboZenské sekty eseju jiz v 1. stoleti n. 1. tvrdili, Ze
Clovek, ktery omyva své télo pouze zvnéjsku, se podoba hrobce
bohaté zdobené, ale plné pachnoucich kament. Tato sekta uz v té
dobé praktikovala oddélenou stravu. Mléko se pilo pouze jeden
mésic v roce — v prosinci, kdy pfisny pust povoloval jeho spotiebu.

Je také tieba veédét, ze ve druhé poloviné Zivota se snizuje
citlivost hypotalamu k ptejidani, které je stejné Skodlivé jako
nespravné kombinovana strava. Také diky jemu dochédzi k zaneseni
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organizmu Skodlivinami. Potrava je regulatorem biochemickych
procestl. Spatna kvalita potravy vede ke $patné latkové vyméné a
funkéni poruchy vedou k porucham morfologickym. Ty zacinaji byt
trvalymi, chronickymi a stavaji se z nich dédicné, genetické vady.
Takovym zplsobem (nestifidmym zivotem) pfipravujeme nasim
potomkiim c¢etnd nepfijemnad pifekvapeni az nékam do osmé Ci
tfinacté generace.

SEDM KROKU KE ZDRAVI

Existuje znamy fyziologicky fakt, ze zadné baktérie, Zadné viry
nemohou proniknout do idedln¢ zdravého organizmu nebo jsou v
ném rychle potladeny. Clovék, pokud je mlady a zdravy, ma dostatek
energie a ochrannych latek, aby se bez zvlastni pomoci sam rychle
ocCistil od vSech odpadi a skodlivin. Pokud bychom mohli prozit cely
zivot ve fyzické i1 psychické kondici, jakou mame kolem puberty, zili
bychom 800 let. Bohuzel s piibyvajicimi lety véazne spoluprace
naSich zldz a organi, diky pfejidani a Spatnému vybéru stravy se
zaCind zejména zhorSovat Cinnost zazivaciho traktu, ktery tvori
dvacet jeden organ. To je také pfiinou vzniku 90 procent nemoci!
Otrava organizmu pramenici ze Spatné ¢innosti zaludku a stfev vede
ke znecisténi krve. V cévach se ukladaji odpadni latky. Zejména
anorganicky véapnik a cholesterol z nich délaji tvrdé a neprichodné
trubice. V kloubech se hromadi vapenaté soli. Postupné si tak
zakladame na rizné aterosklerozy, artrézy, infarkty, mozkové
ptihody, dny a zbytnélé prostaty, o rakoviné ani nemluve.

Proto je tato kapitola o sedmi krocich k oc¢isté Zivotné dileZitych

Pokud ji pozorné proctete a hlavné pokud absolvujete vSechny
doporucené procedury, udélali jste pro své zdravi dost. Pak uz zalezi
jen na vas, zda budete pokracovat dal. Ja véfim, ze budete.
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Krok prvni: promyvani strev klystyrem

Cestu ke zdravi zaciname od stfev. Tam se tvoii prvni linie
obrany proti rakovin¢ a dal§im nemocem, protoze v zanefadéném
vyvolavajici kiece naSich cév a vedouci k hypertonii, nicici ledviny.
Tlusté stievo plné kalovych kament tlaci ledviny k patefi. Ty se
ocitaji v ,kamenném pytli“, usychaji a pirestavaji fungovat. Proto
jsou tak dilezité pravidelné vyplachy stiev neboli klystyry. Jsou
mnohem lep$i neZz drastickd projimadla nebo Iléky s mnoha
vedlejSimi ucinky, které se Casem stavaji navykovymi a jesté vice
zhorSuji Cinnost stfev a zacpy. U klystyru se ni¢eho takového neni
tfeba obavat. Jen v fidkych pfipadech dochazi k do¢asnym poruchdm
peristaltiky.

Klystyr ma také tu vyhodu, Ze ho miizeme provadét postupné a
Setrné pro naSe stifeva. Nejdiive z tlustého stieva vyplavime hrubé
neCistoty (bez dychacich cvikll)) a pak se zatajenym dechem
nasdvame vodu az do tenkého stfeva. Tato metoda funguje v jogové
hygien¢ uz tisice let a nese nazev uddijana. Funguje jako vakuova
pumpa. Takovyto vyplach stfev nejen masiruje organy biisni dutiny,
zabranuje hemeroidim, ale také snizuje napéti v ledvinach a cévach.
Uddijanu, vyplach s dychacimi cviky, musime provadét opatrné,
maximalné minutu dvakrat denné, protoze vnitini reakce je velice
silnd. Musime ji proto pii vyplasich zavadét postupné a vzdy na
lacny Zaludek! Neméli by ji praktikovat lidé se slabym srdcem,
zna¢nymi dychacimi potizemi, stfevnimi infekcemi, vysokym tlakem
a piStéli. Ti provadéji pouze bézné klystyry tlustého stfeva. Nemusi
je provadét denné a s tak velkymi davkami vody.

M¢ pani doktorce gynekoloZce se tato metoda zda pon€kud
rasantni a upozoriiuje, Ze je nepiijatelnd pro té¢hotné Zeny. Hladké
svalstvo stfeva je receptoricky spojeno s hladkym svalstvem délohy a
jeho podrézdéni by mohlo vést ke stahim délozniho svalstva a
dokonce Kk potratu.
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Takze nyni, kdy jsme zcela pfesvédceni o zazracnych ucincich
klystyru pro naSe stfeva a tim i dobré zdravi, uvolnéni a nikym
neruseni, pfistoupime k samotné procedufe.

Asi do dvou litrti teplé vody ptridame 1zici citronové §tavy nebo
odvar z hefméanku a nalijeme ji do nadobky klystyru (irigatoru). Tu
zavésime asi do vyse o¢i. Klystyr ptijimdme vklece s hlavou optenou
o ruce. Dychame zhluboka tsty, zcela uvolnime biicho. Konec
hadicky (nasadky) pfed kazdym zasunutim namazneme stolnim
olejem.

Jen ziidka se vam podafi piymout celou davku najednou.
VétSinou nadvakrat, natiikrat. Citrén ¢1 hefmanek je pak l1épe pridat
az do posledni c¢asti ndlevu. K ocisté pfistupujeme bez obav a
myslime na to, jak nam Zivotodarna voda protéka stievy a vymyva
zbytky jedovatych latek. Vodu nechdme téct az do pocitu vétsiho
tlaku, nikdy ne bolesti. Vodu se snazime v sobé chvili zadrZet, pokud
se nam to podafi. Klystyr aplikujeme nejlépe rano od péti do sedmi
hodin nebo vecer pted spanim, prakticky kdykoliv; podminkou je
prazdny zaludek. Jen tak lze dychacimi cviky dostat vodu az do
nejzazSich partii stfeva. Jogové napf. nepotiebuji zddnou irigacni
soupravu /klystyrku/, prosté se posadi do vody a stahy svého stfeva
jsou schopni nasavat vodu a promyt cely zazivaci trakt. Nacvik
takovych praktik je zalezitost nékolika mésici pod dohledem
zkusen¢ho guru (ucitele). Vy po urcité praxi muizete dukladné
promyt celé sttevo, nejen ¢ast tlustého. Po pocatecni davee vody, kdy
vyplachnete vétSinu kalu, nékolikrat hluboce vydechnete a zadrZite
dech asi na pét aZ deset vtefin. Zaludek piitdhnete k patefi. Branici
vtahnete do hrudniho koSe. Myslenkové se soustfedite na to, jak vam
voda proudi do stfev. Také to pocitite, dokonce uslySite. Vydechujte
razné, ale s citem. Nesmite pocitovat velky tlak, v zddném ptipadé
bolest. Po klystyru je dobré si na chvilku odpocinout. Nemuzete také
hned vyjit z domu, protoze voda ze stfev se vam muZe vracet i po pil
hoding.

Upozornéni: Pfi zadrZzeném dechu a nasdvani tekutiny do
nejzazsich partii stieva dbejte na to, aby v klystyrce bylo dostatek
vody, jinak nasajete i vzduch, ktery vdm muze ve stfevech vyvolat
nepiijemné pocity.
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Pfi pocatecni oCisté stiev prijimate klystyr:

1. tyden — denné

2. tyden — ob den

3. tyden — ob dva dny

4. tyden — ob tii dny

5. tyden — jednou tydné.

Pro dokonalou oc¢istu a obnovu puvodniho stavu stieva
pokracujete v aplikaci klystyru i naddle jednou za 14 dnii, podle
potieby Castéji, napt. po vydatném hodokvasu, recepci, plese v opeie
¢1 tcasti na zabijacce. Zde je vétSinou nutny 1 vyplach Zaludku. Pti
oCisté¢ stfev musite zait s oddélenou stravou. Nejrychleji pociti
vysledky prvniho kroku ti, které trapi hemeroidy a zacpa, ale 1 ostatni
naleznou dalsi velice silny proZitek, ktery je tak dlouho mijel. Neni
nad to krasné se vycistit (pokud nechci pouzit vystiznéjsiho slova) a
jit spat s Cistymi stievy s vini hefméanku. Pfirovnal bych to k
oCistnému ucinku sauny.

Krok druhy: Boj s dysbakteriozou (dysmikrobii)

Casté uzivani 1ékd, kynutého tésta a mléka vede k zamoieni
zazivaciho traktu cizorodymi organizmy — plisnémi, kvasinkami a
bakteriemi. Tito parazité pronikaji do sliznice stfev a zivi se jeji krvi.
Pfitom produkuji vétSinou jedovaté latky, které pilisobi na nas
organizmus tak silng, ze lékaf muze jen stézi odliSit symptomy
skuteéné nemoci od symptomi udésné a pifitom zcela
nepredvidatelné Cinnosti parazith ve stievech. V boji s
dysbakteri6zou je napt. u¢inné léceni cesnekem.

Bé&hem jednoho, dvou tydni jime rano na la¢ny zaludek strouzek
cesneku, pak hodinu pfed obédem a dvé€ hodiny po vecefi. Pfiznakem
uspé$ného léceni bude to, Ze vas prestane trapit po jidle nadymani a
paleni zahy. V pribéhu léCeni obzvlasté poni¢ené sliznice muzete
pocitovat paleni v zaludku a ve stfevech. To je v pofadku. Stava
¢esneku pronikd do obnaZenych ran, kde ni¢i parazity. MlZze vam
také siln&ji zacit bit srdce. Cesnek jako jediny obsahuje rozpustné
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germanium. Tento prvek posiluje ,,pruzinovy* systém vsech nasich
zaklopek a chlopni.

Samotny ¢esnek vSak nepomuize. Jiz jsme si fekli, Ze nas zazivaci
trakt predstavuje biochemicky reaktor, ktery preméiuje potravu na ty
chemické formace, které se mohou stat soucasti krve a na substance,
které budou z organizmu vylouceny. K tomu je nutno vytvofit
prostiedi s ur¢itym stupném kyselosti (pH).

Nejlépe se osveédCil jablecny ocet, ktery podporuje traveni a
udrzuje optimalni rezim (pH) v travicim ustroji. Socialisticky
prumysl ve své péci o Clovéka se ani nenamdahal jable¢ny ocet
vyrabét (a asi ho dodnes budete tézko v obchodech shanét). Ptitom je
to vynikajici zalivka, nebo jak se odborné fika dressing, do salati i
soucast jidel, kterd by mnoho lidi zbavila bolesti Zaludku, zacpy,
hemeroid, gastritidy, bolesti kloubi nebo zcela zbyte¢ného a pro
jatra a ledviny tak zhoubného pouzivani 1ékt, jako jsou amidopirin,
analgin, baralgin a dalsi.

Sliznice naSeho zazivaciho traktu je nejen velice unikatni zafizeni
produkujici enzymy (fermenty), hormony a sekrety (vymésky), ale i
uéinnd ,pumpa“ se somatickym, vybérovym a antiseptickym
systémem. Kolik ,,asili* museji lidé vynalozit, aby tento dimyslny
zazrak prirody vyradili za n¢jakych dvacet, tficet let z provozu.

Pro obnovu sekretorickych (vylucovacich) a vstfebavacich
schopnosti sliznice zazivaciho traktu je dobré pouzivat nalev z ovsa.
Ten ptipravime nasledovné: oves promyjeme, vysuSime a semeleme
v kdvovém mlynku. Do termosky nasypeme dv¢ 1Zice mletého ovsa a
zalijeme pul litrem vatici vody. MiZzeme také pouzit ovesné vlocky.
Po 3 — 4 hodindch je ndlev hotov a pouzivime ho zejména v
nasledujicich ptipadech: u rodicek, které ztratily mnoho krve, po
operacich a pfi rekonvalescenci misto hovéziho nebo i slepic¢iho
vyvaru, které nejen zeslably, ale i zdravy organizmus travi 30krat
hiife neZ maso. Ovesnym ndlevem krmime i kojence, pokud matka
ztratila mléko, pii alergiich na léky, chudokrevnosti, cukrovce,
snizené kyselosti Zaludku, chronickych nemocech plic, naruSeni
peristaltiky stfev. A jak jsme jiz hovofili: pfi obnové sekretonické
funkce sliznice ve stievech a v  Zaludku, regeneraci
parenchimotorickych tkéani, posileni ¢i obnoveni pfirozené imunity.
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Krok treti: oCista kloubu

Zde postupujeme tak, ze vatime asi 5 grami bobkového listu ve

3 dcl vody (10 minut) a minimaln¢ 3—4 hodiny (Iépe vSak ptes
noc) louhujeme (nejlépe v termosce). Odvar piecedime a pijeme
malymi douSky béhem 12 hodin. Pokud bychom vypili v§e najednou,
mohlo by dojit ke krvaceni! Proceduru opakujeme po tfech dnech,
pak po tydnu a béhem prvniho roku kazdé Ctvrtleti. Celkové budeme
potiebovat asi 30 gramii bobkového listu. Pozdé&ji, podle potieby,
provadime ocistu kloubti jednou ro¢né, ale vzdy po dokonalé oCisté
sttev. Jinak se staré kaly a jedovaté usazeniny ve stievé rozpusti
diive nez soli v kloubech a pti dodrZzovani vegetarianské stravy mize
dojit k alergiim, kopfivce ¢i svédéni ktize. Peclivé provedena kiira
vyplavi z kloubi stl, zbavi vas mnohaletych bolesti a inavy kloubt.
Mnoho pacientit si touto metodou vylécilo osteochondrézu ¢i
infek¢éni polyartritidu a l€kafi vétSinou jen konstatovali: asi doslo k
né¢jaké chybé v diagndze.

Jiny recept na ocistu kloubli doporucuje pit uvedeny odvar z
bobkového listu (podobné ucinky pry ma i odvar z listu brusnice) dva
tydny nepietrzité, 3krat denn¢ asi tfetinu sklenice ¢tvrt hodiny pied
jidlem.

Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze zejména prvni den ocisty
kloubti dochazi k bouilivému procesu v celém organizmu. Proto je
dobré skoncit s pitim odvaru tak kolem 20 hodiny a pfed spanim si
udélat klystyr. I pfesto mne v noci probudila bolest v krku a mohutné
vylu€ovani hustého, zpoc¢atku nahnédlého hlenu z priidusek a z nosu.
Navic mne bolely zddové svaly, jako bych nosil pytle s cementem.

Tato reakce je vyvolana spojitosti imunitniho systému ve stievé s
imunitnimi buiikami v krku a v hlavé. Pfi silném vylucovani soli a
dalsiho odpadu z téla se na cas sliznice stieva zahlti a tim se
aktivizuji obranné bunky v mandlich, nosnich dutinach i1 v
priduskach. Uginek je stejny jako pfi nachlazeni, pouze s tim
rozdilem, Ze druhy den se citite fit. Znovu chci pfipomenout, Ze i pii
této procedufe musite jist hlavné ovoce a lehk4d jidla. Vibec nejlepsi
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pti vSech ocistnych krocich je tzv. alternativni pist, kdy pijete jen
ovocné $tavy a vodu, pfipadné urinoterapie, ktera ucinky ocisty
umocni.

Kromé ulevy v kloubech a patefi ma tato 1é¢ebna kira dalsi velice
zajimavy vedlejsi efekt: vyrazné posileni libida a erekce. Vzpomnél
jsem si pii tom na malo znamou ptihodu ze zivota Julia Caesara.
Kdyz starnouci cisaf, unaveny boji s intrikami, zase jednou zklamal,
strhla. mu mladd a nenasytnd Kleopatra z hlavy vaviinovy vénec a
hodila mu jej pod nohy se slovy: Spaf si to na Caj! Takze Géinky
vaviinového listu, ktery my tak nepoeticky nazyvame bobkovy, byly
znamé uz ve starém Egypté.

Kdyz jsem své pocity li¢il mamince, pravila, ze néco na tom
bude, protoze jesté nas déda zpival pisnicku: Pijte pivo s bobkem,
jezte bedrnik, nebudete stonat, nebudete miit! (Bedrnik obecny, lat.
Pimpinella, z ¢eledi mitfikevitych, roste hlavné na lukach, ptibuzny
kopru, kminu a anyzu.)

Krok ¢tvrty: oCista jater a Zlu¢niku

Jatra jsou jednim z kliCovych organi na$i latkové vymény. V
prvni fadé produkuji zlu¢. Ta z jater odtéka do zlu¢niku, kde se
schrafiuje a postupné¢ je vypousténa zlucovody do dvanacterniku.
Zlu¢ je nepostradatelnd pro traveni tuku a proto bolesti Zzluéniku se
objevuji nejcastéji poté, co jsme se prejedli tuénymi jidly. Dale nas
jatra zbavuji jedl a Skodlivin, vyrdbéji enzymy, hormony a ketolatky
(dtlezita rozpoustédla), podileji se na tvorbé krve, tvoii mocovinu,
skladuji sacharidy a maji jeSt¢ mnoho dalSich funkci. Jinymi slovy,
pokud vam dobfte funguji jatra, male naptl vyhrano.

Asiaté prikladali jatrim neobycejnou dileZitost. Povazovali je za
organ zodpovédny za dusevni a nervovou ¢&innost. Clovék s dobie
fungujicimi jatry byva podle nich vytrvaly a odvazny. Naopak
poruchy jater a zluéniku vedou k tvrdohlavosti, puntickatstvi,
zbrklosti a ztfesténosti. Jatra také ovlivituji kvalitu zraku. Budete li je
pravidelné Cistit, zanete Cist bez bryli.

Jatra jsou vétsi nez mozek, vazi v priméru 1,5 kg. Nachazeji se
pod pravou klenbou hrani¢ni. Jsou nejvétsi a nejtézsi zlazou v
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lidském téle. Pokud jsou v poradku, vyrazné¢ zvysuji silu naseho

obranného systému a zabrafuji napi. vzniku rakoviny a

ateroskler6zy. Bohuzel konzumace potravin s vysokym obsahem

tukti, masa, mlécnych vyrobkli a vajec, spojend s nadmérnym
uzivanim alkoholu, soli, cukru a €k, je schopna vyvést jatra
pomérné rychle z provozu.

Pokud se pravideln¢ budite mezi jednou a tfeti hodinou po
pllnoci nebo vas v tu dobu zlobi Zlu¢nik, miZete mit pretizena jatra a
je nejvyssi Cas zacit s ocistnymi §tavovymi nebo bylinnymi klirami
pfipadné pisty, které vam pomohou obnovit funkci jater a tim také
dosdhnout detoxikace celého organizmu. Jednou z UCinnych a
vyzkouSenych procedur je nasledujici o€ista jater a Zlucniku.

Tuto proceduru je tieba provadét pravidelné, protoze jatra Cisti
krev hlavné od bilirubinu — zbytkl cervenych krvinek — které po 120
dnech sluzby odumiraji. Pokud stav z4zra¢nych bunék a membran
mezi zluCovymi kandlky a kapildrami v jatrech odpovida ptivodnim
parametrim danym ptirodou, bilirubin se filtruje a odchazi se zluci
do dvanacterniku nebo zlu¢niku a pak do stfev. Zde zbarvuje jejich
obsah do hnéda a provadi soucasné antiseptickou upravu.

Pokud je stav paranchymatézni tkané jater a zluCovodu néjak
zhorSen (na viné muze byt patologie, naduzivani masovych vyvari,
mlécnych vyrobkl ¢i alkoholu), filtracni a vyméSovaci schopnosti
jater jsou snizeny. Cast bilirubinu ziistava v krvi, ¢ast se uklada ve
zlu€ovodech ve formé kaménku. Filtraéni schopnost jater se prudce
snizuje a stejné rychle roste pocet mrtvych cervenych krvinek
(bilirubinu) v krvi. Ne¢kolikanasobné se také zvySuje mnozstvi Zluci
ve zluéniku. Céast Zluovodii je ucpana hnédozlutymi krystaly
cholesterolu. Zluénikové kameny a zanesené zlu¢ovody vedou k
tomu, Ze jatra a dvandcternik pracuji s velkym zatiZzenim. Odtud také
prameni mnohé gastritidy (zdnéty Zaludku), zacpy a dalsi neduhy.

TakZe ocistu jater a zlu¢niku musite provadét pravidelné pfi
dodrzeni nasledujicich podminek:

1) Stfevo musi byt Cisté, bez zacpy a kalovych kamenu. To proto,
aby Cernd husta ZIu¢, cholesterolové zatky a bilirubinové kameny
mohly rychle vyjit ven a nestaly se pfi¢inou sekundarni
intoxikace organizmu ze stiev.
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2) K ocist¢ musite pouzivat pouze Cerstvou citronovou S§tavu a
olivovy olej nejlépe lisovany za studena (pouziva se i rafinovany
slune¢nicovy olej, ale s mensimi ucinky). U nés se dnes prodava
tzv. Virgin oil panensky olej, coz je olej z prvniho lisovani a je
nejlepsi.

3) Pred procedurou je nutno peclivé piipravit jatra vegetarianskou
stravou. Nejlepsi vysledky ptinasi urinoterapie. Pfi ni vychazeji i
letité bilirubinové kameny velikosti ofechu.

4) Nutno dodrzet nejvhodnéjsi dobu ocisty: od 19 do 20 hodin.

5) K ocisté musite pristupovat v pevné vife v mimotadné tvuréi i
rekonstrukéni schopnosti vaseho téla. Soustredit se na cil, kterym
je obnoveni ¢i zlepSeni ¢innosti vaSich jater a zlu¢niku. A hlavné
se nebat. Ani na pocatku procedury (neni to zadna slast) ani
pozdéji pfi vyméSovani odpadl, kdy zjistite zvySeny pocet
zelenych lupinki, zmeklych voskovitych kameni znacné
velikosti a cholesterolové zatky pfipominajici roziezané télo
destovky.

Ocista jater a zlucniku, stejné¢ jako ostatni procedury, jsou
piirozenymi procesy s pouzitim ¢istych porodnich latek a neni tieba
se niceho obavat. Je to nezbytna soucast uklidu, ¢asto 1 generalni
opravy vaseho téla.

K lécebné kiife, kterou opakujete kazdych ¢tvrt roku, potiebujete
2 dcl olivového oleje a 2 dcl Cerstvé citronové stavy. Tti dny si
kazdé rédno C¢i vecer Cistite stieva klystyrem a pijete Cerstvou
jable¢nou $tdvu v neomezeném mnozstvi. Tteti den vecer zacnete s
ocistou: Nejdiive udélate nékolik tkloni vlevo, pak ulehnete a na
oblast jater (vpravo pod poslednim Zebrem) pftiloZite ohtivaci lahev
(termofor). Kazdych 15 minut, poc¢inaje 19. hodinou, pijete 3 1Zice
olivového oleje a hned nato 3 lzice citrénové §tavy. V 1dhvi ménite
vodu a nahiivate oblast jater dvé azZ tfi hodiny. Mizete i1 déle. Pit ole;j
se Stavou neni nic piijemného, ale myslete pfitom na vysledek, na
své uzdraveni. Nakonec mnohé 1éky, navic s vedlejSimi Skodlivymi
ucinky, jsou mnohem odpornéj$i. Pokud se vam bude zvedat
zaludek, méla by vam pomoci 1Zicka sody nebo si udélejte na noc
vyplach zaludku (viz str. 103).
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Vylucovani skodlivin a usazenin z jater a zlu¢niku probiha béhem
24 hodin asi ve tfech fazich. Pokud jste uzili urinoterapii, cely proces
se zrychli a vyluCovani trva asi od ¢tvrté do desaté hodiny pocitaje
od zacatku procedury. Po tfetim odchodu kalii a usazenin (ptiblizné
druhy den v poledne) si udélate Klystyr. Prakticky z vas s vodou
vychazeji uz jen kousky bilirubinu a Zlucovych kamenu. Jejich
vaSe jatra a zluCnik. Tyden jite pouze vegetarianskou stravu. Prvni
den je nejlepSi posnidat ovesnou kaSi se strouhanymi jablky a
medem. Stfeva budou jeSté n€jakou dobu vylucovat skodliviny,
stolice bude svétla. Prvni rok provadite proceduru jednou za Ctvrt
roku, pozdé&ji jednou za rok (podle potieby). Tim vytvotite optimalni
podminky pro u¢inné fungovani vasSi hlavni laboratofe na cisténi
krve.

Pokud si nékdo netroufd na tuto razantni kiiru ocisty jater, mize
pouzit pomalou metodu podle Aviceny: asi ptil roku bude kazdé rano
na la¢no uzivat 1,5 lzice olivového oleje, 1 1zici medu a 1 lzici
cerstvé citronové stavy.

K odstranéni kamenli a prevenci zanétu jater ruské IéCitelstvi
doporucuje také odvar z kvéti Safranu, pelynku, vlastoviéniku a z
ryze, vSe smichdno ve stejném pomeéru.

Pro dobrou funkci zlu¢niku (odtok Zzluc¢i) muizete vyzkouset i
nasledujici smés pampelisky (koten), jalovce (kotfen), krusiny (ktra)
a maty (listi). 1 lzici smési (vSe ve stejném pomeéru) zalijete 1
sklenici vrouci vody a nechate 1 hodinu louhovat. Scedite a pijete
jednu az dvé sklenice denné pied jidlem.

A na zavér ptiklad pro povzbuzeni. Maj ptitel se nedavno vratil
po dvou letech pobytu v Irdku. Stresy z namahavé prace a spori s
panovacnou a intrikafskou S$éfovou ,lécené* vysokymi davkami
alkoholu si zafadily zejména na jeho jatrech. Lékafti se zhrozili jeho
jaternich testl. Jako zachranného kruhu se zachytil programu
ocistnych krokt a jiz po mésicni aplikaci klystyrt se jeho stav zlepsil
natolik, ze jiny lékaf s podivem konstatoval cista jatra bez
jakychkoliv patologickych zmén.
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Krok paty: ocista ledvin

Ledviny filtruji z krve vodu, do které propoustéji odpadové latky,
fidi mineralni hospodaistvi. Jejich funkce u zdravych lidi slabne uz
od 20 let. Jsou vSak zna¢né predimenzovany a tak sta¢i i do
vysokého stafi plnit své ukoly. OvSem n¢kteti lidé, ktefi holduji
zejména smazenym a pecenym jidlim, Spatn¢ a mnoho jedi a navic
7iji v neustalém stresu, jsou schopni ledviny vyradit z provozu velice
brzy. Ptitom kvalita fungovani ledvin pry rozhoduje o osobnosti
Clovéka a o vzniku fady nemoci: revmatizmu, bolestech patete,
zenskych nemocech, impotenci, zanctu prostaty, fidnuti kosti,
koznich chorobach a dalSich neduzich. (To samé lze fict 1 o
fungovani jater.)

Pokud tedy mate Casté anginy, zhorSuji se vam vlasy, pozorujete
zmény na nehtech nebo trpite zanéty celnich dutin, upozoriuje vas
télo na to, ze s vasimi ledvinami nemusi byt vSechno v potadku.
Také bolesti kolen mohou ukazovat na pretizeni ledvin. V takovém
piipadé byste méli provést ocistu ledvin, samoziejmé v ndvaznosti na
piedchozi ocistné kroky.

Nejlépe se ledviny promyvaji v 1été, kdy jsou melouny. Tyden se
zivite jen jimi a tmavym chlebem. Pokud mate v ledvinach nebo v
mocovém meéchyii kameny, je nejlepSi vybrat si pro jejich
vylucovani dobu biorytmu ledvin od druhé do tfeti hodiny ranni. V
tento Cas sedite ve vané s teplou vodou a jite posledni meloun
tydenni kiry. Proceduru opakujete po dvou tfech tydnech, az se
dostavi vysledky.

Existuje jest¢ jeden zplsob ocisty ledvin s pouzitim jedlového
oleje. Nejlepsi je olej ze sibifské jedle, kterému se rusky fika
pichtovy. Mizete si ho nechat dovézt, je v kazdé 1€karn€ v zemich
byvalého Sovétského svazu a piitom velice laciny. Pro lécebnou
proceduru potiebujete 20 az 25 grami jedlového oleje a nasledujici
bylinky: dobromysl obecna — 50 g, Salvéj — 50 g, melisa (mata) — 50
g a sporys — 50 g. SuSené byliny rozmélnite na hruby c¢aj, ktery pijete
cely tyden s medem. Jite vegetarianskou stravu. Sedmy den tficet
minut pred jidlem vypijete asi 1,5 dcl bylinkového caje (z jedné
vrchovaté 1zicky smési), do kterého jste ptidali asi 5 kapek jedlového
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oleje. Dobfe promichate a pijete brckem, abyste si chranili zubni
sklovinu. Tento ¢aj s olejem uzivate tfikrat denn¢ 5 dnu.

Vysledek ocisty ledvin se za¢ne projevovat za nekolik dnti, ale
nékdy az za mésic, i déle. T¢lo bude vylucovat moc¢i hnédé olejovité
kameny pachnouci jedlovym olejem a pisek.

Jesté nékolik ruskych receptt, jak odstranit zZlu¢nikové, ledvinové
i jaterni kameny.

1. recept: Je nutno hladovét 24 hodin a pit pouze vodu. Pak si
udé¢late klystyr a hodinu poté vypijete 2 dcl olivového oleje a hned na
to 2 dcl grapefruitové Stavy. Pfitom cucate citron, abyste zamezili
pocitu daveni. Vodu nepit! Opakujete po 24 hodinach a sledujete v
mo¢i, zda kameny vychazeji. Jsou vétSinou nahnédlé, nazelenalé,
n¢kdy krémové barvy. Pokracujete v proceduie 5 az 7 dni, dokud
vSechny kameny nevyjdou. Pfitom pijete pouze S$tavy nebo jite
lehkou vegetarianskou stravu. Je dobré si ud¢lat rentgen pied
procedurou a po ni.

2. recept: Stavu z &ervené fepy pijete tak dlouho, az se zbavite
vech kament. Udajné se postupné rozpouitdji a vychazeji
bezbolestné. Stavu nepijete Cerstvou, ale nechate ji nékolik hodin
dostat.

3. recept: Nekolik bulv cervené fepy (bez oloupani) umelete a
vatite tak dlouho, az vznikne husty sirup. Ten pak uzivate nékolikrat
denn¢ asi po 1 dcl. Kameny se pomérné rychle rozpusti.

4. recept je pouze na €isténi ledvin: 1 1zicku Inéného seminka
zalejete sklenici vody a uvedete do varu. Dva dny pak pijete kazdé
dvé hodiny pal sklenice tohoto odvaru. Redite vodou a pro chut
muzete pridat citronovou Stavu.
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Krok Sesty: oCista krevni lymfy

Zde si podle receptu dr. Walkera sestavite denni davku:

900 g grapefruitové stavy, 250 g pomerancové Stavy, 200 g
citrébnoveé §tavy a 2 litry vody z ledu, ktery si vyrobite v mraznicce.
Réano vypijete na lacny zaludek 1 1zici Glauberovy soli (pripadné
kuchynské soli) rozpusténé ve 2 dcl roztaté vody. Nejlepsi je pak
sauna, ale postaci i tepld koupel nebo sprcha (vecer si kromé klystyru
piipravite ,,borovicovou* lazen — viz str. 145). To pro lepsi poceni.
Kazdych 30 minut pak pijete 1 dcl smési ze $tav (plus 1 dcl vody),
dokud nespotiebujeme celé mnozstvi. Kira trva tfi dny a na kazdy
den si pfipravite Cerstvou smes. Protoze Stava je nejlepSi Cerstva
(rychle oxiduje), ptipravuji si kazdou hodinu Cerstvou davku z 1
grepu, 1 pomerance a 1/2 citronu. To vyda asi na 2 dcl §tavy, které
doplnim 2 dcl vody.

Prakticky bychom si na denni davku méli pfipravit asi 5 az 8
grept podle velikosti a pfiblizn¢ stejné mnozstvi pomerancii a
citrontl. Stava z citrusovych plodti fedéna vodou (pro lepsi
vstiebatelnost 1 chut) v celkovém mnozstvi kolem 4 litri musi
nahradit tekutinu, kterou télo pifi ocCisté vyda. Jinak by doslo k
nebezpecnému odvodnéni organizmu. Solny roztok, ktery jsme na
zacCatku kiry vypili, plisobi na jedovaty, télesny a lymfaticky odpad
jako magnet. Pritdhne jej do stfev a odstrani stolici. Celkové
mnozstvi téchto otravnych latek a télesnych jedli muze tvoftit az 4
litry. Jak uz vime, krom¢ otravy (toxemie) — zplisobené pievazné
zahnivajicimi bilkovinami (hlavné masem) v naSich stfevech, je
druhym zabijdkem ¢lovéka piekyseleni organizmu. Pfi zminéné ke
z n¢j bude ve tfech dnech odstranéno asi 12 litrli lymfy nasycené
otravnymi latkami a nahrazeno dvanécti litry alkalické §tavy plné
enzymu a vitaminli. To prospéje k obnoveni zasadité reakce téla a k
jeho celkové detoxikaci. Prfi této ke se totiz necisti jenom lymfa,
ale télesny odpad (odumfielé buiky a tkan¢) i odpad z potravin
odchazi vSemi vylucovacimi kanaly, které tvoii plice, kozni pory,
ledviny a stieva.

Nesmite se vylekat, pokud se béhem kliry nebo po ni budete citit
slabsi. Zejména pokud byl vaS organizmus po léta zanasen

~24 ~



Skodlivinami, mize byt reakce pii oCist¢ dosti vyrazni. Abyste ji
zmirnili, musite aktivné pomahat odvadéni Skodlivin koupelemi a
klystyry (zejména vecerni je velice dulezity). Také dalsi dny po ke
byste méli alespont dopoledne pit ovocné ¢i zeleninové §tavy, jist
zeleninu a ovoce v syrovém stavu a doptat si nejvys jednou denné
dietni jidlo podle zasad odd¢lené stravy.

Krok sedmy ocista cév

Pti souc¢asném zptisobu zivota (malo pohybu, ptejidani, nevhodna
strava) dochdzi k zanaSeni cév odpadnimi latkami, hlavné vapnikem
a tuky Vznik4 ateroskler6za (nckdy se pouZiva 1 oznaceni
arterioskler6za neboli kornaténi tepen) Vice nez 800 tisic lidi zemie
ro¢n€ v USA na nemoci srdce Z toho 85-90% umira na nemoci cév,
zejména jejich kornaténi Proto je tak dulezity krok ocistného
programu, ktery odstraiiuje z cév usazeniny. Aterosklerdza je u Zen
po menopauze pritom témei stejna jako u muzii. Ateroskler6zu ma
tedy kazdy, byla nalezena u mladych lidi, dokonce u lidskych ploda.
Patologové ji nenasli pouze u Cinskych zemédélci ze vzdalenych
oblasti a u africkych koCovnika pasoucich dobytek.

Vinou snizené prachodnosti tepen se omezuje nebo dokonce
zastavuje vyziva. Pak dochazi k nedokrevnosti srdecniho svalu
neboli ischemické srde¢ni chorobé, pii Uplné neprichodnosti cév k
infarktu neboli srde¢ni mrtvici Podobné vznika i mozkova mrtvice ¢i
zasazeni dolnich koncetin

Hlavni ptfekazka proudéni krve se tvofi srazenim krevnich
desticek a vytvofenim krevni srazeniny, které¢ fikdme trombus.
OvSem naSe tepny, stejné¢ jako cely organizmus, maji obrovskou
obnovovaci schopnost, pokud jim k tomu dame pfileZitost. Dokazi se
1 pfi zna¢ném poskozeni zbavovat cholesterolu a dalSich skodlivin a
vyplavovat je do okoli tepen.

Mnoho pitev, pfi nichZ se nasly vyhojené aterosklerotické zmény
tepen, potvrzuje, Ze kornaténi tepen je 1é€itelné. Navic je znadmo, Ze v
riznych organech byva zalozeno jiz v embryondlnim stadiu vice
tepen, nez jich v pozd¢jSim Zivoté funguje. Tyto nevyvinuté zaklady
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tepen se pak oteviraji namisto ucpanych a vytvaieji takzvané boc¢ni
ob¢hy. Tak ptedvidava je matka ptiroda.

Takze pokud vycistite své cévy, udélate pro prodlouzeni a
zkvalitnéni vaseho zivota strasné¢ moc.

Pro tuto proceduru si namichate nasledujici smés asi 2 dcl
koprového seminka, 2 1zice mletého kotene kozliku I€¢katského, 4 dcl
medu. Smés date do dvoulitrové termosky a dolijete horkou vodou.
Nechate 24 hodin louhovat. Pijete jednu lzici ptil hodiny pted
kazdym jidlem aZ do vycerpani cele davky. I zde dodrzujete zasadu
lehké, pokud mozno vegetarianské stravy a dikladnou ocistu stiev.

K ocisté cév a ledvin muzete pouzit i nasledujici velice levny
recept rozemelete 3 1zice plodu Sipku, pridate 5 1zic rozmélnéného
chvoji borovice ¢i smrku a 2 1zice jemné natezanych slupek cibule a
to vSe zalijete Ctyfmi sklenicemi (8 dcl) vrouci vody, 10 minut
povatite a ptl hodiny nechate louhovat. Scedite pfes gazu a uzivate
3krat denné pred jidlem a na noc 1 sklenici odvaru po tii dny.

Dobte Cisti cévy 1 Stava z kiwi.

Po ukonceni vSech sedmi procedur se sméle pustte do cviceni,
beéhu, otuzovani v saun¢ nebo pod studenou sprchou, autotréninku.
Nyni mate dost sebevédomi a stali jste se upln¢ jinymi lidmi. Z téch
piedchozich ziistala jen jména a genetické kody.

Vyrazné zmény v lidském téle po tak dokonalé¢ ocisté
zaznamenava i irisdiagnostika — z o¢ni duhovky zmizi pfiznaky
mnoha nemoci. To svéd¢i o aktivnich procesech ve vnitfnim
biologickém systému clov€ka. Vraci se ztracend intuice a
prizpisobivost ke zméndm zivotniho prostiedi, které se bohuzel
rychle méni k horSimu. Dnes mate jen jeden zplsob jak pfezit: co
nejlépe prizpusobit organizmus zdkonim ptirody).
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SEDM ZAKONU PRIRODY

Drive nez vas nemoc zdepta a pritlaci k zemi, v okamziku, kdy si
budete piipadat mocni a na vrcholu své slavy, si uvédomte, co jste:
jedna z forem bilkoviny, ktera byla nahodné stvofena z oceanu
kosmického, slunecniho a zemského zatreni, z néhoz Cerpate svou
energii at’ pro lehkomyslné mrhani nebo ucelné vyuZiti. Tato energie,
tyto pfirodni sily, vim mohou vratit vase ztracené zdravi. Jen je tfeba
se k nim znovu obratit a piizpusobit se jim. Kazda nemoc je vlastné
nedostate¢né prizpisobeni témto silam a kazdd smrt odmitdnim
jejich platnosti.

Clovék je zdrav pouze tehdy, pokud jeho kazdodenni &innost
odpovida zdkonlim ptirody. Pak je jeho zivot naplnén Stéstim a
radosti. Pokud tyto zikony ignoruje, onemocni. Cim v&t§i je
ptezirani ptirodnich zédkond, tim téZsi je nemoc.

Zakon prvni — zakon teploty

Lidsky zivot mtize existovat pouze mezi dvéma teplotnimi
intervaly. Lidé, kteii se teple oblékaji a doma si pii ustiednim topeni
vytvaieji sklenikové podminky, si znacné zuzuji toto teplotni
rozmezi. Naopak lidé, ktefi se pravidelné otuzuji napi. sttidavymi
vodnimi laznémi nebo saunou, vyuzivajici velkého teplotniho
rozsahu, jsou energeticky bohatsi a zdravé;jsi.

Strava, ktera proSla tepelnym zpracovanim, ztraci hlavni
energetické vlastnosti. Naopak ty potraviny, které jsme nevatili nebo
nepekli, si zachovaly energii a jsou zivé. Lidé, ktefi v dostate¢né
mife jedi syrovou stravu, jsou vétSinou zdravi, maji dobrou naladu a
silné nervy. Ti, co davaji pfednost tepelné zpracovanym jidlim a
navic nedodrzuji zdsady oddé€lené stravy, maji tlusté stfevo preplnéno
zavaly nestravené potravy. To pak neni schopno vytvofit optimalni
teplotni reZzim pro zivotné diilezité organy v bfiSni duting.
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Zakon druhy — zakon vzduchu

Bez kysliku neni zivota a dychani je jednou z nejdulezitéjSich
funkci naSeho téla. Spojuje nds s mofem energie — s mofem pramy.
Bez hlubokého dychani neodstranime z krve kyslicnik uhli¢ity a
nevytvotime tak v téle podminky pro optimalni prubeh vSech zZivotné
dilezitych pochodd. Spravné hluboké dychani fidi a ovliviiuje
hladinu kysli¢niku uhli¢it€ého, ktery’ tidi ¢innost mozkovych center
regulujicich dychani, krevni obéh, latkovou vyménu zrak psychiku a
podobné. Proto je tak dilezité dodrzovat spravné dychani. Dechova
cviceni a volné metody hlubokého dychani umoziuji normalizovat
tento proces tak, aby odpovidal zdkonu vzduchu.

Zakon treti — zakon vody

Zivot na Zemi je bez vody nemozny. 70 % nasi vahy tvoii voda.
Pro udrzeni spravného slozeni krve potiebujeme hlavné vodu
obsazenou v ovoci zelening a jinych zivych potravinach, které byly
vystaveny slune¢nimu zatreni. Maji—li procesy v organizmu probihat
podle genetického programu, musime stravu a vylucovani kali a
Skodlivin organizovat tak, aby odpadnich latek zistavalo v téle co
nejméné, krev se lehce Cistila v jatrech a byla schopna pfeddvat
nasim tkdnim pottebné mnozstvi kysliku.

Aby bylo jidlo dokonale strdveno a dodalo do krve potiebné
mnozstvi zivin — bilkovin, uhlovodanti, tuk®, enzymt, vitaminil ¢i
stopovych prvkll — je tfeba odstranit z krve Skodlivé latky a jejich
druhotné formy jako je bilirubin, ptebytecny cholesterol nebo soli
usazujici se v kloubech. Nase krev musi odpovidat parametrim
homeostdze (stav dynamické funkéni rovnovdhy v Zivém
organizmu). Cista krev, ktera zajituje geneticky naprogramovanou
vyménu latkovou, je v souladu se zdkonem vody a zarucuje ¢lovéku
pevné zdravi.

~28 ~



Zakon ¢tvrty — zakon slunce

Lidsky organizmus je nemyslitelny bez slunce. Slune¢ni paprsky
ozivuji vzduch, vodu i zemi a my jsme vSichni zrozeni ze slunecni
energie. Potraviny jsou téz plody slunce. 90 % naSich informaci
ziskavame zrakem, tedy pfijmem odraZenych slunecnich paprski.
Vsechny biologické procesy v téle probihaji v souladu s biorytmy
slune¢niho Casu. Znalost téchto kosmickych biorytmli a Zzivot v
souladu s biorytmy sluneéniho €asu znamend optimalni vyuziti
moznosti naSeho organizmu. Pokud slunce vychdzi v pét nebo v
sedm hodin a my lezime v posteli do deviti a vecer, kdy slunce
zapadéd v 21 hodin, ponocujeme do dvou, do tfi hodin do rana, pak
jen stézi mizeme Cekat, ze budeme zdravi. Za neuspotadany zivot v
rozporu se slunecnimi biorytmy platime zdravim a €asto 1 Zivotem.

Nebo vezméme jiny ptiklad. Otyly muz, feknéme piimo tlust'och,
s bfichem plnym kalovych kameni, se jde opalovat. Slunicko mu
dodd velké mnozstvi energie, které urychli rozkladny proces v
zéhybech jeho tlustého stieva a v podkoznim tuku. Do krve se vali
proud Skodlivych latek, na ktery nemohou jatra stacit. Na kuzi
naskakuji puchyie naplnéné vodou — vysledek okyslicovacich reakci
v podkoznich vrstvach. Takovyto nerozumny muZz riskuje znacné
potize se srdcem, vznik nddoru, celkové zhorSeni zdravotniho stavu.
Porusuje najednou n€kolik zakonl ptirody vcetn¢ zdkona vody a
slunce.

Clovék zna pét druhii energie, biochemickou, fyzikalni
chemickou tepelnou a mechanickou. Nejkvalitnéj$i jsou prvni dva
druhy. VSechno Zivé je nasyceno nekentropii. Rostliny ve svych
bilkovindch, tucich a uhlovodanech obsahuji nekentropickou
slune¢ni energii. Pokud tedy ¢lovék ji pouze zivociSnou, vafenou
nebo smiSenou stravu, kterd je povaZovana za mrtvou, ziskava pouze
ten nejméné kvalitni druh tepelné energie.

My sami nemtiZzeme vyuzit slunecni energii ptimo. Vyuzivime ne
tepelnou, ale chemickou a fotochemickou energii rostlin. Pokud
mame energii pifimo od nich, ziskdvame fadove lepsi energii nez tu,
kterou jsme ziskali z zivociSné stravy, od zvifat, ktera rostliny pozila
pfed ndmi. Makroenergické fetézce rostlin, maji li byt zvifaty
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straveny, se musi rozpadnout a okysli¢it, neboli projit zna¢nymi
zménami. Pouze tak, v kvantech, se vyluCuje energie, kterou zvire
potiebuje.

Struktura syrové rostlinné stravy je nositelem fotochemické
energie pochazejici ze slunce. Vafenim a rozmélilovanim potravin
ni¢ime tuto strukturu a tim i energetiku, kterou pfinasi. Slunce je
energie, slunce je zivot.

Zakon paty — zakon ¢innosti

Ke zdravi patii ¢innost. Pohyb je jednou z podstat Zivota, je to
funkce, ktera se nedd ni¢im nahradit. Bez néj nasleduje smrt. Ne
nahodou dlouhovéci 1idé jsou velice agilni, pracuji hodné a s chuti.
Dobré zdravi maji bézci (ne vrcholovi). Kazdy jakoby dostaval naboj
bodrosti s kazdym ubéhnutym kilometrem a to neni pouze pifimeér.
Tak tomu je doopravdy. NaSe zem¢ je opfedena mocnymi proudy
magnetickych silo¢ar. Clovék jako maly rotor, biologicky krystal,
protind pfi svém pohybu tyto silo¢ary. V jeho téle se indukuje
elektiina. Ta se kondenzuje a vyuziva podle potieby bunék. U¢innost
elektrické indukce u béZce zavisi na vnitini Gistoté jeho téla. Cim
mén¢ je v organizmu Skodlivin, tim mensi jsou ztraty energie pii
piekonavani odporu uvnitt téla. Takze bézci nebo rychli chodci,
cyklisté ¢i plavcei, tenisté a jini rekreacni sportovcei, nezapomeiite, Ze
svyma nohama stvrzujete zdkon ¢innosti, jak ho objevili panové Joul
a Lenc. Velikost elektromagnetické sily je pfimo imérnd mnoZstvi
magnetickych siloc¢ar protnutych vasim télem a nepiimo Uumeérna
odporu uvnitf organizmu, ktery je ddn mirou jeho znecisténi.

Zakon Sesty — zakon rozumu

Stupent dokonalosti ¢lov€ka zavisi na stupni rozvoje jeho mozku.
Rozum je zdrojem védomosti, sily, harmonie a dokonalosti. Je
dokazano, ze védomim mozkovou ¢innosti, l1ze vyvolal jak kladné,
lak 1 zaporné télesné zmeény. Lidsky mozek je velka endokrinni zlaza
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produkujici asi pét set ()hormonu. Ridi praci viech organu a systém,
vyluCovani peptickych hormonu (urychlujicich traveni), které
ovliviiuji pochody v téle. Navic tyto latky fidi i samotny mozek.

To, jak jsme duSevné naladéni, jaké piikazy vydavame, ma
obrovsky vyznam pro vznik a lé¢eni nemoci. Casto, abychom se
vyhnuli nepfijemnym stresiim doma ¢i v praci, vydavame sebemensi
selhani organizmu za nemoc a jdeme ihned k lékafi. Vyzadujeme
neschopenku a Iéky. Psychicky se naladime na marodéni a
vyzadujeme od okoli ucast. Délame—Ili to Casto, okoli nam piestava
veéfit a nazyva nas simulanty nebo hypochondry. To by nebylo to
nejhorsi. Nase nemoc po urCitém case propuka (sami jsme si ji
vsugerovali) a stava se chronickou. Dostavame se do pasti, kterou
jsme si nastraZzili. Podle Nérodniho ustavu rezervnich zdroji ¢lovéka
v USA je pravé toto mechanizmus vzniku mnoha tézkych
onemocnéni.

Pokud ¢loveék opravdu onemocni, musi se spravné psychologicky
naladit. Musi 1é¢it své télo a ne nemoc. Musi myslet v obrazech.
Barevné si predstavovat prubeh nemoci a vSemi logickymi zptsoby
si denn¢ stokrat piehravat v mysli barevny obraz uzdravovani
nemocného orgéanu. Napf. jak pii ocCisté jater a zlucniku vychazeji
zIluté a zelené zhustky bilirubinu a cholesterolu, jak blahodarné olej a
citronova stava zmékCuji a vyplavuji zluénikové kameny a
mnohaleté nanosy. Pfi urinoterapii si mo¢ nezosklivujeme, ale
myslime na ni jako na vzacnou tekutinu plnou enzymi, hormonti a
dalsich zazra¢nych latek, které za okamzik probudi k Zivotu celé télo.
Opakujte si stokrat: ,Zdravd, cervend krev prochdzi mym
uzdravujicim se orgdnem (srdcem, jatry, ledvinami atd.) a vyhdni z
n&j nemoc, ni¢i ji a jeji zbytky vylucuje z téla ...* Pak i bylinky,
léky, fyzioterapie a psychoterapie budou stokrat i¢inné;si.

Diky mobilizaci rezerv nasi psychiky se miZzeme vyhnout mnoha
nemocem, i tzv. nevylécitelnym.
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Zakon sedmy — zakon harmonie

Svét, véetné ¢lovéka v ném, existuje pouze na zakladé harmonie
mezi soucastmi vesmiru a ptirody. Ty organizmy, které z této
harmonie néjak vybocuji, jsou odsouzeny k zaniku. Tak vyhynuli
dinosaufi, tak vyhyneme i my, pokud budeme nadale nicit ptirodu a
jednat v rozporu s jejimi zdkony. Ozonovou dirou nas spali slunce
nebo nas ptiroda vyhubi jako Skiidce pomoci epidemii typu AIDS ¢i
jinou morovou ranou. Jinak se Clovek uUspésné ni¢i sam jidlem,
ptiliSnym pitim alkoholu, drogami a stresy.

Miliony lidi nejen neZiji v souladu s ptirodnimi zékony, ale 1 v
rozporu sami se sebou. Poddavaji se svym slabostem a pak pii
vzniku nemoci se snazi zédkon, ktery piekrocili, kompenzovat jinym.
Zivot se pro né stava fetézem protikladi. Sedm uvedenych zékont v
sob¢€ zahrnuje zakladni pozadavky zivota. Musime se jimi fidit, jinak
skon¢i naSe existence na této planeté. Dokonce jednoduché
organizmy ¢i zvifata se jimi fidi. Pouze clovék ve své pyse je
neustdle prekracuje. Chce to jen vice pokory a budeme zdravi a
Stastni.
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CHVALA KLYSTYRU

Spojeni ,,chvila néfeho“ se vétSinou vztahuje k mnohem
vznesengjSim vécem, nez je dolni konec zazivaci trubice. Ale lidé,
ktefi 1éta trpi zdcpou nebo maji problémy s tlustym stievem c¢i
hemeroidy, mi potvrdi, ze v takovych ptipadech jdou vznosné
myslenky stranou (doslova a do pismene).

Jako hoch z venkova jsem mél od utlého mladi vztah k lidovému
1€citelstvi. Slovo urinoterapie jsem sice neznal, ale vidél jsem dédu,
jak si pti tiznuti kosou ¢lral na nohu. Dodnes vidim Sevce odnaproti,
jak ptibiji podrazky dfevénymi floky a pfitom mu z nosu Couhaji
strouzky cCesneku — 1é¢il si tak rymu. Také tajnd pozorovani
zamilovanych v lese mne na cely zivot utvrdila v tom, Ze ty
rozmanité pohyby a polohy museji byt velice zdravé: ruménec a
radost na tvarich milencti tomu nasvédcovaly.

Ovsem klystyr, odborn¢ klyzma, byl pro mne vzdy ponckud
tajemnou zalezitosti spojenou s pobytem v nemocnici, kde krasné
sestticky ulevuji touto cestou nemocnym starcim. Také barvité liceni
ttrap dobrého vojaka Svejka v nemocnici na Hrad¢anech mij vztah
ke klyzmatu nijak neposililo. Az v ,,bélokamenné* Moskvé (dnes by
tu Spindiru takhle nikdo nenazval) jsem se poprvé blize seznamil s
fenoménem klystyru. Byl jsem zde podfizen panu velvyslanci
Slanskému, ktery’ ,,samet nesamet* ptiradil diplomatickou sluzbu ke
sluzbé v armadé a tvrdym drilem potladoval jakékoliv samostatné
mysleni. Casté stresy a infarktové situace jsem proto zahang&l
arménskym kotiakem a obzerstvim. Za dva roky ,,vojny* jsem ptibral
15 kg a rano jsem z postele vstaval po ctyfech, nejen kvili oteklym
kloubim a bolestem v patefi.

Pak jsem jedno horké nedélni odpoledne potkal na ulici zazrak.
Byla nejen pfijemnd, ale navic to byla lécitelka. Rychle mi urcila
diagnézu: Skodlivinami zaneseny a otraveny organizmus. Daroval
jsem ji za to obraz s kvétinami a ona mi druhy den pfinesla gumovou
nadobku s hadickou. Za pomoci 1éCitelky a irigatoru jsem postupem
Casu zahnal vétSinu svych problémi. Dnes uz vim, Ze 90 procent
nemoci méa na svédomi neudrzované stfevo a nedostatecné sexudlni
uvolnéni.
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Klystyr je nejen vyborny prostfedek na zacpu, hemeroidy,
polypy, otravu organizmu, vysoky tlak, bolesti hlavy a deprese, ale i
na hubnuti. Po pfijezdu z Ruska jsem shodil veskerou nadvéhu a
mam dnes télo jako ve tficeti, bez vystouplého bticha a prsi Cislo
dva. Nejsem narcis, ale pohled do zrcadla na S$tihlé télo potési a
zvedne sebevédomi kazdému. Mimochodem klystyr pouziva jedna
slavnd cCeska zpévacka, kterd je nejen krasna, ale 1 duSevné
vyrovnana. Kdyz ji chce Svadlena popustit ponékud tésnéjsi sukni
(dama rada basti dobré jidla), jen se zasméje: dva, tii klystyrky to
spravi.

Véc je docela prosta. Kdyz snite n¢jaké slozitéjsi jidlo, zejména s
masem ¢1 mlékem, pak po 8 hodinach pobytu v Zaludku vam tato
kvasici a hnijici potrava putuje dalSich 24 hodin stfevem. Pokud jste
»stlaskali“ vice kombinovanych jidel dohromady (bez zasad
oddélené stravy), pak vam tato potrava, nebo spiSe otrava, hnije v
zazivacim traktu 48 hodin, pfi zacpé i1 déle (i zcela mladi lidé maji
dnes tydenni zacpy). Stievni nélev neboli klystyr vycisti stievo od
Skodlivin, ale odstrani i pfebytecné tuky, po kterych tloustneme.
Navic si klystyrem a dychacimi cviky promasirujete nejen stievo, ale
1 organy rozlozené v btisni duting.

Prvni ulevou bude pro mnohé to, ze jim zmizi hemeroidy (boule
tvotici se na zilach v konecniku) i viidky kolem fitniho otvoru
spojené s postizenim lymfatického systému. Z esovky tlustého stfeva
vam klystyr vymyje jedovaté latky, které se zde hromadi v dusledku
nadmérné konzumace uzenin a ostrych jidel. Pti zahnivani toxickych
latek v esovitych zahybech hladkého stieva pronikaji vznikajici jedy
do nejbliz§tho okoli a zplsobuji fadu zanétlivych procesit ve
vajecnicich, prostaté, mocovém méchyii i mocovodech. Jsou také
ptiCinou rakoviny kone¢niku a dalSich organa.

Lécebné klizma zavadime nejlépe az po ,,velkém®, ocistném
klystyru. Lécivého €aje ¢i uriny by nemélo byt vice jak 200 ml, jinak
dochazi k nutkéani se vyprazdnit. Lécebné klyzma by mélo vydrZet ve
stieve az do pfisti stolice.

M¢ obavy z nadmérného uzivani klystyru (poskozeni stievni
mikroflory a naruSeni peristaltiky stfev) rozptylil slavny americky
lékait Norman Walker, ktery velice chvali stfevni nélevy. Jejich
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odpirci podle ného nic nevédi o vyzivé stieva a fyziologii
vyméSovani. Obava, ze klystyry vedou k navyku, je zalozena na
nedostatku informaci. Cistota vn&jsi i vnitini neni nikdy na $kodu.
Navic pfidavani riznych bylin do ndlevii zvysuje jejich lécebny
ucinek. Do klystyru muzete ptidat prakticky vSechno, i to, co
bychom normaln¢ nepili, napt. pelynék. Pouze si musite dat pozor na
teplotu vody (nesmi byt horkd, idealni je teplota 35-37 stupit),
délku dychacich cvi¢eni pi1 nasdvani tekutiny do tenkého stieva
(maximaln¢ 1 az 2 minuly 2krat denng) pii prazdném Zzaludku (v
zéasadé¢ byste neméli aplikovat klystyr po jidle).

Ja sam si jiz nékolik let délam odcistny klystyr asi ze dvou litrt
vody s citronem dvakrat tydné a lé¢ebny /s bylinnymi nalevy a
urinou/ témét denné. Pokud na n€kolik dnii vysadim, peristaltika
funguje vybornég a stolici mdm pravidelnou jako jsem nikdy nem¢l.

Doktor Walker doporucuje pouzivat na konci hadicky irigatoru
75 cm dlouhou rektalni rourku, kterou natfete rostlinnym olejem.
Nevhodna je vazelina vyrobend z mineralnich oleji. Do 1 az 2 litra
vody ptidate stavu z 1-2 citrona (piecezenou pies sitko) nebo rtizné
bylinkové nalevy ¢i odvary, piipadné olejicky, napi. tfezalkovy,
Inény apod. Pak uz nejde jen o ocistny, ale 1 vyzivny nebo 1éCebny
klystyr.

Iniciativé se meze nekladou, ale urcit€¢ je i zde nutno dbat na
spravné davkovani jako u c¢aji nebo koupeli, protoze tlustym a
tenkym stfevem muze télo nacerpat vice latek, nez pfi jejich dlouhém
pochodu zazivacim traktem. Plsobeni [éCiv 1 uriny (zejména
odpafené ,,Ctvrtinové®™) zesilime dychacimi cviky, kdy nas zazivaci
trakt pracuje jako podtlakovd pumpa a dochdzi tak k vyZivovani a
¢isténi nejen 1,5 metru tlustého a hladkého stieva a kone¢niku, ale i
znacné Casti ze 7 metri stieva tenkého.

Pro 1éCebné a u déti i o€istné stievni ndlevy miiZzete pouzivat tzv.
malou klyzmu (mikroklyzmu) za pomoci gumového klystyrovaciho
balonku s obsahem do 0,3 1. U dé&ti je nutnd zvlastni opatrnost a
proto zde celou proceduru popisi podrobnéji: Klystyrovaci balének
naplnime tak, Ze ho stiskneme a ponoifime ndsadcem do tekutiny.
Poté ho obratime ndsadcem vzhiru, stla¢ime tak, az je vSechen
vzduch vytlacen a opét ponofime k nataZeni tekutiny. Teprve uplné
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naplnény balének mizeme pouzit ke klystyru. Malé dité polozime na
zada, zvedneme mu nozicky. Lehce vsuneme naolejovany ndsadec
klyslyrovaciho balénku do zadecku a mirnym tlakem pomalu
vytlatujeme tekutinu z baléonku do stfeva. Prazdny balonek ve
stlaceném stavu opatrné¢ vytdhneme. Bezprostiedné po klystyru
stiskneme ditéti zadeCek a nechame 2 az 3 minuty plisobit tekutinu
ve stievé. Potom nechame dit¢ vyprdzdnit do plenky nebo do
no¢niku. Ke klystyru balonkem je vhodné rovnéz pouzit rektalni
trubicku. Star§im détem podavame klystyr vleZze na boku nebo vklece
v ptedklonu.

Po skonCeni klystyru pomicky dobfe vycistime a rektalni
trubicku omyjeme mydlem a vyvaiime.

Ocistny nalev (1 — 2 1) se snazime v sobé zadrzet 5-10 minut
(zpoCatku se to nepodaii), lécebny ndlev z bylinek nebo
koncentrované moc¢i podavame jen v malych mnozstvich (do 1 az 2
dcl) a snadno jej ve stievé udrzime.

Sumavsky lé¢itel pater Ferda na mnohé nemoci piedepisoval
pravé malé klystyry. Rikal, Ze¢ dokud se nezbavime piiciny, tj.
ulozenych toxickych latek v konecniku a ve stteve, pak si pfilis
nepomizeme ani zdzraCnymi bylinkami. Pomoc je zalozena v
mechanické ocisté. Napt. u hemeroidi a viidkd v okoli konecniku
doporucoval vyplach cajem z pelyiku, tfezalky, hefmanku a
febticku, vSechny byliny stejnym dilem, hrst smési do 1 litru vody
povafit a odvarem 3krat za sebou vyplachnout konecnik. Pak pro
dohojeni doporucoval na kone¢nik obklad z tvarohu a ¢esneku

(1 strouzek rozettit na 1/5 kostky tvarohu).

Také odstranéni riznych vyrdzek a ekzémi zavisi na dobré praci
a Cistoté tlustého stfeva, ale nejen jeho. Skodlivé latky, které télo
nemuze vyloucit pies ochablé stfevo, roztazené ledviny a zahlenéné
plice, jdou ven ptes kiizi. Proto si francouzské krasky aplikuji klystyr
alespoii jednou tydné.

I lidé se srde¢nimi potizemi by méli pomahat pravidelnému
vyméSovani klystyry. Traveni zvySuje praci srdce o 30 az 40 procent
a dobré vyméSovani mize znacné napomoci 1é€eni srde¢nich nemoci.
Zejména by se klystyriim (a to nejen z kosmetickych divodit) mély
vénovat Zeny, nebot’ tatdz potrava prochazi jejich sttevnim traktem
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mnohem delsi dobu nez u muzi. Proto se u zen ptfed menopauzou
objevuji zhoubné nadory stieva Castéji nez u muzid. Krom¢ toho je
nutno si uvédomit, ze energie mize volné proudit jen v psychicky a
fyzicky ¢istém organizmu.

K ocisté organizmu, hladovéni, detoxikacnim a jinym ozdravnym
kiram i sttevnim vyplachiim bychom méli podle lunarniho kalendaie
pristupovat ve 2. nebo ve 4. fizi mésice (tyden pied uplitkem nebo
novolunim, kdy se organizmus otevira, vSechno se rozSifuje a
Skodliviny vychazeji voln¢ z téla). Vyborné jsou sauny doprovazené
miniklyzmaty s odpafenou moc¢i. Souznéni s pfirodnimi zdkony
pfindsi vynikajici vysledky pfti lé€eni mnoha nemoci.

Hlavné nesmite v tomto ptipadé ptili§ poslouchat doktory; vétSina
z nich se totiz ke klystyru stavi odmitavé. Zcela nedavno jsem se
setkal s ptipadem, kdy mlada doktorka bez jakéhokoliv vysvétleni
zakazala aplikovat klystyr décku, které uz tyden trpélo upornou
zacpou a celé se obsypalo alergickou lupénkovou vyrazkou. Po
procCisténi stteva ndlevy vyrazka rychle zmizela a dité se uzdravilo.

Rusky lécitel Malachov, ktery povazuje moC za zéklad vSech
1€k, prosazuje piijem moci prostfednictvim klystyru zejména pii
obnové a vyzivé stieva. MoC€ a jeji rizné varianty (vlastni moc¢
odpafena na 1/2 az 1/4 puavodniho objemu, détska, aktivovana
mrazem, nasycena mineraly a stopovymi prvky apod.) je podle
Malachova nejlepsim prostfedkem pro provadéni klystyri:

1. Moc¢ odpovida hlavnimu pozadavku na 1€k — je zcela bezpecna,
nelze ji predavkovat.

2. Desinfikuje stfevo a nedrazdi pfitom stfevni sténu.

3. Pfirozenym zplUsobem normalizuje pH prostfedi, potlacuje

patogenni choroboplodnou mikrofloru tlustého stfeva, aniz by

plsobila na zdravou mikrofloru sliznice.

Plisobenim osmozy nasava do stfeva vodu a tim Cisti jeho stény.

Svym protizdnétlivym ucinkem mo¢ vynikajicim zplsobem

obnovuje sliznici poni¢enou stfevnimi zanéty a projimadly.

6. Jemn€ a pfitom radikdlné¢ vyhani ze stfev vSechny parazity

(plisné, kvasinky, hlisty a dalsi ,,doméci zvifectvo®).

7. Moc¢ Ccisti stfevo a normalizuje jeho c¢innost; soucasné tim
posiluje energetiku ¢loveka a jeho imunitu, prodluzuje zivot.

ok~
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Rada na zavér: Jestlize né¢koho opravdu milujete a chcete, aby byl
zdravy a §tihly, vénujte mu klystyrku a tuto knihu.

PROC LIDE BRZY UMIRAJIL, STALE
JSOU NEMOCNI A NEZNAJI PRICINU
SVYCH NEDUHU?

Podle nazoru dr. Normana Walkera a dalSich védcu, témér
vSechny nemoci a pfed€asna umrti jsou ndsledkem nespravné vyzivy,
nepfipustnych smési potravin a nakonec zneciSténi a deformaci
tlustého stfeva. VétSina lidi se chova ke svému zaZivacimu traktu
jako k ngjaké troubé€, kam se jidlo nahdzi horem a odpadky vypusti
spodem. Hod’ tam, co chces, vSechno se spali! Pti takovém postupu
vSak shofi desitky let vaSeho zivota.

Pro¢ se v tlustém stfevé vétSiny Lidi hromadi tolik kali celou
fadu let? Podle dr. Walkera je to predev§im zpusobeno konzumaci
skrobovych latek a vafenych, peéenych &i smazenych jidel. Castice
Skrobu tvoii v naSem krevnim ob&hu jakousi krupici, ktera znecist'uje
krev. Ta ma pak snahu se Skrobu zbavit a ukladd ho, kde se da.
Pfitom vafena nebo jinak tepelné zpracovana strava nedava viibec
zaddnou vyzivu bunkdm a sténam tlustého stfeva a doslova je trapi
hladem. Naopak rostlinnd strava, zejména syrové ovoce a zelenina,
ma urcité magnetické vlastnosti a vyzivuje stény tlustého stieva.
Navic z néj na své cesté ven, jako metla, vymetd vSechny necistoty a
jedovaté zplodiny.

Za 40 let zivota sni ¢lovék ptiblizn€ 40 tisic riznych jidel. Pokud
se stravoval prevazné uhlovodany (Skroby) a vafenou nebo pecenou
stravou, pak kazdé jidlo zanechalo v jeho tlustém stfevé vrstvicku
kalu. Peristaltika byva u vétSiny lidi silné naruSena v dusledku
nahromadéni obrovského mnozstvi kalovych kament. To vyvolava
zacpu. (Takovy cesky pivni bfich obsahuje kromé tukii i deset
kilogramt ztvrdlych vykali.)

Pii odpovédi na otazku, pro¢ lidé brzy umiraji a jsou casto
nemocni, lze tedy uvést jako hlavni pfi¢inu nésledujici chyby ve
stravovani:
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

V disledku mylného ndzoru, ze bilkoviny davaji silu, jime pfilis
mnoho masa! To vyvolava jeho zahnivani ve stfevech a
intoxikaci krve.

Nespravnou piipravou jidel, zejména dlouhym vaienim, ni¢ime
vitaminy a vyvafujeme z potravy uzitecné mineralni soli.

PfiliSnd konzumace bilého chleba, peciva, sladkosti a cukru
zpusobuje nadbytek kyselin v krvi a neustalé kvaseni uhlovodant
v Zaludku. Pfitom chronicky nedostatek zasadité stravy
znemoznuje tyto kyseliny neutralizovat.

Nedostatek syrové zeleniny a ovoce v na$i stravé (zejména v
zimnich mésicich) a z toho pramenici nedostatek mineralii a
vitamin{.

Malo pohybu zejména pii sedavém zaméstnani spole¢né s
uvedenymi nedostatky vede ke Spatné ¢innosti Zaludku a tlustého
stteva, zacpam a otraveé celého organizmu v pribéhu mnoha let.
Uzivani projimadel jen zhorSuje situaci.

Nadmérné konzumovéani masovych vyrobktli, zejména saldm,
masovych vyvarti, ostrych masovych omacek, pfilisné piti
alkoholu, hlavné piva, ni¢i predCasné ledviny a jatra pied
Ctyficatym rokem Zivota a zkracuji jej o 15 az 20 let.

Pfejidani a nespravné kombinovani potravin vedou k porucham
latkové vymeény, které IéCime Casto zbyteCnymi léky s mnoha
vedlejSimi ucinky. Zapomindme, ze vychodiskem je pouze
sttidmd a oddélend strava, slozena alespon z poloviny ze syrové
zeleniny, ovoce a ofechtl.

Za jednoho z nejvétsich skidct lidského zdravi povazuje vétSina

zapadnich dietologii, ale 1 1écitelt z Vychodu mléko. Kromé dr.
Walkera 1 velky americky védec Mac Ferrin, autor 84 knih o zdravi,
neshledavad v mléce nic dobrého. Tvrdi, ze zejména kravské mléko
nikdy nebylo piirodou uréeno pro dospélého cloveéka, ale pro malé
tele, které nemize Zzrat tvrdou stravu. Nikdy proto nemame pit
mléko, ani rano, ani v poledne ani vecer. Nekteti lidé béhem 15 az 30
dni pfi tzv. mlécné dieté pili pouze mléko a zlepsili si zdravi. Tady
ovSem nepomohlo mléko, ale skryté hladovéni. Piti mléka, zejména
pasterizovaného (a k jinému se prakticky méstsky ¢loveék nedostane),
vyvolava zacpy, coz mnozi lidé nevédi. NaSe klouby tvrdnou stejné
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jako nase cévy a ztraceji pruznost. Dr. Walker dodava: Kravské
mléko je pro Cloveka ten nejzavadnéjsi produkt a zplisobuje mu
rizné nemoci z nachlazeni, chipku, bronchidlni onemocnéni, astma,
senou rymu, zapal plic, tuberkulozu a zanét nosnich dutin. K
takovému zavéru dosel dr. Walker po pul stoleti zkoumani ucinkt
mléka.

V kravském mléce je o 300 procent vice kaseinu nez v mléce
matefském. Kasein je latka k tvorbé kosti. Krava vazi az 1000 kg
zatimco Clovék 100 kg. Z kaseinu se dé€laji hiebeny a nejpevnéjsi
truhlatsky klih. Proto také lidské klouby a cévy tak rychle tvrdnou.
Kasein se oddéluje pii odstted’ovani mléka a mizeme si proto klidné
obcas doptat dve lzice Slehacky do salatu. Ale 1 tdk se pouzivani
smetany nema prehanét, zejména v zimé, protoZe ta, stejné jako
mléko, vytvati mnoho slizu, ktery je pti€¢inou nemoci z nachlazeni.

Tvrzeni, ze pasterizace zabiji mikroby v mléce je také
nepravdivé. To bychom ho museli svafit a smetana by pak
nevystoupila na povrch.

Také dr. Mac Ferrin doporucuje jist hlavné ovoce a zeleninu v
syrovém stavu. Maso jen ziidka a libové, pokud moZzno nahrazovat
rybou. Vejce ne kazdy den a nic pecené¢ho. Pokud ne vSechny, pak
urcité vetSina nemoci zazivaciho traktu podle dr. Ferrina pochdzi z
chleba, ktery se Spatné stravi, kysa a produkuje velké mnozstvi
plynti.

Proto musime chléb (nejlépe vcerejSi nebo peceny jako toust)
hodné Zvykat. Nikdy ho nejime se Skroby. V Rusku napf. existuje
zvyk pokusovat chléb k cemkoliv i k bramborové kasi. Proto dr.
Fenin doporucuje jako pfilohu k masu pouze Stavnatou syrovou
zeleninu. A viibec ¢lovék by mél podle ného chléb jist do 45 let, po
padesatce uz ani drobek! Nahradit by ho mély ofechy vSeho druhu.

/Jako samostatné jidlo lze vSak chléb doporucit; hrubozrnny ¢i z
nakliceného obili je pro organizmus dokonce nezbytny — pozn.
autora./

Pokud uZ nemizete vydrzet bez kavy, omezte ji na dva odpoledni
salky bez cukru, pfipadné ji postupné nahrazujte ¢ajem. Cinsky,
indicky ¢i cejlonsky’ c¢aj obsahuje dvakrat vice latky podobné
kofeinu, nez samotnd kdva. Musite ho vSak pouze dovést do bodu
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varu a pak pti vysoké teploté louhovat asi 10 az 15 minut. (Podle
mne je viibec nejlepsi pfejit na neslazeny bylinkovy ¢aj, kdy casto
sttiddme jednotlivé bylinky ¢i spiSe bylinné smési).

Dr. Walker nikdy nejedl polévky, pouze salaty. Kdo chce mit
stoprocentni zdravi, ji salat dvakrat denné. Pouze ze zeleniny syrové
nebo v krajnim ptipad¢ pfipravené v pare. Varena je mrtva a tim i
bezcenna.

Dr. Mac Ferrin za 50 let praxe vylécil asi 20 tisic lidi svou
hladovkovou dietou. Obzerstvi a nemoci traviciho traktu témér se
100 % uspéSnosti. Lidé podle dr. Mac Ferrina neznaji zékladni véc,
ze pory své kuze vylucuji 3,5krat vice odpadnich latek nez stfevy a
ledvinami. To lze vSak dosdahnout pouze v pafe nebo v sauné
navstévované alesponl jednou tydné. Dr. Kurennov, vyznamny rusky
védec, emigrant, doZivajici sva léta v USA, fekl, Ze jednou z pticin,
pro¢ se Rusko stalo své€tovou velmoci, byla ruska parni lazen, tzv.
bana, v niz se lidé Slehaji bfezovymi metliCkami. Pti té prilezitosti
mne napadd otazka, zda piechod k méstskym koupelndam za
poslednich 70 let budovani komunizmu nepiivedl Rusko k ustupu ze

slavy.
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ODDELENA STRAVA

Uz v tvodni kapitole jsme si vysvétlili, ze hlavni zasadou
oddélené stravy je nemichat potraviny s rozdilnou dobou traveni a
rozdilnymi pozadavky na kyselost ¢i zasaditost travicich stav. Az si
zapamatujete uvedenou tabulku, rychle se naudite vybirat jidlo tak,
abyste nesméSovali neslu¢itelné potraviny. Uéinek pocitite rychle:
pfestane vas palit Zaha, zlobit Zaludek a trapit zacpa, zbavite se
mnoha nemoci vyvolanych jedy, které¢ vam ze Spatné natrdvené a
hnijici potravy pronikaji do krve.

Pfitom si muzete zachovat radost z jidla a péstovat zdravé
labuznictvi. Postupné zjistite, zejména vy starsi, Ze existuji 1 chutnd
bezmasi jidla s vysokou energetickou hodnotou, kombinovana podle
zésad odd¢€lené stravy. Bohuzel, v naSich zavodnich kuchynich nebo
restauracich se s nimi nesetkdte. Mezi mé posledni ,hity* patii
bramborova kase nastavovana kroupami s cibulkou, dusena mrkev s
bramborem, Soulet, pohankova kase s houbami, zeleninové vyvary a
polévky, zejména bors¢ z kvasené fepy, fazole a Cocka na nejriiznéjsi
zpusoby a hlavné Spagety, které mimochodem miluje 1 tenisova
jedni¢ka Stefi Grafova, protozZe ji davaji hodng energie.

Ja sam se snazim oddé€lenou stravu uplatnovat nékolik let a
vysledky jsou znat: snizil jsem vahu o 10 kg (pti 187 cm vazim 88
kg, ale jako béZec a tenista mam vyvinuté svalstvo a minimum tuku).
Ptestala mne palit Zdha, zmizely obcasné bolesti zaludku, plynatost,
otoky kloubti, bolesti kréni patefe, mam dostatek energie a novou
chut’ do zivota. Ve volném case si listuji v kuchatkach a vybiram
jidlo na cely tyden tak, aby se ,,netlouklo®. Podle toho také nakupuji.
Zkuste to a uvidite, jak je to jednoduché.

Jak jsem jiZ uvedl, druhym zabijakem cloveéka, hned po vécné
ucpaném a jedovatém stievé, je prekyselenost organizmu. TakZe
bychom méli odhodit stard dogmata o silné snidani, slabSim obéd¢ a
vecefi pro nepfitele ¢i rozloZeni denni davky na deset dili (pokud
nemate potize se zaludkem) a soustiedit se na skladbu jidla podle
kyselosti a vyzivné hodnoty (kolik obsahuje zivych enzymu,
vitaminli, minerald, zdroji energie). Podle téchto métitek si
organizuji svou denni vyZzivu nasledovné:
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Snidane: Prakticky celé dopoledne se zivim ovocem nebo piji
ovocné §tavy a bylinkové caje, pokud mne zlobi zaludek, za¢inam s
polovinou sklenice bramborové §tavy, vétSinou piji smés Stavy z
mrkve a jablek. Ale ani piti §t'av, které se dnes stava velkou modou,
se nesmi prehanét. VéEtSinu ovoce se snazim jist v celku kvuli
vlaknin€é. Vyborna jsou po ranu nastrouhand jablka pro zaludek, ale
musite jim dat prostor: alespont dvé hodiny pted a dvé po nic nepit,
jinak vam budou v zaludku kvasit a vase potize se mohou jen zhorsit.
Kdo to zkusi s urinoterapii, nemusi jist nic pil dne, aniz by pocitil
hlad.

Zcela jsem vyloucil rizné snidané na vidlicku, mlééné vyrobky
(krom¢ kyselé smetany nebo jogurtu do salatu), Cerny caj a razné
dzemy, obc¢as chroupam jen tak kiehky chléb z celozrnné mouky a
ofechy, po tézké noci si dopieji ¢ernou kavu bez cukru, s platkem
citronu (vyborné na kocovinu).

Dftive po vydatné snidani jsem se celé dopoledne dopoval kavou a
n¢kdy 1 alkoholem a po stejn¢ vydatném obédé jsem uz byl vytizeny
a Casto jsem u prace usinal. Nyni jsem v prabéhu dopoledne v
nejlepSi formé a eldn mi vydrzi cely den. Obédvam vétSinou mezi
dvanactou a jednou. Po slabém obéd¢ jsem cily. Po tfinacté hodiné
sice dochazi k wurCitému sniZzeni aktivity (coz je biologicka
zékonitost), ale uz po patnacté hodiné znovu roste vykonnost a s
mensimi odchylkami si ji uchovdm az do pozdnich hodin. Zejména
kdyz moc nevecetim a popijim pouze Cervené vino na la¢ny zaludek.
Vibec se snazim jist, jen kdyZ mam opravdu hlad. Ve starém
Babylonu a Recku jedli lidé jednou denng, veéer po praci.

Ale zpatky ke snidani. Pokud se nemuzete bez ni obejit, udélejte
si kasi z ovesnych vlo¢ek nebo obilnych klickli s nastrouhanymi
jablky, ofechy a medem nebo si vezméte kiehky chléb s maslem,
podmaslim ¢i jogurtem. Pokud nejdete mezi lidi, pak je vyborna
topinka s cesnekem. Kazdopadn€ byste méli za¢inat den syrovou
stravou, plnou enzymu a vitaminii (nesmi byt zahiata nad 40 stupiii),
a ne kdvovym smrt'dkem a uz vlibec ne alkoholem. Vyjimku tvofi
sklenicka kvalitniho vina. Pl hodiny pfed obédem byste méli také
dojist posledni ovoce.
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Obed: Stravuji se v zavodni jidelné¢ ministerstva. Pracuji zde
Spickovi kuchati, ktefi se vétSinou stfidaji na naSich ambasadach, ale
o oddélené stravé nevédi nic nebo jen velmi malo. Takze se snazim
ze 4 jidel vybirat zeleninové pokrmy nebo rybu. Nejim polévku,
protoze by mi rozfedila travici $tavy, ani zddné moucniky. Jablko
nebo salat si nechavam na pozd¢jsi dobu, az stravim hlavni jidlo.
K obédu je nejlepsi snist néco lehkého bez masa, protoze jeho traveni
vam sebere prakticky veskerou energii pro zbytek dne. Idedlni je ryze
se zeleninou, brambory upecené v troubé s duSenou zeleninou,
zeleninovy vyvar €1 polévka s opeCenym chlebem jako samostatné
jidlo. Prosté jakakoliv kombinace potravin II. a III. skupiny. Pokud si
prilezitostné date jednou za &trnact dnti Cinu nebo néjakou jinou
dobrotu z masa, nic se nedéje. Ale to jidlo si dejte jen jedno. Lidsky
zaludek neni uzplisoben k tomu, aby travil soucasné vice nez jednu
koncentrovanou potravinu a tou je kromé¢ ovoce, zeleniny a salath
kazda.

Vecere: Zde se muzete trochu rozSoupnout, protoze vecer uz
potiebujete energii vétSinou jenom na rozkoSe. Ale opravdu jenom
trochu a ne pozd¢ji nez do 20 hodiny. Tak dvakrat tydné si muzete
doprat maso, nejlépe bilé (kufe, kralik) nebo rybu se zeleninovou
oblohou. Dobry a zdravy je napiiklad opeCeny chléb s cesnekovou
pomazankou, brambory ve slupce pecené v alobalu nebo v troubé s
kouskem masla (na rozdil od margarinu je to Cisty produkt).

Ze syri jsou nejzdravéjsSi olomoucké syrecky nebo romadur, s
cibuli (pokud nejdete na rande), uzena makrela bez chleba nebo
musle v provensalském nalevu. Hlavné musite omezit ptilohy a
udrzovat mezi kazdym jidlem potiebné odstupy. Béhem jidla, ale i
pfed nim a po ném nic nepit. To je velice diileZité. Proto by se mély
polévky jist jako samostatné jidlo. Bylo by idealni v zavodni jidelné
snist feknéme ve 12 hodin polévku a ve 14 hodin hlavni jidlo, ale to
je spiSe zbozné ptani. Vecer u televize je zdravé louskat slune¢nicova
nebo dynova seminka. Rozhodné piestanite kupovat rtizné lupinky
(ptepaleny tuk je nejveétsi nefdd), ,pratelské oplatky a jiné
,dobroty®, které podstatn¢ zvySuji vaSi nadvdhu a ni¢i vnitinosti.
Nejvétsim problémem je toto pokrmovani u déti. Tucna jidla,
uzeniny, smetanové jogurty s rocni zaru¢ni lhltou, cukrovinky,
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bramblirky, coca coly a jiné laskominy jim ni¢i imunitni systém a
vedou k neustalé nemocnosti.

Clovék se vétsinu svého vyvoje Zivil ovocem a bobulemi (svédéi
0 tom opotiebovani zubt pravékych lidi) a jeho strava byla miliony
let zasadita. Dnes je naopak pievazné kyseld a z toho plynou vSechny
nase zdravotni problémy. Idealni, a v souladu s chemickymi zékony,
by byla strava sestavena z 80 % ze zasadotvornych potravin a z 20 %
z kyselinotvornych. VétSinou je to dnes naopak. Mezi zasadité patii
hlavné ovoce a zelenina; dodavateli kyselin jsou maso, cukrovinky,
ryze, mlé¢né vyrobky, ofechy, kava, Cerny Caj, olivovy olej, med,
chléb, ovesné vlocky, napoje s bublinkami, vSechna vafend nebo
jinak tepeln¢ upravena jidla krom¢& brambor. Syrové rajce je
vynikajici zasaditd potravina, rajatovy protlak nebo kecup silné
kyselinotvornd a v podstat¢ jedovatd latka.

Kyseliny se vSak netvofi jen potravou. Jejich zdrojem jsou i
antibiotika, stresy, nemoci, Spatné zpravy ¢i neziizena radost, velka
unava a hluk. Takze nas organizmus se neustdle koupe v kyseling.
Regulace kyselin je provaddéna ledvinami a vydechovanim. S
pfibyvajicim v€kem se tato schopnost snizuje az o 30 % u zdravych
ledvin. Pfi naSich jidelnich navycich jsou vSak ledviny nejvice
poskozovany.

V disledku piekyseleni organizmu vznikd nadbytek kyseliny
mocoveé. Také ona pretézuje ledviny a jatra a omezuje jejich filtracni
schopnosti. Znecisténa krev uklada sviij kysely odpad zejména v
tuku, nervovém systému a nckterych organech. To pak vede k
takovym onemocnénim, jako je revmatismus, dna, choroby jater,
zaludku, ledvin a srdce, cukrovka, vysoky krevni tlak, poruchy
nervového systému, paradent6za, boleni hlavy, zacpa a dalsi. Samé
lahtidky. Pokud tedy n€kdo zacne pocitovat zivraté, omamenost,
malatnost, otupé€lost, tlak v hlavé a pfi mySleni musi vyvijet velké
usili, znamena to pfiznaky upozoriiujici na poSkozeni mozku
kyselinami. Jedinou pomoci je oddélend strava, ocistné kroky a
hladovka, ktera procisti mozkové cévy.

Krom¢ toho piekyselend a nespravné kombinovand strava
naruSuje funkci mozku do té miry, ze vznikd nebo se prohlubuje
nervozita, podrazdénost, deprese, agrese, strach, unava a vycerpani.
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Proto je nutné nejen pravidelné Cdcistit naSe organy podle
sedmibodového programu, ale obc¢as si udé¢lat tfidenni detoxikacni
kiru z grepl, pomerancl a citronl. Ta ndm 12 litrd kyselych a
toxickych odpadt v krvi nahradi 12 litry zésaditych latek plnych
zivotodarnych enzymii a vitamind. Uginna je také specialni
zasadotvorna polévka. Pripravime ji tak, ze neloupané brambory,
mrkev, ¢esnek, koptivu a petrzel fadné povatrime a okofenime.

Kyselost nebo zasaditost organizmu, ktera se méti stupnici pH v
rozsahu 1 az 14, si mizete zmétit v moci lakmusovym papirkem.

Pokud jste si ale davali do trumpety na n¢jaké recepci nebo
vecirku, jaké barvit¢ predvadi v televizi Halina Pawlowska, a do
jicnu se vam tlaci prekyselené stavy, pak pomtze jediné vyplach
zaludku pted spanim a rano klystyr.

Hlavnim hlediskem pii vybéru potravy pro vas musi byt jeji
rychléd stravitelnost — neméla by vam lezet v zaludku déle nez tii,
¢tyfi hodiny. To je mozné pouze konzumaci jediného druhu
koncentrované potraviny. Dvé koncentrované potraviny se zdrzuji v
zaludku a ve sttevé pfilis dlouho a to znamena kvaseni a zahnivani
(vznik jed) a Spatné vyuziti vyzivnych latek (malo energie,
nadvaha). Chcete-li si dat maso, rybu nebo driibez (koncentrovana
potrava), musite si odfici brambory, ryzi, té€stoviny, syr nebo chleba
(vSechno téz koncentrované potraviny). Jako obloha je povolena
pouze zelenina, kterd nepotiebuje Zadnou zvlastni zaludecni §tavu a
odbourava se stejné dobfe kyselym jako zdsaditym roztokem. Ryzi
mizete jist samostatné¢ na kari nebo se zeleninou a ovocem jako
rizoto, téstoviny s maslem a zeleninou, syr nastrouhat na salat
(Sopsky je vynikajici), ale bez toustu.

Vyvarovat se musime i sméSovani dvou bilkovin napi. kombinaci
maso —ryba nebo vejce — mléko apod. Pokud si k masitému jidlu date
jako pfedkrm rybu, zacnou vam pozdéji v Zaludku a ve stfevé obé
tyto rozdilné bilkoviny zahnivat. MiiZeme ale jist dva druhy ryb nebo
dva druhy ofechtl.

Skroby se odbouravaji rychleji a proto miSeni nékolika druhii
dohromady je ptipustné. K saldtu si miZzete napf. vzit brambor nebo
topinku potfenou maslem a Cesnekem. Vase traveni bude probihat
bez kvageni. Casem si zvyknete jist teleci medailénky nebo pstruha
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se zeleninovym saldtem, syrovymi rajcaty, vafenym kvétakem c¢i
chiestem nebo bez ptilohy. K pfechodu na spravnou vyzivu budete
pottebovat pil roku.

A nezapomente: mezi jidly je nejlepsi bylinkovy caj.

EMA MA MASO, MY MAME MASO, O
MY SE MAME!

Tak néjak zacinal pfed mnoha lety slabikat pro prviacky u
pismene M. Cesi, a tehdy s nimi jesté Slovaci, se skuteéné méli; za
laciny peniz mohli nakoupit hodn¢ masa, 1 kdyz tucného,
nekvalitntho a prospikované¢ho riznymi antibiotiky, anaboliky a
protituberkuloznimi latkami, kterymi se zvifata pokrmovala, a
stresovymi hormony, které v jejich mase hojné wvznikaly pfi
nelidském zachazeni na jatkach a v kravinech.

Nejsme vSak jedini v Evropé¢, ktefi se takhle cpali a dosud cpou
masem. Nasi zédpadni sousedé v Némecku méli napi. v roce 1993
spotfebu pies 103 kg masa na osobu i1 bez barnumské propagandy o
uspokojovani potieb ¢lovéka jako hlavnim zédkonu socializmu. Stejna
situace je 1 v Americe, takze je velkou chybou vétSiny knih typu Fit
pro zivot (ptecetl jsem jich v posledni dobé asi 20) jednostranné
upfednostilovani vegetarianské a makrobiotické stravy a odmitani
masa jako zcela zbyte¢né poZivatiny.

Osobn¢ zastavam i v tomto sméru zlatou stfedni cestu a nazor, ze
stravovaci navyky, které se v ¢eskych zemich utvarely po desetileti,
moZzna staleti, se nedaji odstranit pfes noc. Jakakoliv ptehnana snaha
o zménu povede jen k dal§im stresiim, kterych mé v této prfechodné
dobé kazdy z nas dostatek. A stres je, jak vime, vedle $patného stieva
a Zaludku, nejvétSim primarnim nebezpec¢im pro lidské zdravi,
dokonce je povazovan za spoustéci mechanizmus rakoviny, chiipky,
cukrovky a dalSich neduhii. Civiliza¢ni choroby maji celou fadu
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pri¢in, nejen slozeni stravy. Bylo by proto neuvazené svadét vSechny
nemoci dneska na maso a zivoci$né tuky.

Kdyby bylo maso tak nezdravé, jist¢ by Svetova zdravotnicka
organizace ve své souhrnné zprave za r. 1993 netvrdila, Ze ,,evoluce z
nas udélala vSezravcee, jist maso je prirozené a zdravé. Pravé maso je
zvlasté dulezité k zajisténi ristu malych déti.” Zprava sice pfiznava,
7ze ,zivot bez masa je mozny a vyvazena strava nemusi maso
obsahovat a vice masa neznamena vice zdravi®, i to, Ze ,,energeticky
bohatd strava neni to nejlep$i, ovSem libové maso neni ani to
nejhorsi“. A nakonec Salamounsky rozhoduje: ,,Bez masa lze Zit, ale
nejprospésnéjsi je vyziva obsahujici mirné mnoZzstvi libového masa s
vyvazenym mnoZstvim obilovin.*

Také statistiky o zivoté dlouhovékych (vyzkum se provadélu 110
tisic prestarlych lidi v byvalém Sovétském svazu, USA a Japonsku)
dokazuji, ze vétSina z nich jedla pestrou stravu vcetné¢ masa a jen 9
procent jich bylo vegetariany. Nedavno se u nas psalo v novinach o
babicce ze Zlina, ktera se ve zdravi dozila 102 let. Pfitom jejim
nejoblibené¢jsim jidlem je veptovy fizek a pitim domaci slivovicka po
ranu s 1Zickou medu.

I ja jsem jesté pred nckolika lety pojidal maso témét denné.
Dodnes se olizuji pii vzpomince na zivanskou peceni ve Sliaci, kam
mne pozval spoluzak (jeho otec kdysi ptipravoval Zivanskou pro
Nikitu Chruscova pii jeho navstéveé Slovenska) nebo maso z mladého
jehnéte pecené v tandiru — tadzické hlinéné peci, stejné¢ jako na
kousek kachni¢ky v patizském palaci UNESCO, ktera byla jako dort.
Vzpomindm také na kachnu plnénou jablky v jedné Zidovské rodiné
v Odése 1 na vepfovou peceni z domdaciho ,.ekologického* ¢unika s
bramborovym knedlikem a duSenym zelim.

Odbornici z celého svéta, véetné naseho Tomase Husaka, vsak
dokazuji, ze vyskyt civilizacnich chorob (infarkt myokardu, rakovina
tlustého stfeva, prsu a prostaty) stoupa Umérné spotieb& tuku,
cholesterolu a Zivoc¢iSnych bilkovin. VSechny druhy masa, 1 toho
nejlibovéjsiho, obsahuji cholesterol. Vepfové méa kromé toho nejvice
tuku a proto je povazovano za nejskodliveéjsi. Az do roku 1990 se u
nas oficidlné tvrdilo, Ze zaddouci spoteba by méla byt az 130 kg na
obyvatele ro¢né. Dnes ¢ini doporucend davka ministerstva
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zdravotnictvi Ceské republiky 61 kg, ale i to je moc. Chceme—li si
uchovat zdravi, musime méné jist. Kdyby piiroda chtéla, aby se
Clovék tak precpaval, dala by mu dva zaludky a ne jeden. Navic
potrava je zkazena chemickymi hnojivy. Jedovaté latky, které clovék
vstiebava zejména s vepfovym masem, ni¢i mozek, srdce, organy
kolem tlustého stfeva (hlavné slinivku bfi$ni a jatra). Proto ta
zvySena péce o jatra v nasem ocCistném programu. Cirhdza jater jen z
20 % pochazi z nadmérného piti alkoholickych napojl, ostatni je z
jidla.

Boj organizmu proti témto jedovatym latkdm nazyvame nemoci.
Bud’ se jich télo zbavi fyziologickou cestou (klystyry, projimadly,
ocistnymi a dietnimi kiirami) nebo patologickym zplisobem. Nejhorsi
cestou je jejich ukladani v organizmu, kde tyto toxiny tvoii tzv.
depozita ve form¢€ usazenin, bradavic, kostnich vyrtstkd a dalSich
utvard, které se rozhojiuji cely zivot.

Pokud se téchto zasob otravnych latek nezbavite, dochazi k
degenerativnim jeviim a najednou vas piekvapi vysoky krevni tlak,
kameny, bolesti patete, kloubt, srdce a hlavy. Diky jim dochazi také
ke stresim, napéti, uzkosti, depresim, které se misto ocisty
organizmu snazime feSit dalSimi Iéky. Neurozu si péstujeme tak
dlouho, az se stane chronickou.
ale z vyse popsanych divodu je zifejmé, Ze ho konzumujeme vic, nez
je zdravo. Kromé toho se jednd o nejkoncentrovanéjsi potravinu, s
jejimz zpracovanim ma naSe télo nejvetsi praci. Je nejhtlife stravitelna
a nejméné vyuzitd, protoze ¢ast se znehodnoti béhem dlouhé doby,
kterou prochazi zazivacim traktem. BéZn¢ sestavené jidlo travime v
priméru 25 aZ 30 hodin. S vyjimkou samotného ovoce. Maso,
zejména je—li nespravné kombinovano s jinou potravinou, prochazi
nasim zazivacim ustrojim dvakrat déle! Organizmus pak vydava
veskerou energii na traveni a vyméSovani a nic mu nezlstane na
ostatni dilezité funkce, jako je vylucovani jedovatych zplodin,
odbouravani nadbyte¢nych tukli a podobné.

Doporuceni ke spotiebé bilkovin jsou znacné nadhodnocena.
Mésicné by nam stacil asi 1 kg bilkovin. Pfitom primérnd spotieba
masa (coz neni jedina bilkovina, kterou piijimame) ¢ini v Ceské
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republice pies 90 kg na obyvatele (vcetné kojencit). Podle odptrct
masa je nutno skoncovat s povérou, ze maso je idedlni zdroj bilkovin
a ze dodava silu. Kdyz napt. Lendl, jest¢ jako svétova tenisova
jednicka, ztracel dech, piesel od bifteki na makardny. Bilkovinou se
totiz nezvysi sila ani energie, prakticky vSechnu odcerpa dlouhé a
slozité traveni. Pokud pocitate se zvySenou télesnou aktivitou, musite
jist vice uhlovodani. Ty tvoii skutecné pohonné latky. Napf.
brambory vam dodaji velice rychle velké mnozstvi energie. TakZe na
talifi jsou dulezité brambory, a ne maso. To jezte jen pro chut’.

Kromé toho bilkovina nevznikd v téle pojidanim bilkovin, ale
tvofi se z aminokyselin obsazenych v potravé. Tim, Ze snite kus
prasete nebo kufete, jste jesté nesnédli bilkovinu. Ta lidské se zcela
1181 od zivocisné. Télo musi zivoc¢iSnou bilkovinu nejdiive rozstépit
na aminokyseliny a pak ji teprve vyuzit.

Nejdtlezitéjsi na potrave je jeji spalna hodnota a z ni pramenici
energie pro télo. Maso nemd témei zadnou spalnou hodnotu!
Pohonné latky se tvoti ze sacharidi (uhlovodant, skrobil), ale maso
témer zadné nema. Tuky sice zasobuji télo energii, ale to nejsou tuky
z masa, ale z nadbytku sacharidi, které se ulozily v téle.

Maso nema vyznam ani pro ¢innost naseho tlustého stteva,
protoze v ném neni témei Zadnéa vldknina. Proto také nejdéle lezi v
zazivacim traktu, zahniva a produkuje jedy. Navic aminokyseliny,
tak nezbytné pro nasi vyzivu, jsou téméi vzdy v mase znieny
tepelnym zpracovanim. Jsou prakticky nepouzitelné a méni se v jedy.
Abychom vyuzili aminokyseliny z masa, museli bychom je jist
syrové jako Selmy. Ale tatarsky biftek byl ddvno zakazan pro svou
nebezpec€nost a jinak zadné syrové maso nejime.

Pti tepelné upravé masa, ale i ostatni stravy se rozkladaji tii ze
Ctyf struktur potravinovych produktl; pravé ty, které jsou nositely
biologické energie. Zistdva jen mrtva prvotni struktura — fetézce
aminokyselin, kterym je znovu nutno dodal slune¢ni energii. Délame
to tak, ze vyuzivame a zmensujeme energii nasich svall a tim
vytvaiime podminky pro snadna onemocnéni. Pfi konzumaci varené
stravy vlastné promarfiujeme to nejcennéjSi — slunecni energii.
Oslabujeme tak nejen svlij vlastni energeticky potencial, ale i
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ekologicky potencial celé planety (spotfebovavame mnohem vic, nez
je nezbytng).

Jak uvadi jiz zminovana zprava Svétové zdravotnické organizace
/WHO/, c¢loveék byl vétSinu svého vyvoje bylozravec, ¢i spise
plodozravec, konzument ovoce, a nema zaludek uzptisoben k traveni
masa. Zaludek masozravci je jednoduchy kulovy vak, ktery vyluéuje
10 krat vice kyseliny solné nez aludek nemasozravce. Selma ma
trikrat delsi stieva nez télo, ale lidské stievo je 12 krat delSi nez naSe
télo proto, aby se v ném potrava mohla déle udrzet a dikladné
vsttebat. To mohu potvrdit z pozorovani své fretky, kterd zhltne
talitek syrového masa a uz za velice kratkou dobu mi udéla né€kde v
rohu ,,pentlicku®, pokud ji nesta¢im vcas strcit do klece. Maso ji ve
sttevech nezahniva.

Jatra masozravce mohou prefiltrovat az 15 krat vice kyseliny
mocoveé nez jatra lidska. Kazdé masité jidlo nebo bujon zanechava v
krvi velkd mnozstvi této kyseliny, kterd je nebezpecnym jedem a
pricinou fady nemoci. Proto jedna z nich, dna neboli podagra, je
nazyvana nemoci krali a diplomati. Znal jsem nékolik velvyslanct,
ktefi uz ve Ctyficeti méli ,,propaleny kotel“ a dnu v noze. Takze az
uvidite zase jednou vysokou spolecnost nebo, jak fikame my
anglofilové, high society, dlabat na n¢jaké recepci, nezavid'te, jejich
radost nebude mit dlouhého trvani. Clovék nema pta¢i ferment -
urekazu — ktery rozpousti krystalické slouceniny kyseliny mocové.
Proto se musime vyhybat zivociSné potravé prekyselujici nas
organizmus a produkujici kyselinu mocovou. Nejvice kyseliny
mocCové se produkuje pravé pii masité stravé. V Orientu kdysi
existoval trest smrti, kdy clovéka krmili vafenym masem v
neomezeném mnozstvi a ten za 28 az 30 dni zcela jisté umiral.

Pro¢ tedy jime maso, kdyZ ndm nic nedava a je Skodlivé? ProtoZze
nam chutnd a jsme na n¢j zvykli. Navic doba ledova donutila ¢loveéka
prejit témét vyhradné na masitou stravu. Vznikla fada fermentacnich
nadstaveb k zneSkodnéni u¢inku masa. Doba ledova ustoupila, ale
navyk na maso zlstal. Jeho uZivanim dochazelo k neustdlému
drazdéni receptort a doslo k chutovym zvracenostem. Maso se stalo
matkou vSech narkomanii.

~51 ~



Kromé toho celych ctyficet let socialistického budovani nam
vstépovali, Zze jednim z métitek naSeho blahobytu je vysoka spotieba
masa. Ceskoslovensko skute¢né dosahlo ve spotfebé masa na hlavu
jedno z prvnich mist ve svété (a jedno z poslednich mist pokud jde o
zdravotni stav obyvatelstva). Maso bylo levné (pravé na ukor vydaji
ve zdravotnictvi a ve Skolstvi) a o vikendech se poradaly masové
orgie. Maso se nekupovalo na platky, jako na kapitalistickém zapadé¢,
ale na kilogramy. To uZ skoncilo, hlavné diky trzni regulaci.

U nas je nejveétsi problém v tom, Ze spotfeba masa je z 50 % kryta
veprovym, které ma v pruméru 20 % tuku (bticek pres 50 %). Tuky,
jak je znamo, jsou rostlinného a zivoc¢isSn¢ho plvodu. Konzumaci
téch druhych dochazi ke zdravotnim potizim. Mezi tyto tuky patii 1
cholesterol, jehoz prebytek plisobi kornaténi tepen. Proto je nutné se
vyvarovat pojidani tu¢ného a uzeného masa (salam, Sunka) a hlavné
konzerv. To uZ je Gplné ,,mrtva* strava a navic 1 velice nebezpecna,
protoze se v ni mohou vyskytnout rizné jedy a plisné. Pti kontrole
vepfového masa bylo u 74 % vzorki prokdzano nadmérné mnozstvi
plistového jedu, tzv. ochratoxinu. A pliseii je podle mne (i podle
patera Ferdy) tfeti zabijak lidského rodu.

Pii ,,Gsp&sném* zatahu Ceské obchodni inspekce v jediném mésté
(Ceském T&8ing) bylo v mrazicich boxech nalezeno 29 kg
zaplisnénych uzenych kolen a krkovice, 32,5 kg zapachajicich
zamrazenych parkt, 75 kg dribeziho masa v pocinajicim rozkladu,
11 kg zapachajicich makrel, zaplisnény a zapachajici selsky salam, 2
kg lisované veptové hlavy v pocatecni hnilobé, zluklé veptové sadlo,
339 vajec bez oznaceni pivodu. V jeden den a v jednom malém
meéste!

Co tedy jist misto masa? Potiebné spektrum vysoce hodnotnych
aminokyselin se da zajistit ovocem a zeleninou, obilnymi klicky,
jadry, ofechy, sojou a dalSimi luSténinami a kvasnicemi, které nase
télo dokaze lehce preménit v potiebné bilkoviny. Napiiklad fazole
jsou stejné energetické jako maso, kromé toho maji vice vitaminu By,
mineralnich latek a az dvakrét vice bilkovin. Navic pti dlouhodobém
dodrzovéani principu oddé€lené stravy chut na maso a vseobecné
bilkoviny prudce klesé a roste chut’ na uhlovodany (cukry, Skroby).
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Pokud se bez masa nemuzete obejit, snazte se jist vice dribeze.
Takové kruti tfizky v téstiCku s cesnekem zalit¢ zampidnovou
omackou jisté¢ pred¢i veprovy fizek. Také kralik na zeleningé je
vynikajici a mnohem zdravéjsi nez bucek (obsahuje jen 5 % tuku).
Navic mitizete nakupovat z malych chovl, kde byva zcela jiné
zachéazeni se zviraty. Cesta na jatka je pro kazdé zvite Sokem. Jeho
télo ve strachu vylucuje stresové hormony a toxické latky, které se
dostavaji do masa. Tyto latky pi1 velkém konzumovéani masnych
vyrobklli mohou zpisobit v lidském téle vyrazné zmény, zejména v
psychice. Vysledkem je vysoka podrazdénost a agresivita.

Podle patera Ferdy miize byt pti¢inou oparu konzumace hovéziho
masa nebo 1 hovézi polévky z masa od dobytka, ktery mél jiz pred
porazkou rozb&hnuty herpes.

Dnes se vSude propaguji sojové vyrobky: klicky, mléko, olej, syr,
mouka, sojové ,,maso‘ do guldSe 1 na fizky. VSude se piSe o zazracné
soje. Jisté€ sdja je urcité uzitecna, jako kazda lusténina, v pfiméreném
mnozstvi, zejména pro diabetiky. Nic se vSak nesmi prehdnét.

Nejlepsi maso je rybi. M¢li bychom ho jist alespont 2x tydné,
zejména po nemoci a pii velké fyzické zatézi. Tajemstvi japonské
vykonnosti je podle vyzkumi v tom, ze Japonci snédi 75 kg ryb na
osobu a rok. Trpi také 11 krat (!) méné srdeCnimi a cévnimi
chorobami nez Cesi. Kromé toho dnes existuje i velky vybér riiznych
motskych ,,potviirek®, které jsou velice chutné a zdravé. Dodnes
vzpomindm, jak mne ruSti namotnici hostili pllmetrovymi rudymi
kraby a vynikajicim zplsobem upravenymi chobotnicemi. Chce to
jen trochu vynalézavosti. Mit v pofadku srdce se jisté vyplati. A dary
moie jsou hlavné na srdce!

A jesté zavérem: tchotné a kojici zeny by nemély jist maso,
mlécéné vyrobky, lusténiny, kaSe, prosté nic, co ve stievech zahniva,
protoze vznikajici jedy se pienaseji do tkani plodu a kojence. Do
jednoho roku by matky mély povinn€ krmit dit¢ matetskym mlékem
a od 6 mesict, ale i dfive, davat détem ovocné a zeleninové Stavy:
mrkvovou, pomerancovou, jableCnou, pozd€ji meruitkovou,
hroznovou, citrénovou, rajskou, granatovou. Po roce mtze dité jist
celé plody. Ani ono by nemélo jist maso a mlé¢né kase.
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OVOCE A ZELENINA (STAVY)

Clovek se vétsinu svého vyvoje (asi 12 miliona let) Zivil plody,
nebyl masoZravec ani vSezravec. Maso zacal jist ve vé€tSi mife
poslednich sto let. Lidsky zaludek proto nedokaze beze zbytku
odbourat pfebytek masité stravy, navic kombinované se Skroby. V
dasledku toho praveé zaludek nejvice trpi riznymi neduhy a piipada
na n¢j cela tietina rakovinnych onemocnéni. NejSetrnéjsi stravou pro
zazivaci trakt je tedy ovoce. V zaludku se nestravuje ani trochu a
prochazi jim za 20 az 30 minut. Odbourava se aZz ve stfeve, kde
pfedava vyzivné latky, zejména enzymy, prakticky ihned do krve.
Ovoce nemé zadné naroky na energii. Uspofena energie je pouzita k
Cisténi téla od jedovatych zplodin, a proto jsou ovoce a zelenina
nejlepSimi prostiedky ke zhubnuti.

Ovoce je vSak uzitetné pouze na lacny zaludek. Nesmi se jist
soucasné¢ s jinou potravou nebo bezprostiedné po ni. Dopoledne
konclite s jeho konzumaci asi piill hodiny pted hlavnim jidlem. Po
obéd¢ ¢i vecefi dodrzujete ,,0odstup* dvou az tfi hodin, podle druhu
jidla. Po mase cekate 4 hodiny a u nespravné sestaveného chodu
(odporujiciho zdsaddm oddélené stravy) musite pocitat s pauzou az 8
hodin. V opaéném piipadé bude mit Spatné stravené ovoce zaporny
ucinek: vyvold zaludeéni potize a velkou ztratu energie. Pocitite to
thned bolesti v zaludku a palenim zahy.

Jime vSechny ovocné plody i tzv. kyselé (pomerance, grepy,
citrony). Pojem kysely je botanické klasifikace a nemé vztah k pH
dané potravy. VSechno ovoce a zelenina reaguji alkalicky, pokud
byly snédeny syrové. Napf. raj¢e je vynikajici zelenina, ale vafenim
se z ne¢ho stava ten nejhorsi kysely jed. Ovoce a zelenina svou
zasaditosti neutralizuji kyseliny v téle. Pokud je malo jime, mame
neustale prekyseleny a pfiotraveny organizmus. Takovy Clovek je
otyly, otekly, nervézni a ,,strhany* v obliceji. Naopak Cerstvé ovoce a
zelenina maji omlazovaci schopnost. Jsou bohaté na vitaminy C a E,
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které blokuji tvorbu a putsobeni Skodlivych latek. Navic fada
Skodlivin se vaze na hrubou vlakninu, bohaté obsazenou v zeleniné a
ovoci, a prakticky bez nasledkli opousti télo. Z hlediska prevence
pusobeni rakovinotvornych latek jsou zvlasté ucinné brukvovité
zeleniny — zeli, kapusta, kedlubny, kvétak a dalsi. Zelenina, zejména
rychlena, obsahuje ur¢ité mnozstvi dusi¢nand, ale porad je stokrat
zdravéjsi nez rizné saldmy, Sunky a klobasy, prosolené feznickou
soli, ktera téch dusi¢nani a dusitanti obsahuje mnohem vice.

V posledni dobé byla provedena fada védeckych studii, které
dokazuji, Ze ovoce a zelenina maji ochranny ucinek zejména proti
vSem epitelidlnim (vystelkovym) nadortim, tedy u urcitého druhu
bungk travici trubice, hltanu, plic, prsu, déloZzniho hrdla, vajecnikti a
mozna 1 prostaty. Védci dokonce stanovili pofadi nejvetsi ucinnosti v
tomto sméni: hlavkovy saldt, mrkev, zelenina se zelenymi listy,
kvétak, citrusy, brokolice, cibule, Cesnek a Salotka, zeli, brambory.
Jedna se ovSem o syrovou, Zzivou zeleninu a ovoce, nikoli
konzervované nebo vatfené.

Karcerologové se postupné¢ piidavaji ke kardiologhm a
doporucuji tzv. ,,sttedomotskou dietu®. Zatimco 1€kati, zabyvajici se
naSimi tepnami, ocefuji na jizni kuchyni olivovy olej, ryby a vino;
odbornici na rakovinu poukazuji na to, ze primérny Rek sni tiikrat
vice zeleniny a ovoce a az 10 krat vice Cerstvé zeleniny nez Dén a
nejspi§ i Cech. Podobna situace je i v jizni Francii, kde pies zna¢nou
spotfebu masitych a tu¢nych jidel, 1idé malo trpi srde€nimi a cévnimi
chorobami. Opét nejspis diky vysoké spotiebé zeleniny a vina. A
jisté 1 poklidnéjSimu a ,,citovejSimu* stylu Zivota. Vzpomerite si jen
na Chevalierovy Zvonokosy.

Za prukopnika vegetarianské stravy a piti ovocnych a
zeleninovych $t'av je povazovan dr. Norman Walker, ktery nedavno
zemiel v americkém stat€ Arizona ve veéku 116 let. Pfitom az do
konce svého pozehnaného Zivota byl velice produktivni (napsal
mnoho knih) a sdm si péstoval zeleninu.

Misto obihani doktorti a Iékaren, obrovskych vydaji za léky a
pochybné preparaty na zhubnuti a krasu, je lepsi si pofidit vlastni
policko nebo sklenik a péstovat ovoce a zeleninu bez dusi¢nant.
Jednak pozndte novou radost z pobytu na cerstvém vzduchu i
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vlastnich vypéstkli, jednak budete mit neustidle zivou potravu za
minimalni naklady.

V dnesni prechemizované dobé stale vice plati heslo: ,,Jsi tim, co
jis! Cerstva zelenina plna Zivotodarnych enzymi a vitamind nebo
mrtvé maso jateCnich zvifat. Navic je dokézano, ze cloveéku
prospivaji nejvice zelenina, ovoce, ale i bylinky, z mista, kde Zije.
Maximalné¢ z okruhu do 500 kilometrii. Nemél by jist rychlenou
zeleninu, ale pouze sezonni sklizent a to, co se snadno skladuje.
Véetné suSeného ovoce a mrazené zeleniny, které jsou povazovany
za 7Zivou stravu (uchovavaji si vétSinu enzymi a vitaminl). Velice
zdravym zplsobem konzervace zeleniny, ovoce a hub je mlécné
kvaSeni, odedavna Siroce uzivané na Rusi. U nas je bohuzel mnohem
popularnéj$i zavafovani s octem (dalSim jedem, otravujicim nas
organizmus).

Pomalu, ale jisté, se samozasobitelstvi ovocem a zeleninou i u nas
stava nejen konickem, ale 1 nutnosti. Ve vyspélych zemich péstitel
kazdé rano spécha na trh s Cerstvou zeleninou, jahodami ¢i houbami.
To bylo dfiv i u nas. Dodnes se pamatuji, jak moje babicka chodila
kazdé rano pésky 12 kilometrti do Plzn€ na trh s houbami, bortivkami
nebo malinami.

Navrat k padé jsem neddvno zazil i v Rusku. Dfive bylo v
obchodech velkych a tudiz i preferovanych mést dostatek ovoce i
zeleniny. Ne pftili§ kvalitni, ale velice levné. Stat dotoval kolchozy 1
sovchozy. Dnes dotace vyschly a ceny na trhu jsou v pfepoctu na
dolary blizko k cenam v Londyné nebo v Tokiu. Prosty lid se tedy
vrhl na obdé¢lavani poli¢ek a zahradek. Kolem mést rostou jako
houby po desti zahradkarské kolonie s foliovniky a skleniky. Bez
masa Clovek prezije, ale bez ovoce a zeleniny jen té€Zko. Jen rostliny
jsou zdrojem vSech pottebnych vitaminii, mineralnich soli, enzymd,
ale 1 vlakniny, organickych kyselin, pektind, aromatickych latek a
éterickych oleji. Obsahuji mnoho vitaminu C, Bi, By, Bs, E a A.
Maji 1é€ivé ti¢inky na vétSinu nemoci.

Lécit potravou znamend predevS§im jist ovoce a zeleninu a pit
Cerstvé §tavy. Varend nebo jinak tepelné zpracovani potrava nam
sice pomaha zlstat na zivu, ale neni schopna spravné obnovovat
bunky a tkan¢. Pfi nedostatku enzymil ze Zivé stravy dochazi k jejich
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degeneraci. Aby ztraty pii tepelné Gpravé byly co nejmensi, musite

vatit zvolna na malém plameni a kovové izola¢ni plotynce, nejlépe v

tlakovém hrnci. Pohanku ¢i ryzi lze vafit jen velmi kratce (kolem ¢tyt

minut), pokud ji nechate dojit ,,v pefinach®. Péct na oleji je nutno co
nejméné. Pokazdé pridate Spetku zdzvoru; usnadni to praci jatrim.

Stavy z ovoce a zeleniny jsou jisté vyborna véc, ale nic se nesmi
prehanét. Kniha Normana Walkera ,Cerstvé ovocné a zeleninové
Stavy*, ktera nedavno vysla i u nas, pfinas§i mnoho dobrych rad,
napt. detoxikacni proceduru s vyuzitim velkého mnoZstvi
citrusovych plodi. Vyzkousel jsem ji a je velice G¢inna pii ocisténi
nejen krve, ale 1 celého organizmu od Skodlivych latek. Nezdéd se mi
(a nejen mné) téch nékolik litrh $tav, které by mél Elov€k denné
vypit. Ne kazdy zaludek to snese a ne kazdé stievo to piezije. Stavy
postradaji vlakninu a pii jejim nedostatku se mohou zejména v
tlustém stievé vytvofit podminky pro vznik rakoviny. Stavy by také
nem¢li pit lidé s urcitym typem mocovych kamend.

Takze zase zpét k heslu ,,VSeho s mirou®, které, myslim, v
Americe ani neznaji. Americané vibec miluji krajnosti. Od aerobiku
se ustupuje, protoze ve své usilovnosti ni¢i zenam klouby, stejné jako
od joggingu v meéstskych ulicich, ktery devastuje muzim nejen
klouby, ale i plice. Ted” je v USA mobda jist suSené housenky,
protoze jsou také na néco dobré, ale hlavné¢ piinaseji zisky.

Takze 1 pfi konzumaci $t'av je nutno postupovat rozumné. Aby si
Stavy uchovaly vyzivnou a 1é€ebnou hodnotu, je nutno pfi ptipravé
surovin zachovavat urcité zasady:

1) Peclivé vybirat plody, ¢aste¢né nahnilé nebo zvadlé vyhodit. Brat
jen kvalitni.

2) Dobfe umyt nejen $pinu, ale i mikroby. K ¢isténi zeleniny
pouzivame ostry karta¢ek. Co nejméné ji Skrabeme. Kofenovou
zeleninu ponofime na 30 vtefin do vatici vody.

3) Pouzivame noze i struhadlo z nerez oceli a smaltované nadobi.

4) Vse myjeme jen kratce; dlouhym mytim ztracime mnoho
cennych latek.

5) Ovoce a zeleninu na $tavy zpracovavame tésn¢ pred pouzitim.
Ziskanou §tavu hned vypijeme. UZ po 10 minutach dochazi k
oxidaci a velkym ztratam vitaminli a enzyma. Podobné i salaty
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pfipravujeme jen z Cerstvé zeleniny a jenom v mnozstvi, které

ihned spotiebujeme.

Jak si doma nejlépe $tavu vyrobit? Doktor Walker tvrdi, ze
nejlepSi je Stdva ziskand lisem na ovoce. V odstiedivkovych
odstavovacdich se podle néj pii vysokych rychlostech rozrusi cast
enzymi a vitamint. Jini odbornici davaji pfednost odstfedivkam,
protoze $tava se ziskava az Ctyrikrat rychleji nez pii lisovani a méné
se okyslicuje. Obsahuje navic az 10 procent vlakniny a tvofi tzv.
nektar s mnoha fyziologicky aktivnimi latkami. Dokonce kratka
uschova §tavy v lednicce urychluje kvaSeni a ztratu jakosti, 1 kdyz
chut se neméni. Konzervované §tavy jsou malo u¢inné a navic
obsahuji rtizné konzervacni prostiedky. Varenim, konzervovanim a
pasterizaci se rozru$si vSechny enzymy a S§tavy se stanou
anorganickymi, nezivymi.

Kolik pit $tavy denne¢? Doktor Walker povazuje 600 g za
minimalni davku, pii niz Ize jesté¢ dosdhnout lécebného ucinku. Miij
nazor je, ze by se ¢lovék nemél pfemahat a pit podle chuti. Kdyz vam
tfeti den detoxikacni klry Stava uz nejde do krku, tak s pitim
prestanite. Doktor Walker odiivodnuje piti velkého mnozstvi Stav tim,
ze se rychle stravi a uc¢inkuji béhem nékolika minut, zatimco pfi
pojidani celych plodi musi naSe télo vynalozit hodné¢ energie na
zazivani a zpracovani celulozy. To ma sice urcity smysl, ale vlaknina
je pro stievo zivotné dilezita.

Myslim, Ze by bylo zbyteéné opakovat vSechny recepty stav a
jejich ucinky na jednotlivé nemoci, tak jak je ve své knize uvadi dr.
Walker. V dosaZeni naSeho cile to neni nutné. My chceme 1écit télo
jako celek, zvySovat jeho imunitu a nemocem se branit prevenci. V
podstaté 1ze jen opakovat, Ze pii pestré a pfitom stfidmé stravé
dostava lidsky organizmus dostatek vSech mineralii a vitaminl
potfebnych k udrzeni zdravi.

Pokud si kazdy den ptipravite né€kolik sklenic Cerstvé Stavy ze
zakladnich druhi ovoce a zeleniny, nemilZete onemocnét z
nedostatku vitaminid, stopovych prvki ¢i minerdld. Vyznamny
kyjevsky kardiolog akademik Amosov fekl, Ze bunka nemilzZe
onemocnét, pokud je zasobovana kvalitnim energetickym a
stavebnim materidlem. A tim ovoce a zelenina urCité jsou. Ja
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uznavam jako nejlepsi kombinaci smés jable¢né a mrkvové Stéavy.
Grepy a pomerance jim radéji celé¢ kvili vldknin€, pokud prave
nechci vyplachnout z organizmu co nejvice jedt a Skodlivin pfi tzv.
detoxikacni kufe. Uvedu proto jen nékolik dilezitych tidaji a receptt
st'av, o kterych se doktor Walker nezminuje.

Jablecna stava je bohata na hoicik, Zzelezo, kiemik a draslik.
Pokud ji pijeme na la¢ny zaludek (a to bychom méli pit v podstaté
kazdou $tavu) povzbuzuje stfeva a pomaha pii zacpé. Je velice
uzitecna pii horecce a zanétech. Nikdy vSak Zadnou St'avu neslad’te
cukrem, jinak vdm zacne v téle kvasit.

Pomerancova stava patii pro vysoky obsah minerali a vitamind
A, B a C k nejcennéjSim a pijeme ji v prvnich dvou, tfech dnech
hladovéni. M¢li bychom ji pit denné cCerstvou, do 15 minut po
vytla€eni, jinak rychle zoxiduje a ztrati 1é€ivé vlastnosti.

Stava z grapefruitii prokazatelnd nejlépe odstrafiuje organicky
vapnik z kloubnich chrupavek a ostatnich ¢asti téla. Podobné jako
pomerancova Stava ma siln¢ alkalické ucinky a tim Cisti krev od
jedovatych kyselych latek. Konzervovana ztraci sviij ucinek.

Draslikova smés. Tvoti ji Stavy z karotky, celeru, petrzele a
Spenatu, které jsou bohaté na draslik a obsahuji prakticky vSechny
mineralie a soli, které télo potfebuje. Je to ta nejdokonalejsi
potravina a pomohla 1 nemocnym, ktefi uz nemohli pfijimat pevnou
stravu. Neni sice pfili§ chutna, ale zato ucinna.

Stava z mrkve miize byt konzumovana v neomezeném mnoZstvi.
Pomaha pfi normalizaci vSech télesnych funkci. Obsahuje hlavné
vitamin A, ale 1 B, C, D a K. Napoméha traveni, je pfirozenym
prostfedkem proti tvorbé otokl a viedd, zvySuje odolnost vici
infekcim. Dobfe Cisti jatra od skodlivych ndnost. Je—li téch skodlivin
moc, muze se vam kratkodob¢ zbarvit kiize do zluta. To svéd¢i o
jejich silném vylucovani a urcité nedostatecnosti vasich jater. Pokud
zactnete vas s ocistou téla, pak k niCemu takovému nedojde.
Zazracné UCinkuje karotkova Stava pii autolyze viedl (rozklad
nemocnych bunék vlastnimi latkovymi enzymy) a dokonce pii
rakoving tlustého stfeva. Viibec nejlepsi potravou pro stievo je smes
karotkové a Spenatové §tavy.
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U mrkve je nutno vzdy odfiznout zeleny konec, ktery roste nad
zemi. Plisobi totiz zaporné na srdce.

Bramborova §tava. Cisti plet a je spolu s mrkvovou a celerovou
Stavou uziteCnd pii zaludecnich, nervovych a svalovych potizich,
napf. u ischiasu ¢i dny.

Stava ze zeli. Pomaha 1é¢it dvanacternikové viedy a jako Gistié
organizmu vede jeji piti ke snizeni vahy. Nevyhodou je nadmérna
plynatost, kterou odstranite kaZzdodennimi nalevy. Rychle se tak
muZete zbavit otylosti. Stava poméahd i pfi zaludeénich viedech a
zacp€. A protoze zacpa je Casto pric¢inou necisté pleti, pisobi i jako
kosmeticky prostfedek. Stava z nasoleného kysaného zeli uz tuto
hodnotu nema a spise Skodi nez pomaha.

Stavu z petrzele pijeme maximalné pul decilitru. Je velice
uzite¢na ve smési s jinymi §tavami, napt. mrkvovou nebo celerovou.
Pomaha k udrzovani funkce nadledvinek a §titné zlazy, pti kamenech
v ledvindch a mocovém méchyti, zanétech a ostatnich ledvinovych
chorobach. Je nevhodna pro t€hotné Zeny.

Stava z Cervené Fepy ve smési s mrkvovou je idealni pro
krvetvorbu, ma vynikajici €istici ii¢inek pro jatra, ledviny a zlu¢nik a
povzbuzuje ¢innost lymfatického systému.

Stava z grandtového jablka ma celkovy tonizujici uéinek,
pomaha traveni a latkové vymeéne. Je to vyborny biostimulator a 1é¢i
nemoci slinivky’ bii$ni! Uziva se pii chudokrevnosti. Doporucuje se
pit ptl az jednu sklenici §tavy tiikrat denné pil hodiny pted jidlem.
Lécebna kiira trva dva az Styfi mésice. Stava vaze a mize vyvolat pii
del$im uzivani zacpu. Je G€innd pii léceni zaludeCnich a stievnich
potizi, velice pomdha jako posilujici prostfedek po operacich a v
téhotenstvi. Jedna moje znama, ktera v tc¢hotenstvi jedla granatova
jablka, porodila krasné a silné dite.

Stava z plodii hlohu obsahuje flavonoidy, organické kyseliny
véetn¢ askorbové (vitamin C), karoten, pektiny, fruktin, Skroby,
saponiny. Je to cenny prostiedek ke zlepSeni srdecni Cinnosti, 1€¢i
aterosklerdzu, hypertenzi, srdeni arytmii a slabost. Susené plody
hlohu miiZzete semlit v kdvomlynku; s medem tvoii vyborny a chutny
lék. Plody a listy pouzijete na ca;.
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Stava z vojtésky, coz je u nas b&zné a snadno dostupné krmivo
pro dobytek, obsahuje mnoho stopovych prvki ve vyvazeném
poméru. Stavu déldme jen z list a ve smési s mrkvi ji pouzivame pii
cévnich potizich a srde¢nich poruchdch. Svym vysokym obsahem
chlorofylu poméha proti starnuti a infekcim. Rozpousti nahromadéné
hleny a tim u¢inné 1€¢i astma a praduskové potize, a také sennou
rymu.

Stava z jetele. Kvéty obsahuji glukosidy, vitamin E a B, karoten.
Pisobi ptfi odkaSlavani a mocCopudné. Doporucuje se pii nemocech
plic, ledvin a chudokrevnosti. Byly zjiStény 1 protirakovinné G¢inky
jetele. Susené kvitky jetele mizete rozmélnéné ptidavat do polévek,
mladé listky do salati.

Stava z koprivy obsahuje vitaminy C, K a B, karoten,
pantotenovou kyselinu, chlorofyl, soli Zeleza, vapniku, hoi¢iku a
siry, dale cukr a bilkoviny. Stava z koptivy zlepSuje srazlivost krve,
zvySuje mnozstvi hemoglobinu, trombocyti a eritrocytli, snizuje
obsah cukru v krvi, celkové posiluje organizmus. U¢inné ptisobi pfi
krvaceni, anemii, ateroskleréoze, nemocech ledvin, mocového
meéchyie, jater a ZluCniku, pfi hemeroidech, tuberkuldze, poruchach
latkové vymény, pii rekonvalescenci. Stava ma velice silné u¢inky a
métime ji na 1zice, tak dvé denné. Kopfiva je cennd potravina, plné
nahradi Spenat. Z mladych listd a vyhonkl se pfipravuje chutna a
vyzivna ruskd polévka — §Ci a také salaty. Na Kavkaze se listy a
mladé vyhonky koptivy naklddaji do soli a pouzivaji jako ptiloha k
masitym jidlam.

Na zavér chci jen dodat, ze vypiti poloviny litru Ccerstvé
zeleninové nebo ovocné §tavy denné je ten nejrychlejsi a energeticky
nejméné narocny zpisob, jak télu dodat potiebné zZiviny diilezité pro
stavbu a obnovu bunék a tkani vaseho téla.

CHLEB NAS VEZDEJSI...

~ 61~



Casto jsme v minulosti od naich i sovétskych dietologt slyeli,
ze chléb je Skodlivy a chce$—li zhubnout, vylu¢ chléb zcela ze své
stravy a podobné bludy. Pfitom bolSevizmus se svym chépanim
blahobytu (vSeho nejvic na hlavu) existoval pouhych 70 let, zatimco
prvni chléb uz pekli nasi predkové pied 7 tisici lety. Pravé v horach
Tadzikistanu jsem se setkal s divokym obilim, které se kdysi davno
stalo pfedchiidcem pSenice. Zde jsem také piimo z hlinéné pece
zvané tandir ochutnal jesté horky tadzicky kulaty chléb — non, ktery
je praptedkem vSech chlebli svéta. Zejména posypany zrnicky
sezamu chutnal bozsky.

Chléb mize byt skodlivy jen v piipadé, Ze nedodrzujeme princip
oddélené stravy. Pokud ho snime spole¢né¢ s masem, nebude dobie
straven, zabrani §t€peni bilkovin a nakonec se jeho zbytky ulozi do
roztazenych zahybl stfeva a budou zde zahnivat a zamofovat
organizmus jedovatymi latkami.

Nepiipustné kombinace chleba s produkty skupiny I podle
Sheltonovy tabulky jsou pfi¢inou fermentativniho pfetizeni traviciho
traktu, vylucovani zbyte¢ného mnozstvi kyselych stav, které ma za
nasledek vznik nemoci spojenych s hormonalni nedostatecnosti, jako
je cukrovka, nebo s fermentativni nedostate¢nosti typu rtznych
gastritid ¢i onemocnéni stfeva. Seznam téchto nemoci mize byt
znacn¢é dlouhy a jejich nasledky velice tézkeé.

Chléb proto nikdy nejime s masem ¢i mléénymi vyrobky, s vejci
nebo rybou, ale ani s masitymi vyvary, luSténinami, houbami, ofechy
a seminky. SnaZime se vyhybat bilému chlebu a chiupavému pecivu,
kde zrni bylo zbaveno slupek a ptipraveno o to nejcennéjsi: vitaminy
a vlakninu, kterou tolik potfebujeme pro dobrou préaci zaludku a
stieva, pro udrzeni pfirozené peristaltiky, spravné teploty tlustého
stieva a posileni imunity.

Bohuzel bilda mouka dodnes vitézi nad tmavou a nejhodnotngjsi
¢ast zrna dostavaji hospodatska zvifata. Pfitom pravé v otrubach je
taktka cela skala aleuronovych bun€k s nahromadénymi bilkovinami,
zaroven s prevazujicim mnozstvim tuku a vitamint.

Tmavy chléb s otrubami ma navic blahodarny tc¢inek na Zaludek.
Celozrnny chléb je bohaty na vitamin E a Zelezo. Francouzi mu fikaji
,»chléb milenci®. Sliny vylu¢ované pii konzumaci cerného chleba
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svymi zasadami neutralizuji ¢ast kyselin v zaludku a soucasné se
kvasné fermenty ze slin méni na skrob, cukr a kamedisté latky. Ty
pak velice dobie plisobi na traveni.

Kdysi se pekl chléb (v Rusku do pocatku 40. let) vykynuty s
pomoci pivovarskych kvasinek (chmelového drozdi), které zvysovaly
lécivé vlastnosti chleba. Potom se ale pfeslo na termofilni pekaiské
drozdi, které jen zesiluje dysmikrobii v travicim traktu a kvaSeni
potravy. Clovék se tak z biologického reaktoru méni na kvasny kotel,
trapi ho nadymani a bolesti. Zejména stradaji lidé s nizkou kyselosti
zaludku.

Zdraveé je jist starsi chléb (vCerejsi) nebo chléb, ktery jsme opekli
na teflonové panvi bez tuku nebo v tousteru. Stava se tak
mikrobialné zcela bezpecny. Dnes uz miizete koupit velice chutny
zitny chléb. Ja naptiklad Casto jim k vecefi pouze Zitné rohliky nebo
dalaménky, coz je podle mne ta nejucinngjsi dieta (nesmite jich ale
snist deset). Pokud si udélate potadek ve stieveé, mizete bastit chléb
¢i kaSe a ptitom hubnout. Tmavy chléb z hrubé mouky s otrubami
(graham, knackebrot) obsahuje totiz hodné vlakniny, ktera vam
dukladné procisti stfevo, vyléci zadcpu a atonii, pokud ovSem nemate
sttevo zniCené projimadly. Proto i velice obézni lidé by neméli
vyfazovat chléb ze své stravy.

Jedno ruské ptislovi pravi: chléb zitny — otec rodny, pohankova
kaSe — mati naSe. Vlasti pohanky, nejzdravejsi zrniny svéta, je Indie.
Do Ruska piisla z Recka — Gracie, a tak se ji rusky fikd gretka
(mar§al Pohanka byl dlouhou dobu ministrem obrany SSSR). V
Rusku je zndma uz od 1. stoleti po Kristu, u nds se udajné zacala
péstovat v 17. stoleti na Valassku.

Z hlediska biologické hodnoty pfekonava pohanka vSechny druhy
obili. Je bohatd na aminokyseliny (lysin, argynin, tryplofan) a
obsahuje hodné lecitinu (snizuje obsah cholesterolu v krvi). Déle
obsahuje 10 — 14 % bilkovin, 72,4 % sacharidt, 1,7 % tukd, balastni
latky (vlakninu), draslik, fosfor, hot¢ik, vapnik, Zelezo, vitamin By,
B,, E a niacin. Ve 100 g pohanky je napt. pfes 7 mg Zeleza, coz je asi
polovina denni davky, kterou potfebuje dospé€ly clovek, zatimco v
ryzi je jen néco malo pies 1 mg. V pohance je rutin, latka, kterd ma
ochranny vliv na cévni stény a zejména na drobné krevni vlasecnice.
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Pohanka se proto hodi jednak k prevenci, jednak k lé¢eni nékterych
srdecnich a cévnich chorob. Nejvice rutinu obsahuji klicky.

Pohanka je lehce stravitelnd vafend ¢i dusend. Je vyborna jako
kase s maslem, zapecend s houbami, jako zavarka v polévce nebo
dokonce upravena na sladko. Kdysi ddvno jsem stravil tyden v jedné
priSerné nemocnici na okraji Moskvy. Celou dobu mne krmili
pohankou v nejriznéjsich upravach. Snad jen diky tomu jsem pobyt
piezil a dodnes nedam na pohanku dopustit. Také pro moji matku se
stala pravidelnou stravou, kterd pomaha hlavné jejimu srdci.

Stejné aminokyseliny, ale v jest¢ vyhodnéjSim poméru nez v
pohance, jsou v ovsu. Proto se oves, jako vysoce energetickd strava,
dava konim. Ovesné vlocky a jesté lépe Cerstvé rozemlety nakli¢eny
oves posili nejen sportovce, ale 1 oslabeny organizmus nemocnych a
deéti.

Pokud né€kdo nemiize byt bez snidané, pak je nejlepsi celozrnna
kaSe z obilovin (i pohanky) ¢i zelenych obilnych zrn, které Cerstvé
umeleme v kavomlynku, protoze rozemleté zrni rychle oxiduje a
ztraci vitalni latky, hlavné enzymy. Nechame zmecknout asi dvé
hodiny (zalité dobrou vodou) a konzumujeme.

Nakli¢ené zrni 1é¢i napt. chronické bronchitidy. 3krat denné pied
jidlem je tfeba snist trochu kaSe z naklicené¢ho zrni s kouskem maésla.
Déti s nemocemi dychacich cest jedi 2krat denné naklicenou psSenici
a mezi tim, v dostatecném casovém odstupu, ovoce a zeleninu.

Jesté lepsi jsou obilné klicky, které kromé vyssich nenasycenych
mastnych kyselin a bilkovin obsahuji i vitaminy B), By, B a C. Jsou
také nejbohat$im zdrojem vitaminu E, vitaminu mladi a lasky. U
vykli¢eného zrni se nevyskytuji reakce typu nadymani, kolik, prajmt
a koznich vyréazek jako u celozrnnych obilovin (dost lidi obilné kase
nesnasi). Pfitom vyklicenim vzroste v zrnech obsah vitaminu A
tfikrat a vitaminu C az Sestkrat!. Nabizim vdm dva zpasoby, jak si
cerstvé obilni klicky pfipravit (nemusite kupovat drahé sojové klicky,
kde nemate zaruku jejich spravné piipravy a G€innosti).

Zpiisob prvni: Chceme-li mit denné cerstvou porci klickd,
pfipravime si tfi sklenice se tfemi sitky na ¢aj. Na prvni sitko
nasypeme 1zici proplachnutého zrni a do sklenice nalijeme tolik
vody, aby prosakovala sitkem, ale aby v ni zrni neplavalo. Tuto vodu
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pak nékolikrat denné vyménujeme. To znamend, Ze zvedneme sitko,
vodu ze sklenice vylijeme a nalijeme cerstvou vodu z vodovodu.
Druhy den udé€lame totéz s druhou sklenici a druhym sitkem, tteti
den s tfeti sklenici. Ctvrty den zrno v prvni sklenici vykli¢i (jedna se
v daném ptipad€ o pSenici) a mizeme je konzumovat celé. Na sitko
déame dalsi porci zrni.

Zpusob druhy: Zrni nebo jind semena dobie promyjeme a
nasypeme do piipravené nddoby (asi 2 1zicky na Ctvrt litru vody) a
zakryjeme gézou. Zalijeme vodou, miniméalné na 8 hodin, zrniny a
lusténiny déle. Po této dobé vodu vylijeme a semena 2 krat denné
proplachneme (semena pSenice kli¢i 1 bez proplachovani 1 az 2 dny).
Kli¢eni probiha pii pokojové teploté na tmav§im misté od dvou do
Sesti dnd (podle druhu semen).

Ke kli¢eni si mizZete vybrat kromé obilnych zrn i semena hoicice,
zeleného hrasku, cerveného jetele, zeli, kukufice, lucerky, mandli,
¢inskych fazoli, ovsa, prosa, fefichy, fedkve, sluneCnice a Cocky.
Velice doporucuji i pohanku. Naprosto nevhodna jsou semena rajcat
a brambor. Semena nesm¢ji byt také chemicky oSetfena (na to se
vzdy ptejte), popraskana ani jinak poskozena.

Pro jednu osobu a jednu porci potfebujeme maximalné dvé 1zice
semen. Jime je s Cerstvym nastrouhanym ovocem nebo kiizalami.
Ptridavame sojové ¢i kokosové mléko. Sladime medem. OvSem lepsi
je vabec nesladit kvali kvaseni potravy. Nikdy nepouzivame cukr,
zavafované ovoce, kompoty (jednd se o mrtvou stravu). Kase z
ovesnych vlocek nemlze nikdy nahradit kaSi z Cerstvé umletych
celozrnnych obilovin nebo lusténin.

Klicky mizeme jist samotné nebo je pfidavame do salath ze
syrové zeleniny, pfipadné je umixujeme jako piisadu do palaCinek,
bramborakii, zeleninovych karbanatkii ¢i kroket. Zbylé klicky
milZzeme usuSit a pfidavat je vSude. Vynikajici je léCebna kira z
pSeni¢nych klickli na jafe ¢i na podzim, ptfed chiipkovou infekci.
Klicky totiz posiluji na§ imunitni systém a chrani pfed nemocemi.
Kromé toho, Ze podporuji sekreci a peristaltiku stfev (zdklad zakladi
naseho zdravi), snizuji obsah cholesterolu v jatrech a tuki v krevnim
séru. Pokud jite klicky, nemusite konzumovat otruby a dozijete se
vysokého véku jako nositel dvou Nobelovych cen Szent Guorgui,
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ktery mél od détstvi chatrné zdravi a stalé¢ zaludecni potize. Klicky
zacal jist ve v€éku 70 let a stal se jejich nadSenym stoupencem. Za
nejlepsi povazoval klicky ze semen vojtésky.

DIETA A NADVAHA

V ¢lanku pod nazvem Stop obezité se autor bulvarniho tisku pta:
Spasi nds kapsle, pastilky, semena, tobolky pfed obezitou? A hned
uvadi priklad pohodiné a duvérivé damy, ktera sedla na lep hned
nékolika firmam. Prvné se zklamala, kdyz se Zvykdnim semene bobu
Guart nespadla za tfi tydny o 15 kg (bez odfikani a cviceni), podruhé
zaplakala jeji penéZenka pii zakoupeni seridzné vyhlizejiciho
preparatu Redusan a potieti zaplatila 490 korun za ananasové
Stihlostni pastilky, které slibovaly zhubnout bez namahy a bez
hladovéni. S vadhou nehnuly, zato vSak doty¢né pani hnuly zluci.
Zvlast kdyz se dozvédéla, ze stejnou sluzbu (vldkninu) by ji poskytl
vyrobek Ceské provenience v cené 10 korun. Sice ne tak chutny jako
cizokrajny produkt, ale 50krat levnéjsi.

Podobna situace je u rtznych ,,zdzracnych®“ diet pro pohodiné
otylce a otylky. Pfitom vSechny tyto diety nejsou zpravidla k nicemu.
Jsou drahé a psychicky naro¢né. Pokud je nedodrzite (a to se stava
Casto), pocit viny a nasledny stres je horsi nez néjaké kilo navic.
Pokud dietu dokoncite, po n¢jakém case se vam vaha vrati zpét.
Dieta vyzaduje pfesny fadd a neustdlé¢ sledovani jouli a na to v
dne$nim uspéchaném svété nema nikdo Cas. Existuje naptiklad dieta,
ktera nuti obézniho Clov€ka nejen k neustdlému pocitdni jould a
vazeni télesné schranky, ale tloustik by si mél zapisovat veSkerou
potravu, kterou pozie a ihned analyzovat zmény svého chovani!
Dieta chce zménit za 14 dni stravovaci navyky zdédéné nebo
péstované desitky let. Ani dal$i diety neodpovidaji poslednim
poznatklim o zdravé vyzivé: Barandovska dieta stavi na tvarohu,
syrech a mléce (ptivodi vam perfektni zacpu a zahlenéni organizmu).
Vajickova je sice ucinna, ale téch zloutk a cholesterolu pro vase
cévy! Atkinsonova vylucuje vSechny sacharidy vcetné ovoce a
zeleniny.
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Pfitom tyto diety sestavovaly vétSinou velké kapacity v oboru
dietologie. Jesté nejrozumnéjsi se mi zda dieta akademika Charvata,
kdy si muzete jednou denné dopiat 150 g rybiho masa (mensiho
pstruha) nebo platek hovéziho masa (100 g) nebo ¢tvrtku kufete, vse
bez oblohy. Pokud budete cely den jist ovoce, pit Cerstvé ovocné
Stavy a vecer pouzijete klystyrku, pak vam zarucuji pokles vahy a
hladkou plet. Vétsina doporucovanych diet obsahuje malo vlakniny a
tim zhorSuje zacpu, kterou obézni lidé trpi.

Zarukou uspéchu pii snizovani vahy je ocista organizmu, pii niz
se zbavite odpadnich latek a zbytku nestravené potravy. Nekteti
tlust'osi (slovo obézni pouzivam jen pro intelektualy) maji v kapsach
svého roztazené¢ho stieva az desitky kilogramu kalovych kamenti. Uz
jejich odstranéni télu znaéné pomuze. Navic kazdy ocistny krok
vyzaduje dva tfi dny piti ovocnych $tdv a kazdodenni aplikaci
klystyru ptipadné vyplach Zaludku.

Také to vam zcela jisté, pfitom pozvolna a bez nasledkli na
zdravi, pomlize snizit vahu.

Pfitom se viibec nemusite ziikat pozitku z jidla. Jidlo je droga a
zévislost na ném se prekonava stejné tézce jako navyk na koufeni
nebo alkohol. Rozhodné nelze souhlasit s nazory vehlasného
akademika Amosova, ktery povazuje stravu za nutné zlo (stejné jako
vSechny doktory) a propaguje takova jidla, kterd by spiSe odrazovala
nez lakala. Naopak, pfi snizovani nadvahy musi byt jidlo co
nejkvalitngj$i a chutné, protoze je ho malo. Musi také odpovidat
zasadam oddélené stravy a hlavné je pfi ném nezbytné dodrzovat tii
zakladni cykly latkové vymény: pfijem potravy od 12 do 20 hodin,
vyuzivani potravy od 20 do 4 hodin rano a vylucovani odpadnich
latek a zbytki jidla od 4 do 12 hodin.

Skodliviny a jedy vychazeji z téla moci, stolici, kiizi a dechem.
Stupent vylucovani snadno urcite podle zlutavého povlaku jazyka
(ktery ihned seSkrabete 1Zickou). Snidani mulZete klidné vynechat,
protoze télo je dosud ve vyludovaci fazi a po jidle netouzi. Uplné
vam postaci Cerstvd ovocnad Stava a nelze—li jinak, kdva ¢i ¢aj bez
cukru (ale az po $tave). Pri zacp€ si pomuzete klystyrem a nalevem z
hefménku, $tavy ze dvou citrénl, Inéného oleje apod. Neslazena
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kava nékolikrat denné je povolena i pti hladovéni, které je pro
snizovani nadvahy a celkové ozdravéni organizmu nejlepsi. S tim ale
nespéchejte, piast, 1 jen tydenni, vyzaduje urcitou psychickou
pripravu a odhodlani. A to ziskate pravé po ocCistnych, detoxikacnich,
jarnich a dal$ich kirach.

Existuji lidé, ktefi desitky let, cely zivot neudélali nic pro to, aby
dostali jedy a odpady z téla. VétSinou to neni jejich vina. Normy pro
spotfebu masa, mléka, syri a dalSich atributi socialistického
blahobytu, doporu€ované¢ tehdejSim ministrem zdravotnictvi
Prokopcem a dal§imi ,,odborniky*, mnohé z nas ptimo nabadaly k
prejidani. A ta sladka lenost v matefském objeti statni péce. Od
néjaké aktivity byli lidé spiSe odrazovani a ztraceli motivaci. Pro
mnohé skutecné jedinou radosti byla dobra basta, konzumovana pfti
sledovani tésinskych serialt pant Dietla, Adamce nebo Dusila.

I kdyz je nutno pfiznat, Ze obezita neni jen na§ problém. I ve
vyspélych zemich Zapadu je ptes 30 % lidi otylych. Z nich tti ze Ctyt
umiraji na nemoci srdce a cév nebo rakovinu. U nas v Cesku je 25 %
muzl a 36 % Zen obéznich, méteno ve svété uzivanym Queteletovym
vahovym indexem, ktery by u muzii nemél presahnout hodnotu 25 a
u zen 24. Vypocita se tak, ze vaha v kilogramech se déli druhou
litevském Kaunasu, bavorském Augsburgu a na ostrové Malta.
Obézni Clovek je chodicim skladistém jedu, které se ukladaji zejména
v tuku, ale i ostatnich orgdnech. Rychle zhubnout znamena pro télo
toxicky Sok, protoze se nahle uvolni velké mnozstvi Skodlivin! Proto
znovu upozorfiuji na nutnost alesponl ¢astecné ocistné klry a
provadéni vyplacha.

Cistota stfev je prvotni. Jedovaté latky, nebezpedné toxiny z
ucpan¢ho stfeva proudi do krve a zaplavuji mozek. Zplsobuji
depresi, Uzkost, strach, které ,piejidaci zahangji potravou, protozZe
veskerou energii a ¢lovék nemad silu pro néjakou tvlr¢i €innost,
vztah, emoce, lasku a opét se vraci ke své droze. Kruh se uzavira.
Vymanit se ze zavislosti na potravé byva velice tézké. Obezita
nemusi byt dédi¢na, ale Casto se dé€di vzita dispozice pro jeji vznik,
urcity typ latkové vymény, stravovacich navykl v rodiné. V takovém
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ptipad¢ se neni tieba stydét zajit k psychiatrovi. I kdyz vétim, ze po
absolvovani prvnich krokl ocistného programu zadného psychiatra
potfebovat nebudete.

Zacnéte tim, ze si postupné budete zmensovat porce: polévku jite
ze Salku, hlavni chod z dezertniho talifku, olej ¢i maslo omezite na
dvé 1zicky denné€, misto cukru nasadite umélé nekatolické sladidlo (v
malém mnozstvi nemtize uskodit), z piva prejdete na Cervené vino,
které budete pit nala¢no, dobrd voda vam nahradi slazené¢ limonady,
coca—coly a toniky. Vlibec nejlepsi je voda z ovoce, takze pomalu
piejdete na ovocné a zeleninové §tdvy a ovoce alespont dopoledne a
na jednoducha jidla podle zasad oddélené stravy (tabulka na str. 11).
Nepotiebujete si pamatovat zadné jidelnicky, joulové Ci kalorické
hodnoty, tabulky stopovych prvki a zdkazy ,,zazraénych* diet. Dbate
jen na to, aby kazdé jidlo tvofila jedina kombinovana potrava, ktera
by neméla lezet v zaludku déle nez tf1, ctyfi hodiny.

Mimochodem ve zpravé Ustavu pro vyzivu v britském Readingu
se tika, ze vSechny diety Skodi zdravi. Jinymi slovy, Ze se po nich
blbne. U nékterych povolani, napt. u letového dispecera, jsou diety
piimo zakazany. Mnohé z nich zpomaluji reakce a zhorSuji
soustiedéni. VaSe reakce se zrychli, pokud budete vecer u televize
misto brambiirkii konzumovat dynova nebo sluneCnicova jadra,
nejlépe Cerstva a neprazena. Ta muzete chroupat v libovolném
mnozstvi, pfedavkovani nehrozi. A jsou velice uzitecna pro zdravi.

Velkym nebezpe¢im pro obézni lidi je pravé tzv. utajené
ptejidani, kdy tu zobneme, tam zobneme, neprojdeme mimo zadného
bufetu a nejradéji chodime na spolecenské akce s bohatym Svédskym
stolem. Pokud nejste schopni zménit své epikurejské navyky, musite
se ,trestat” vyplachy zhora i zdola. I to je feSeni. Na stole méjte
neustale talif s ovocem a celozrnny Zitny chléb. I velice silni lidé by
méli denné snist tii az Ctyfi krajicky kiehkého chleba (grahamu nebo
Knackebrolu), dodd jim vldkninu i energii. Ze syrit kupujte jen
olomoucké tvarizky, které jsou svym kalorickym obsahem svétovou
raritou. Maji jen dvakrat vice jould nez jablka a tfikrdt méné nez
bézné tvrdé syry. Pii hubnuti je nutno denné uzivat pivovarské
kvasinky, které se nyni proddvaji pod ndzvem Pangamin BIFIL
Americti vé€dci se domnivaji, Ze obtize pii hubnuti prameni z
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nedostatku vitaminu Bg, ktery je nezbytny pro spalovani sacharidu a
jejich pfeménu. A pravé Pangamin BIFI obsahuje celou skalu
vitaminti B v tom nejlep$im ptirodnim slozeni. Navic dodava stfevu
potfebné mlécné bakterie k obnoveni a udrzeni idedlni stfevni
mikroflory. Brani tim vzniku karcinogennich latek a pomahd pii
prevenci kardiovaskularnich chorob.

Pokud si obcas chcete doptat maso, mé¢li byste si pamatovat, ze
energeticky (kaloricky) vyda 1 kg tu¢né husy za 1,5 kg vepfového
bez tuku, 3 kg hovéziho a 4,5 kg kufete nebo kapra. To ptfedstavuje
19 000 kJ (4 500 kcal) neboli energeticky vydej praimérného délnika
¢iufednika na 2 dny! Pfitom ptlku kufete nebo veptovy fizek mizete
energeticky, ale hlavné zdravotné nahradit napt. 1 kg pomeranci
nebo jablek (Ctyfi vétSi plody). Ty obsahuji na rozdil od masa
vlakninu a také jejich kalorie jsou kvalitativné lepsi.

Latky skladované ve vasem téle pochdzeji nejen z fyziologické
latkové vymény, ale predevsim z jedi a odpadnich latek. A ty je
schopna ,,vymést* z téla pravé vlaknina obsazena v ovoci a zelening,
predevsim vSak v luSténinach. Nevyhazujte do vétru penize za
»zarucené ucinné* preparaty a diety, doptejte si kvalitni vlakninu ze
suSenych Svestek (svafené a na lacny zaludek zahanéji zacpu), Cocky,
celozrnného chleba, ovesnych vlocek, fazolovych luskt, hrasku a
merunek. V téchto potravinach je nejvice vysoce kvalitni vlakniny.

Pokud se jesté obcas piinutite k ptilhodinové prochazce, za mésic,
dva se nepoznate. VaSe S§tihlé télo bude mit nadbytek energie a
motivace k dalSim ozdravanym krokim, pracovnim a uméleckym
pocinim, novym emocim a vztahim. Podvédomé si zaénete
pobrukovat: Laska je laska...

ENERGIE A DLOUHOVEKOST

Nase télo je neustale v akci, v klidu ¢i ve spanku. Tvrdé pracuje
na vymeéné opotfebovanych a mrtvych bun€k. Denné jich musi
vyménit v priméru 500 miliard! Staré buniky jsou jedovaté a muse;ji
byt rychle odstranény stievem, ledvinami, plicemi a klizi. V tom neni
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problém, pokud mate dostatek energie. Pokud jste ji spotfebovali na
traveni syté snidané¢ nebo obéda slozeného z nékolika chodd, télo
nema silu se zbavit odpadu a jedu. Navic na zpracovani upravené,
denaturované potravy vyddva mnohem vice energie nez na stravu
zivou (ovoce, zelenina, ofechy). Vznikaji tak prebytky a nadvaha.
Otravné latky jsou kyselé povahy. Télo pti prebytku kyselin zadrzuje
vodu, aby je neutralizovalo. Tim se vaha jest¢ zvysi. Proto je tak
dalezitad vyluCovaci faze, které pomahame 1 naSim sedmibodovym
programem ocisty, zejména vyplachy, ndlevy a koupelemi.

Pokud vam chybi energie a jste neustale unaveni, vedete nejspise
nespravny zpusob zivota, nespravné se stravujete. Nejnarocn€js$i na
spotfebu energie je zazivani. Musite dbat na spravné kombinovani
potravin (podle tabulky doktora Sheltona), které pak budou lépe
stravitelné, ale také lépe vyuZitelné z hlediska energie 1 ochrannych
latek. Uz jsme si fikali, ze dlouhym pobytem nespravné
kombinované¢ho jidla v zaludku a ve stievé (24 az 48 hodin)
spotfebujete neuvétitelné mnozstvi energie. A energie je Zivot.

VyzZiva je nepochybné nejvétSim zdrojem energie a jeji slozeni
urcuje energetickou rovnovahu v organizmu. Energii z masa ¢i cukru
nelze srovnavat s energii ze zeleniny ¢i ovoce. Rozdilné druhy
vlakniny, vitaminl, enzymu pisobi jinak.

Zivotni sila & energie je dana geneticky, my ji oslabujeme
nevhodnym zpiisobem zivota a zhorSenym Zivotnim prosttedim. Zda
se, ze dochazi k oslabeni energie lidstva jako celku. Cinnost mozku
mize byt oslabena stdlymi stresy nebo piisobenim toxind, které
narusuji funkei jeho bunck a neurond. Toxiny ze stfev ovliviluji také
patef a klouby, dochéazi k blokacim, které brani proudéni energie.
Pritom patef je hlavni energetickou cestou a ma velky vyznam pro
nase zdravi. Mnoho nemoci dnes pochazi z patete, ktera se stava
»smetistém* odpadnich latek. Mnoho energie ndm odebiraji 1 plisné a
patogenni mikroorganizmy pfemnoZené v zaneseném stievé. Odtud
prameni inava a vycerpani velkych jedlikd.

Energii ¢lovek Cerpd zejména ze sacharidu (obilovin, zeleniny a
ovoce), které spaluje za pomoci vdechovaného vzduchu. Tuto energii
potfebujete hlavné k regeneraci organizmu. Uz jsme si fekli, kolik se
vyméni bunék beéhem jediného dne, pfitom buinky kiize a epitelu
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pokryvajiciho stieva se neustdle de€li. Také jatra maji schopnost
regenerace. Jejich bunky védi, kdy se maji zacit délit a kdy prestat. V
ur¢itém stupni dospélosti nékteré burniky, napt. mozku nebo srdce se
uz ned¢li.

Dalsi vyvoj organizmu probihd za pomoci regeneracnich déju,
které jsou organizmu dany geneticky. Dojde—li k poruse DNK
(dezoxyribonukleové kyseliny), dédicné latky v naSich genech,
napiiklad u¢inkem kosmického zéfeni ¢i chemickych latek, ujimaji
se ¢innosti regeneracni enzymy. Ty oddéli poSkozena mista a nahradi
je nové vytvorenym materidlem. Na pomoc pfichazeji celé skupiny
ochrannych enzym a rozkladaji poskozené tkané. A zde vam nejvice
pomiiZze energie ze Zivé syrove stravy plné enzymii.

Jak jsme si jiz tekli, konzervované ovoce a zelenina jsou z
hlediska obsahu vitaminli a jinych biologicky aktivnich latek
prakticky mrtvé. Mnohem lepsi jsou mrazené plodiny (uchovavaji si
enzymy) a vubec nejlepsi jsou suSené, které maji velky energeticky
potencial. Navic jejich vldknina doslova vymete jako kosté stievo od
letitych nanost, kalovych kamenti; normalizuje stolici, 1é¢i atonii
stteva. Ptfitom suSené¢ ovoce je snad nejdostupnéjsi. Jaké obrovské
mnozstvi jablek a hrusek shnije kazdy rok v naSich zahradach a
stacilo trochu prace na jejich pokrajeni a pfistroj na suseni.

Pokud télu tuto potravu neposkytnete, dojde k naruSeni
energetické rovnovahy a nasleduje nemoc, kterd vas jemné upozorni,
ze jste vybocili ze své drahy. To v lepSim piipad€. Nechei byt kruty,
ale libi se mi vyrok jednoho filozofa, ktery tika, Ze smrt je zpusob,
jakym nés ptiroda upozoriiuje, abychom zpomalili.

Soucasna véda odhaduje teoretickou délku lidského Zivota asi na
120 let. Pfitom podle ndzoru amerického gerontologa Comphorta,
byla biologicka hranice u ¢lovéka doby kamenné stejna, jako u
dne$niho. Skute¢nd délka Zivota je dana kazdému prakticky uz pfi
narozeni. Jenom si ji pak ¢lovék zkracuje nebo prodluZzuje tim, jak
zije. Dodnes se vedou spory o tom, zda dlouhovékost dédime po
matetské ¢i otcovské linii. Urcitd vlastnost —feknéme schopnost
slinivky bfiSni vyrabét hormon inzulin dobré kvality a schopnost
tkani jej vyuzit — je naprogramovana tieba na 40 let. Po uplynuti této
doby mtizeme napftiklad zjistit ve 40 letech cukrovku.
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Je vsak jisté, ze zivot nam prodlouzi a docela jisté zkvalitni
kaloricky omezend, ale hodnotna strava, sestavena podle
doporucenych zasad. U pokusnych zvitat ¢ini takové prodlouzeni
zivota 30 az 40 procent! Navic zalezi na tom, jak Zivot prozijeme.
Dlouhy zivot bez duSevnich a télesnych schopnosti je pouhym
zivofenim. Pfi minimalni péci o svilij organizmus (moje doporuceni
od vas nezadaji zadné ,,nadstandardni* ukony) si mizete uchovat ve
své profesi plnou akceschopnost az do staii 65 let. Tak to alespoii
tvrdi zprava Svétové zdravotnické organizace (WHO).

Spravnou potravou, bohatou na ovoce a zeleninu, podpofite
zejména cCinnost mozku, ktery spotiebovava nejvice energie z
potravin ve formé glukozy. Nasi predkové se zivili pievazné€ ovocem,
energeticky nejvyhodnéjsi stravou, a diky tomu jsme se z opic
polidstili pravé my. (I kdyZ posledni teorie tvrdi, Ze Darwin se spletl,
stejné jako Engels, a ¢lovek z opice nepochdzi.)

Na procesu starnuti maji velky podil také buiky a tkané naSeho
obranného (imunitniho) systému. K nému patii brzlik, micha,
slezina, lymfatické Zlazy, ale hlavné zaZivaci trakt. Ustfednimi prvky
imunity, obrany organizmu pfed nemocemi, jsou lymfocyty, bilé
krvinky, neustdle cirkulujici v naSem téle. Pokud budete mit Cisty
zaludek a stfevo, pokud se nebudete pfecpavat nevyvazenou
potravou, mate zajiSténo zdravi a dozijete se v pIné svéZesti
vysokého veku.

Dulezit¢ je 1 spravné rozdéleni energie. Neé&ktefi védci se
domnivaji, ze vesSkera zdsoba naSi bioenergie je rozdélena do tii
vzadjemné propojenych nddob, ve kterych pulsuje sila fyzicka,
sexudlni a tviréi. Pfitom ani jednu nadobu nelze zcela naplnit,
nestaci na to energie. D¢l se totiZ nepravideln€ a jedna z oblasti vzdy
prevlada. Pokud vSechny sily a myS$lenky vénuje clovek tvirci praci
(uméni), Casto zapomind na télesné¢ zdokonalovani a jsou mu
vétSinou lhostejné sexudlni radovanky. To mohu potvrdit, protoze
jsem znal Zenu jednoho vyznamného vynalezce. Ta prohlasovala, Ze
pokud by nékdo pted jejiho muZe polozil vedle sebe krasnou mladou
divku a tranzistor, sahl by po tranzistoru.

Tohle nasmérovani energie je dilezité i v jednotlivych Zivotnich
udobich. Kazdy vék ma svlij ukol, svoje poslani. Muzi, ktefi v
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padesati zakladdaji rodinu (je to ted’ zejména mezi umélci velka
moda), dostanou sice druhou mizu, ale jen nakratko. Vim, o ¢em
mluvim, Zenil jsem se v 42 letech. Proto Cifané jesté v davnych
dobach rozd¢lili zivot na nasledujici obdobi: do 20 let — mladi, od 20
do 30 let — zakladani rodiny, od 30 do 50 — poznavani vlastnich
omylt, od 50 do 60 let — posledni obdobi tvir¢iho zivota. 60 az 70
let byl pro n¢ vék, kterého se chtéli dozit.

Chcete—li se tedy dozit vysokého véku, musite s energii Setfit a
neustale ji doplnovat i netradi¢nimi zptsoby. Pfi pobytu v ptirodé
vam doda sily obejmuti dubu ¢i jiného stromu (prava ruka nahofte,
leva dole), napiti pramenité vody z lesni studanky, ale 1 pohled na
fotografii této studanky nebo rybnika obklopené¢ho bfizami vam
poskytne teplou pozitivni energii a utiSi bolest. Je tfeba se
obklopovat vS§im dobrym, co poskytuje piiroda, a vyhledavat
znamosti s lidmi, zejména mladymi, kteti kolem sebe §ifi kladnou
energil.

CHOLESTEROL A VYSOKY KREVNI
TLAK

Zatimco v USA za poslednich 20 let zaznamenali pokles
kardiovaskularnich onemocnéni o 40 %, u nas, v Cesku, doslo ke
dvacetiprocentnimu nartstu, a nedokrevnost srdce (ischemie), infarkt
srde¢niho svalu (myokardu) a cévni onemocnéni mozku jsou na
prvnich mistech mezi pfi¢inami smrti a plné invalidity.

Védci urcili €tyfi minova pole, kterd zkracuji a ni¢i nase zZivoty:
nadmérné kouteni (pfes 10 cigaret denn¢), vysoky krevni tlak,
nadvahu a vysokou koncentraci cholesterolu v krvi. Zd4 se, Ze naSe
republika je fadn€¢ zaminovéana. Tady uz nepomiiZe ani zpusob, jaky
se dnes uzivd v Afghanistanu. Tam diive chodil prvni muz, za nim
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osel s ndkladem a daleko vzadu Zena. Dnes je potadek opacny prave
kvali minovym polim.

Ale dosti legracek a zpatky k tvrdé realité, kterou je hromadéni
cholesterolu v krvi. Polovina naSi populace ma koncentraci
cholesterolu v krvi nad horni hranici 6,5 mmol/l1 (250 mg). Za
bezpecnou hodnotu je povazovano mnozstvi pod 5,2 mmol/1 (asi 140
— 200 mg podle veéku) a kazda setina navic je krokem k infarktu. To
je také jeden z dusledki bolsevické koncepce spokojenosti lidu (plny
talif, prazdna hlava), kdy stat dotoval ceny masa, masla, syrt, mléka,
uzenin, sadla, vajec a dalSich ,zdravych® potravin, a mandarinky
nam doptéaval dvakrat za rok — na vanoce a k vyro¢i Vitézného tnora.

Cholesterol, ktery se stava dalSim civilizacnim straSdkem, je tuk,
ktery ziskdvadme pfevazné z masité stravy nebo jako produkt vnitini
syntézy (z jater). DEli se na ,,dobry* a ,Spatny* a tim znacné mate
pany doktory; ti dodnes nevédi ktery je ktery. Navic tuky a tedy i
cholesterol jsou vedle uhlovodanti (cukrt a skrobii) a bilkovin jednou
ze tfi zakladnich zivin. Jsou hlavnimi nositeli energie a podporuji
biochemické pochody probihajici v nasem téle. Cholesterol je napt.
dalezity pro funkci bunénych membran. Je vSak tieba konzumovat
pievazné rostlinné tuky obsahujici nenasycené mastné kyseliny. Ty
maji ve svych molekulach nékolik volnych nenasycenych atomovych
vazeb a snadno se slucuji s jinymi nenasycenymi latkami. Méni tak
krevni tuky, zodpovédné za vznik ateroskler6zy a vysokého krevniho
tlaku, na neSkodné slouceniny.

Cholesterol, ktery ze zaludku putuje do tenkého stieva a v emulzi
se zIluci a §tavami slinivky bii$ni prostupuje stifevni sténou do krve,
ma hlavni kol ptfedavat energii celému télu. Jakmile energii preda,
vraci se tuk zpét do jater, kde je dale pfeménovan. Cast ho jde zpatky
do krevniho ob¢hu a ¢ast je z téla vylu€ovana. A pravé v krevnim
ob¢hu se cholesterol chova dvojim zplsobem, ktery z né¢j déla dobry
a zly. Jednou vytvari (s pomoci ptislusnych bilkovin) velké pénové
bubliny s lehkym jadrem, které jsou schopny poskozovat vnitfek
tepen a zpusobuji jejich kornaténi. Podruhé tvoii mala tukova téliska
s téZzkym jadrem, kterd naopak chrani nase cévy pted aterosklerozou.

Jak jsem jiz fekl, tento mechanizmus neni jesté pfesné urcen a ani
zde neplati nic absolutné, protoZze organizmy nékterych lidi
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zpracovavaji tuky dobfe, zatimco jiné z nich onemocni. Zustava
faktem, ze 10 az 15 procent lidi i pfi ,,;ozkoSnickém* zptisobu Zivota
a bohaté strave si udrzuji cholesterol na normalu, zatimco 4 procenta,
i pfi dodrzovani prisné, diety maji cholesterol vysoky. Z toho nékteti
lidé vyvozuji tzv. Churchilliv syndrom. Slavny anglicky politik si
hojn¢ doptaval dobrou stravu, koufil jeden doutnik za druhym, denné
vypil lahvinku skotské nebo arménského konaku a piesto se dozil
vysokého v€ku. AvSak statistika neuprosné dokazuje, ze 80 procent
vysokého cholesterolu a vysokého krevniho tlaku pochazi pravé z
jidla.

Vim z vlastni zkuSenosti, Ze pii1 dostatecném pohybu miZete 1 pti
zna¢né konzumaci tukd udrZet cholesterol na nizké urovni. Pokud
ovSem aktivné nesportujete a omezujete svilj pohyb na dvé tfi
prochazky v tydnu, musite podstatné sniZit konzumaci tukii, zejména
zivo¢isnych. Mezi né patii sadlo, margarin a maslo, obsahujici
pievazné nasycené mastné kyseliny, které maji kazdou vazbu v
molekule obsazenou atomem (nasycenou) a bouflivé reaguji se svym
okolim.

Takze ptfedevSim nevhodna strava s vysokym obsahem
zivoc¢iSnych tuka ovliviuje tvorbu fibrinu (bilkovina nerozpustné ve
vodé€), shlukovani krevnich desticek, vznik krevnich sraZenin
(trombii) a ukladdani riznych tuki v cévach.

Tuky naSe télo pottebuje, ale méli bychom pouzivat predevsim
oleje s vysokym podilem nenasycenych kyselin, které snizuji hladinu
cholesterolu v krvi. Nejlepsi je olivovy olej, ktery obsahuje az 80 %
nenasycenych mastnych kyselin a slune¢nicovy olej s obsahem 65 %
téchto kyselin. Stejny chemicky t€inek na snizovani cholestrolu maji
ryby. Vaje¢ny Zloutek obsahuje velké mnoZstvi cholesterolu, ale také
lecitin, ktery na sebe vaze hodné ,.8kodlivého* cholesterolu. A praveé
lecitin rozptyluje cholesterol v krvi na drobné castecky s pevnym
jadrem, které snadno pronikaji do tkani a nemohou se usazovat v
cévach. TakZe pfi dostatecném pohybu a oddélené a sttidmé strave si
klidné¢ mtizete doptat tii az pét vajec tydne, pokud jsou Cerstva.

Jinak se da cholesterol snizovat az o 10 % jablky (alesponi dvé
denn¢). Obsahuji pektiny a dal$i substance, které zabranuji tvorbé
cholesterolu. Vyborné jsou i lusténiny, které nejen snizuji troven
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cholesterolu (az o 19 %), ale jsou také bohatym zdrojem velice
hodnotného druhu vlakniny. I ovesné vlocky a ovesné otruby snizuji
hladinu cholesterolu asi o 13 %. Uginek bude jistd vyssi, pokud si
sami semelete oves v kdvomlynku. Viibec vSechny otruby a vSechna
vlaknina jsou dobré na snizovani cholesterolu.

Doporucuje se také jist Inéné seminko (dozlatova oprazené na
suché panvi), protoze ze vSech potravin obsahuje nejvice lecitinu.
Jednim z neju¢inngjsich prostredki, ktery zdolava srde¢ni zachvaty a
cévni choroby, je lisované pekaiské drozdi a pivovarské kvasinky ve
formé pangaminu. Ty jsou udajné novym vitézem nad cholesterolem.
Nejlépe je obcas si udé€lat z drozdi docela chutny faleSny mozecek:
na troSe tuku zpénime nakrajenou cibulku, nechame rozpustit asi 5
dkg pekaiského drozdi, ptidame jeden az dva vajecné bilky, nechame
zhoustnout a podavame posypané sekanou pazitkou nebo petrzelkou,
poptipadé 1zickou vegety.

Stejné jako drozdi i pangamin obsahuje vSechny vitaminy fady B
a to v nejlepSim, pfirozeném slozeni, velice vhodném pro lidsky
organizmus. Nejenze ucinné snizuje hladinu skodlivého cholesterolu,
ale je pfimo zézratnym Iékem na fadu dalSich nemoci; chrani
napiiklad alkoholiky pfed cirh6zou a ma protirakovinné ucinky.
Navic pangamin nelze piedavkovat, coz se muze stat pii uzivani
syntetickych preparati.
spravn¢ sestavena a stiidma strava, ktera dokonce pomaha castecné
vratit do ptivodniho stavu skleroticky zuZzené cévy. Musime si hlavné
davat pozor na konzumaci tukd. Zdravy dospély clovek by mél denné
snist asi 50 g Cistého tuku/asi tak dvé lzice/, z toho 1/3 jako tuk na
vafeni, 1/3 na pomazanky a 1/3 pro piipravu salatii, majonéz apod. Je
tieba sledovat i ,,utajené¢* tuky z ofechd, syrti a pe€iva. Diky jim byva
denni norma az tfikrat prekraCovéana!

Maslo v malém mnozstvi je uzite¢né. Idedlni je maslo vyrobené s
pomoci specidlnich mléénych baktérii. Obsahuje az 30 %
nenasycenych mastnych kyselin a je pro lidsky organizmus velice
prospésné. Dbejte vSak na to, aby bylo Cerstvé a neleZelo dlouho v
lednici. Spatnym skladovanim si uméle pridavate do organizmu
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Kyselinu izomaselnou. To se projevi inavou, malou soustiedénosti a
neklidnym spankem.

Zvyseny obsah tukt a hlavné cholesterolu v krvi ma vedle dalSich
rizikovych faktorti (staly psychicky stres, nadvaha, nedostatek
pohybu a nadmérné koufeni) bezprostfedni vliv na vznik vysokého
krevniho tlaku neboli hypertenze. ,,Zly* cholesterol, vlastné jeho
estery a mastné kyseliny, se ukladaji na sténach cév a postupné je
prostupuji. Vznikaji tak nanosy, které zuzuji a zdrsnuji jejich povrch.
To zas podporuje shlukovéani a uklddam krevnich desticek. Z kdysi
pruznych cév se stavaji tuhé, malo prichodné trubice. Pfitom srdce
musi 1 za téchto ztizenych podminek dotlacit krev 1 do téch
nejvzdalenéjSich jemnych cévek nazyvanych vlaseCnice. Piimérené
prokrveni celého organizmu vyZzaduje, aby srdce a cévy zarucily
normalni krevni tlak 1 pfi znanych zménach jak minutového
srde¢niho vydeje, tak 1 celkovému odporu cév. Pfitom minutovy
vydej miize z normalnich klidovych 5 I/min, stoupnout az na 20
I/min, pfi maximalni fyzické ndmaze, ale 1 pii nahlém tleku, vzteku,
strachu, vzruseni, silném stresu apod.

Lidsky organizmus si v takovych situacich pomaha zvySenim
krevniho tlaku. Pokud se tak déje opakované, tyto reakce se zafixuji
a vznika hypertenze, nemoc velice zakefna tim, Ze vétSinou o ni
¢lovék dlouho nevi. Vyviji se nepozorované a Casto celd 1éta nemusi
pusobit zadné potize. Clovék se dale piecpava a choroba plizivé
postupuje dal. Byvd objevena ndhodné pii ptilezitostném méfeni
tlaku. Pak uz byvéa vétSinou pozd€. Proto je tfeba stdle znat svij
krevni tlak! V Cesku trpi hypertenzi cel4 jedna pétina obyvatelstva a
nemoc figuruje na pfednim misté v pri¢inach smrti. Po urcité¢ dobé
poskozuje hlavné mozkové, srde¢ni a ledvinové cévy, je nejcastéjSim
ditvodem mozkovych cévnich ptihod, zplsobuje anginu pektoris a
bez Gcinné 1écby vede k urémii neboli tplnému selhani ledvin.

Vsem témto ,,lahtidkam® se da zabranit dodrzovanim uvedeného
ocCistného programu a rezimu sttidmé a oddélené stravy. Zvlasté
disledni museji byt potomci rodici s hypertenzni chorobou, protoze i
zde se bezesporu uplatituje dédicnost.

Lidé by se také méli pfestat chlacholit zakofenénou legendou, Ze
krevni tlak stoupd s vékem. Lékafi shodné konstatuji, ze vyska
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krevniho tlaku u dospé€lych osob by se méla pohybovat kolem 140/90
nezavisle na veéku. Svetova zdravotnickd organizace povazuje za
hypertenzi tlak nad 160/96 mmHg (milimetrti rtutového sloupce).
Hypertenze ptibyva se stafim: u sedmdesatiletych a starSich lidi
dosahuje pocet nemocnych vice nez 30 %. Zajimavé je, ze Castéji
touto nemoci trpi Zeny. Ale i ve starSim veéku se lze branit zejména
zménou Zzivotospravy. Nikdy se vSak nesnazte o prudky pokles
krevniho tlaku, protoZze by se zaroveil s nim sniZil 1 pritok krve
feCiStém véncitych a mozkovych cév. Mozkova ptihoda a srde¢ni
infarkt pfitom nejsou vzacnosti. Pfirozena ocista té€lesnych organt a
postupnd zmeéna stravy jsou nejlepSi cestou k naprave. Hlavné je
tfeba snizit vahu a odbourat nasycené mastné kyseliny a cholesterol.
Neékdy také staci snizit piijem soli na polovinu, omezit kouieni a
nadmérné uzivani alkoholu. Hlavné se musite udrzovat v dobré
psychické kondici, protoZze nemoci napadaji pfevazné organizmus
oslabeny stresem.

POHYB A CVICENI

O nutnosti pohybu a télesnych cviceni byly napsany tuny knih,
podle mne vétSinou zbyteCné. Bud® ma c¢lovék k pohybu vztah
(nejspis zakdédovany v genech) a sam si najde n€jaky sport, nebo
nema, a pak je zbyte¢né ho do néceho nutit. To také neni mym cilem.
Vim podle sebe a podle statistik, ze ¢loveék je ve své vétSiné tvor
pohodIny (Homo flakatikus): podle statistik se pouze 10 procent
Ceského obyvatelstva o poslednich, ale jist¢ 1 o predchozich
vanocich, vénovalo pohybu, ostatni sedé¢li u televize a bastili vano¢ni
dobroty.

Ale pifesto bych vam chtél alespont trochu pomoci pfi
pfesvédCovani vaSeho lepSiho ja k pulhodinové prochazce jednou
denné, coZ podle poslednich zdravotnich norem v USA postaci k
udrzeni zdravi. Prili§ energie vam neubere, tak asi 500 az 600 kJ,
podle rychlosti chiize. Pfiblizné¢ stejné spalite tuku pfi pil hodiné
kondi¢niho b&hu, jizd€ na kole, rekreaénim tenisu nebo plavani. Zato
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odstrani napéti a zlepsi naladu. Pravidelnou denni chiizi mizete za
rok snizit vahu o 6 az 10 kg.

Na podporu vaseho boje s pohodlim jen uvedu nékolik ptiklada
priznivého vlivu pravidelného pohybu a cviceni na lidsky
organizmus:

1) Zlepsuje se ¢innost srdce hlavné pii vytrvalostnich cvicenich
(klus, rychla chize, cyklistika, plavani, lyzovani, tenis). V zavislosti
na zdravotnim stavu a trénovanosti Clovéka je dobré zatazovat
alesponl dvakrat tydné tzv. aerobni cvi€eni, napf. piilhodinovou chiizi
prokladanou tuseky béhu. Tato cviceni velice pfiznivé ovliviiuji
krevni ob&h, zlepSuji prokrveni organi, takze jejich bunky mohou
Iépe a ucinnéji odebirat z krve kyslik a Ziviny a rychleji odstraiiovat z
téla Skodliviny a jedy.

Pti delSim aerobnim pohybu (nad 10 minut) se vylucuji do krve
endorfiny (latky hormonalni povahy pifibuzné morfiu), které jsou
schopny udrzet i nékolik dni dobrou naladu, snizuji stres, zahani
smutek a uzkost. Ani tady se vSak nesmi nic pifehanét. Pohyb se diky
témto ,,vnitinim opiatim* stava pro nékteré lidi drogou. Znal jsem
jednoho ,,zavislého* na bchu, ktery si specidlné nasSel takové
povolani, aby mohl denné¢ béhat do prace a zpét po okraji Prahy 30
km. V sobotu a v nedéli pidaval maratony. Zena se s nim rozvedla,
protoze si brala svalovce s obvodem hrudniku 110 cm a nakonec
méla v posteli vychrtlého impotenta, ktery si kupoval sicka v
chlapeckych velikostech a myslel jenom na béh. To je ovSem
extrémni piipad, ke kterému se vétSina z vas nedopracuje, ale je tieba
mit na paméti, ze sporty, vyzadujici velkou ndmahu a zabirajici
vétSinu vasi energie, jsou pro zdravi stejné Skodlivé jako nicnedé€lani.

Zejména skodlivé jsou silové sporty pro zeny. Vrcholovy sport
neprospiva zenskym organiim. Pti vysoké télesné namaze dochazi k
poruchim menstruace a plodnosti. Zensky organizmus je velice
citlivy na ztritu tuku a brani se otéhotnéni; zasoby energie by
nestacily na téhotenstvi a kojeni. Zena je navic pii velké fyzické
zatézi a velmi malém mnozstvi télesného tuku ohrozena fidnutim
kosti (osteopordzou) a zlomeninami.

Cetl jsem nedavno rozhovor s byvalou svétovou bézkyni Tafiou
Kocembovou, kterou socialistické pojeti vrcholového sportu a honba
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za medailemi za kazdou cenu ustvalo a ponicilo. Stézuje si na bolesti
kloubt a dalsi zdravotni problémy. Z krasné divky je ve tficeti letech
nemocnd zena zrald na invalidni diichod. Plné se zde prokazuje
heslo: Sportem k trvalé invalidité.

2) Pohyb putisobi kladné i na klouby, na jejich kosti, chrupavky a
Slachy a zamezuje vzniku ztuhlosti. Pravé podle ,,ztuhlosti po
probuzeni nejlépe poznate svou télesnou kondici. Pokud jste schopni
¢ile vyskocit, je to s vami dobré. Pokud mate néjaké kloubni potiZze a
nechcete skonc¢it o berlich nebo na vozicku, pohyb potiebujete.
Musite upevnovat svaly v okoli kloubd. Klid ma vyznam u akutnich
zanétl nebo urazi, ale vétSina dlouhodobych kloubnich potizi chce
vhodna cviCeni nejlépe v leZe nebo v sed¢, piipadné ve vode. Plavani
je idealni. Vhodné cviky najdete v ¢inském systému tao pro zdravi
nebo v joze.

Bez posileni zadovych svalll se také nezbavite bolesti v patefi.
Patet je dnes nejvice zanaSena rlznymi odpady a Skodlivinami z
nevhodné potravy, znecisténého vzduchu a vody. Stava se smetistém,
popelnici naSeho téla. O to dilezitéjsi jsou riizna cviceni na posileni
zad a ocistné procedury, napiiklad pravidelné¢ piti odvaru z
bobkového listu a pravidelné ¢isténi stiev a cév.

Bolesti zad jsou po onemocnéni dychaci soustavy nejcastéjsi
piiCinou pracovni neschopnosti a invalidity. Pfitom nazory
odbornikd, jak je 1éCit se Casto diametraln¢ rozchazeji. Lidé polykaji
kvanta praskl, které 1é¢i ptiznaky a utiSuji bolest, ale nejdou na
koten véci. Také vysledky operaci nejsou uspokojujici; k operacnimu
zakroku se hodi pouze 2 procenta poruch patete. Pravé zde musi
nastoupit celostni medicina, ktera bude 1é¢it nejen klouby, ploténky
nebo vazy, ale predevsim svaly a nervovy systém, fidici pohyb.

Casto pfi praci setrvavame v tzv. vynucenych polohich, kdy
dochazi k jednostrannému ptetézovani urCitych partii zad. Svalovy
systém je pak jedinou strukturou, ktery ochrdni naSi patef a naSe
klouby. Spole¢né s o€istnymi kroky a vyplavovanim necistot musime
pravidelné cviCit podle nekterého ze specidlnich programil.
Soustfedime se ani ne tak na posilovani, ale na dosaZeni svalové
rovnovahy, aby nedochdzelo k oslabeni a nakonec degeneraci
nékterych svalovych skupin.

~ 81 ~



3) Rozumny pohyb prospiva také traveni. Mnoho lidi se jim zbavi
zacpy a nadvahy. Pohyb vyplavuje z téla ,,zIy* cholesterol. Lidé,
ktefi se pohybuji, vypadaji dobfe, maji dostatek sebejistoty, 1épe se
prosadi v soutézi. Pti socializmu se uplatnili v hojné miie i 1idé se
zrcadlovym komplexem (svého pind’oura si mohli prohlédnout jediné
v zrcadle). Proto jsme méli tolik tlustych generdli a odborovych
predakt, jejichz jedinou kvalifikaci byla pfislusnost k vladnouci
strané. Kapitalizmus vyzaduje lidi §tihlé, zdravé a pfimétené dravé.
Ne ndhodou ma Zralok kromé dravosti dal$i vyznamnou vlastnost: je
absolutné nejzdravéjSim zivo€ichem na Zemi s imunitni soustavou,
ktera zabraniuje proniknuti jakékoliv infekce do jeho organizmu.

ProtoZe jsem piesvédcen, Ze Clovek, ktery se zacne vazné zabyvat
svym zdravim, dojde k cinskému taoismu, chtél bych se alespon
kratce zminit o vyznamu, jenZ je touto filozofii ptikladan pohybu.
Clovék musi béhem svého Zivota uspokojovat dvé zakladni potieby,
jimiz obnovuje svou energii a prodluzuje si zivot. Je to vyziva (jidlo,
piti apod.) a pohyb. Taoismus dé€li pohyb na

a) pohyb ducha (mysleni)

b) pohyb téla (dychani a dalsi funkce organi a koncetin) a

¢) pohlavni zivot (velice dilezity a stavény na roven ostatnimu
pohybu).

Taoistické cviky se zcela 1isi od béznych ,,zdpadnich* cviCeni
(joggingu, aerobiku, streCingu apod.) ¢i sportil, jejichz cilem je
dosazeni télesné krasy Casto na tkor energetickych rezerv vnitinich
organti, coz vede k nejriznéjSim chorobam a predCasnému starnuti.
Podivejte se na vrcholové sportovce: ve tficeti letech strhany oblicej,
zni¢ené klouby a vazy, ve Ctyficeti nezbytna tloustka po ukonceni
zavodni Cinnosti, v padesati vétSinou konec. Pokud pieZenou
anabolika nebo jsou postizeni ,skandindvskym® Unavovym
syndromem, tak umiraji diive.

Unava, stres, vysileni, bolest a nezvyklé pohyby, jez jsou soucasti
béznych fyzickych cvifeni, naruSuji jemnou praci vnitinich orgénii a
zlaz, které odpovidaji za regeneraci a ochranu organizmu proti
nemocem. S taoistickymi cviky je pfitom mozné zacit v kazdém
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véku. Moje matka je zadala cvidit v sedmdesati. Rikd, Ze jsou méné
naro¢né nez jogovy pozdrav slunci, ktery cvicila pred tim.

Blahodarné ucinky systému tao pro zdravi jsou znamé uz Sest
tisic let (!) jako nejlepsi zplisob potirani chorob a prodluzovani
zivota. Velmi popularni je tao dnes v Japonsku; praktikuji se tam
zejména dychaci cviky a cviky dodavajici energii. S jejich pomoci
Ize vylécit rakovinu v terminalnim stadiu.

Stejn¢ jako ucelem naSeho sedmibodového programu ocisty téla
je prevence, tak i cviky tao pro zdravi jsou ureny piedevs§im pro
posileni imunitniho systému c¢lovéka a zachovani Zivotni energie.
Nejde pfi nich o zadné sportovni vykony, neztraci se jimi energie,
nevyzaduji napé€ti ani vyCerpavajici pohyby.

Kladou diraz piedevsim na vnitini pohyb.

Taoismus nezavrhuje péstovani rekreacnich sportii pro radost,
jako je tenis, golf nebo turistika, ale je nutno je doplnit soustavou
vnitfnich cvikli, které energii zachovavaji a hromadi. Vnitini
taoistické cviky pro zdravi zajist'uji nejen priliv energie, ale posiluji i
vnitini organy a tkané€, navozuji dobry spanek, ptinaseji klid a jistotu.
Nemoc se nemiize zmocnit bytostné¢ zdravého téla a ducha. Navic
cviky jsou velice jednoduché a lze je provadét prakticky vSude.
Dokonce 1 pfi fizeni auta lze praktikovat Jeleni cvik tak, ze prosté
zapnete fitni svaly. Mimochodem tento cvik velice pomaha pfi
ruznych pohlavnich problémech (prostaté a Zenskych nemocech) a
posiluje libido, stejné jako velice uzite¢ny cvik pro posileni ledvin.
Taoismus klade velky diraz na dechova cvieni (Jefabi cvik) a
povzbuzovani svalstva a ostatni tkan€ bez toho, aniz by pfitom rostla
chut' k jidlu. Zelvi cvik napiiklad vyrazné tlumi chutova centra.

Vérim, Ze po absolvovani oc€istnych procedur se tao pro zdravi
stane zdkladem vaSi pohybové aktivity, kterd energii neubira, ale
naopak dodava. Zacnete méné pouzivat automobil a vice vyuZivat
vlastni nohy. Bude to vase odpovéd na zoufaly vykiik, ktery je
velkymi pismeny napsan v Praze na Letné: Automobilovy puch uZ se
skute¢né nedd vydrzet. Lidé, chod’te pésky nebo jezdéte na kole!

Na zavér bych chtél jeSté jednou obratit vasi pozornost k
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jeji nemoci a problémy prameni z napéti ve skupinach zadovych
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svali, zejména dlouhych. Tady nepomize Zzadnd masdz ani
elektrolécba. Zachranit vas muze jediné spravné drzeni téla, kterého
docilite n¢kolika jednoduchymi cviky. Napf. pfi sedavém zaméstnani
je nutno jednou za hodinu se napfimit a procvicit Sijové svalstvo a
kréni obratle podle ndvodu korejské 1é¢itelky Ludmily Kimové.

Cvik ¢. 1: Nejdiive protahnete patet vyhrbenim, pak se napfimite,
nadechnete a pfi vydechu pomalu otacite hlavou vpravo, vlevo.
Citite, jak se roztahuji svaly. Pfi maximalnim pootocCeni trhnete
hlavou nahoru. V kréni patefi by to mélo chrupnout. To se lamou
solné nanosy na Sijovych obratlich a jejich ostnatych vyrastcich.

Cvik ¢. 2: Predstavte si, ze je vase hlava nasunuta na osu, ktera
prochézi vodorovné nosem (kolmo na osu hlavy). Podél této osy
kyvate hlavou jako kyvadlem. Nos se ale nesmi pohnout, na jeho
Spicce je pomysiné kyvadlo zavéSeno. Pro kontrolu si na ném drzte
ukazovak. VSechny pohyby jsou pomalé. I pfi tomto cviku se
odlamuji solné nanosy na paravertebralnich vyrastcich obratli.

Hlavné¢ je tfeba dbat na pomalost pohybu. Nekruzte zbésile
hlavou, patef to nema rada! Vlbec se snazte vyradit z vasi rozcvicky
prudké Svihové pohyby hlavou nebo rychlé otaceni v pase nebo
krouzeni rukama v ramennich kloubech. VétSinou tyto neSvary
vidime v posilovnach.

A nakonec jednu velice uziteCnou zasadu: cvieni vam nesmi
Skodit a ubirat mnoho energie. Nikdy se nesmite zbytecné¢ unavovat.

SEXUALITA A LECENI POHLAVNI
SLABOSTI

Pted mnoha lety, jesté v dobach, kdy kilo masa bylo za dvacku a
lidé si byli rovni (n&kteti si byli ovSem rovnéjsi) jsem byl pozvan na
zahéjeni vystavy na Ujezdé ,,Zena v keramice* kde jako hlavni host
mél promluvit znamy cesky sexuolog dr. Plzak. Ten také zacal
stylem sob¢ vlastnim hovofit o tom, Ze zena i keramika jsou kiehké
vytvory a mluvime—li o Zen¢, musime soucasné hovofit 1 o muzi,
ktery v dnesni emancipované dob&é ma své problémy, zejména pokud
se mu blizi padesatka. Potom pan doktor asi 15 minut citoval z
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riznych dopisi sexudlné frustrovanych muza. Uvedl ptipad
nest’astnika, kterému Zena tekla, ze ho ma jako poutovou ozdobu, s
niz by se nejlépe vyjimal na Mat¢jské pouti pred stielnici. Zhrzeny
muz proto odhalil své rozmnozovaci Gstroji starsi sestfenici, ktera mu
pisemné stvrdila, Ze je normalné vyvinuty, byt v dolni ¢asti normy.

Podobnych ptikladd mél pan doktor mnoho a damy keramicky,
vétSinou také kolem padesatky, nestacily ménit barvu. Tim chci jen
naznaCit, Ze tato kapitolka neni urfena zdravim piekypujicim
mladikiim, jejichZ jedinou starosti v oblasti sexu, je jak se zbavit
uhrt, ani nadSenciim typu pana Damirada, ktery nas ptijel poucit az z
daleké Australie, jak za Zivot otrtkat deset tisic zen. Neni urCena ani
vymydlenym, vySamponovanym, vyfitnesovanym narcisim, ktefi
peclivé odstraiiuji z povrchu téla posledni zbytky pachovych
feromonti a stavaji se dokonale sterilni a asexualni.

M¢ rady jsou smérovany piedev§im muzim, kterym kazdodenni
stres v praci i v rodin¢ ubirda posledni zbytky energie, na které
civilizacni zmény plsobi mnohem zhoubnéji nez na ptizptisobivy
zensky organizmus. Zejména mezi podnikateli se dnes stale vice
rozmaha tzv. byznys—syndrom, kdy pretizeni muzi nejenze nejsou
schopni ,,vykonu®, ale sam pojem sexuality se jim zacina vytracet z
védomi a z podvédomi. Neboli dnes uz se nejedna ani tak o tinavu
téla, jako o psychologické civilizacni zmény, které se bohuzel
pienesou na dalsi pokoleni. Podle amerického psychiatra Randolpha
mize byt kolem roku 2050 dobrd polovina muzii neschopna
pohlavniho styku.

Védci varuji pred Skodlivymi disledky zanechani sexualniho
zivota nebo jeho podcenovani. Sexu se musite vénovat co mozna
nejcastéji a bez ohledu na vek. Jen tak se miZete zbavit nejriznéjsich
stresti, depresi, fobii a jinych psychickych neduhl. Témito
chorobami byvaji pravé postizeni lidé, ktefi se podcenuji. Pokud
neradi b&hate nebo cviCite, meli byste vice souloZit. I primérna
souloz je ve vSech smérech rovnocenna dobrému sportovnimu
vykonu. Také béhem ni se vylucuji endorfiny (vnitini opiaty), které
zpuisobuji nasi blazenost a dobrou naladu. Pohlavni zlazy vylucuji
hormony, jejichZz nazev je odvozen od feckého slova podnécovat,
povzbuzovat. U zamilovanych vylucuje hypofyza — podvések
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mozkovy — latku zvanou fenyletylamin, kterd ptisobi jako droga.
Clovék se po ni citi skvéle, svét se mu jevi v rizovych barvach. Proto
je tieba se Castéji zamilovavat.

Hypofyza se aktivuje i béhem orgasmu a vylucuje i dal§i hormon
zvany oxytocin — hormon lasky. Také ten ma piiznivé ucinky na
lidsky, zejména Zensky organizmus, a navic vyvolava pocit blaha.
Endorfiny a podobné hormony se ale uvoliuji i pfi jidle a vyvolavaji
piijemny pocit uklidnéni. Proto lidé casto jidlem kompenzuji
nedostatek pohlavniho Zivota, coz je velice nebezpecné a nezdravé.
Stejn€é  nezdravé je  pouzivani  jakychkoliv  syntetickych
povzbuzovacich preparatl, zejména hormonalnich. Hladina hormonti
se méni kazdou hodinu a udrzovat ji uméle neni mozné. Kazdy
hormon podavany jako ,,1¢k* zptisobi diive nebo pozdéji zdravotni
potiZe. Pfirozenou hladinu hormonid pomiize muziim i Zenam udrzet
Jeleni cvik z taoistického systému cvikii pro zdravi. U zen napft.
podporuje pfirozenou tvorbu estrogent a jejich Sifeni po celé vaging,
dé¢loze, do prsou a vajeCnikli. ZvySeni hladiny estrogenti mize silné
omezit ptiznaky pfechodu a zabranuje starnuti. Doporucuje se také
cviceni Pozdrav slunci, které posiluje oblast genitalii a rekta. Pri
téchto cvicich, stejné jako pfi orgasmu, stoupa z bederni oblasti
sexualni energie vzhiiru soustavou nasich zlaz az do SiSinky mozkové
(epifyzy), jez se nachazi v horni Casti hlavy.

Proto se pohlavni orgény v orientalni mediciné piirovnavaji Casto
k peci, protoze produkuji ,,ohen neboli energii, kterd aktivizuje
ostatni zlazy. Pravé mezi kone¢nikem a pohlavnimi orginy je
némz sidli mohutna sila, které se v Indii fikd hadi sila neboli
kundalini. Kdo dokaze aktivizovat tuto silu a donutit ji stoupat do
dalsich energetickych bodii a Zlaz, ten je schopen neobycejnych
vykont.

Podle amerického sexuologa Reicha je panev nejcastéjSim
nositelem zdravotnich problémii a poruch, zejména u Zen, které
nemaji pravidelny orgazmus. Proto je nutno provadét panevni cviky
(napf. jiz zminény Jeleni cvik), které mohou nahradit nebo dokonce
vyvolat orgasmus. Pfi nich se energie jako elektricky vyboj $ifi do
celého téla. A hlavné je nutno vénovat potfebnou pozornost castému
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a zdravému sexudlnimu ukojeni. Jak fika moje zndma gynekolozka:
,,Zenam boli v podbiisku ze dvou divodu: bud’ toho maji moc nebo
malo*.

Vseho tedy s mirou. Hlavné museji byt zeny mnohem razantngjsi
pfi vyhleddvani partnera. Dne$ni pokoleni muzii uz dédvno neni
generaci  dobyvateli, ale nacincanych, dlouhovlasych a
onausnickovanych individui nebo sexudlnich lenochti. Jaro uz se
muzim nevrazi do poklopce (jak poznamenal pan Hrabal), ale spise
zvySuje jejich agresivitu. Ne ndhodou centra pro lidskou agresivitu a
lidskou sexualitu lezi vedle sebe. Ne nahodou vétSina valek vznika
na jafe nebo pocatkem léta. Proto tzv. silni muzi vrazdi v Jugoslavii,
Gruzii, Arménii nebo v Palestiné. Tohle Silenstvi nemize mit
dlouhého trvani, Zena jako nositelka zachovani rodu musi vzit moc a
pofadek do svych rukou. Uz proto, ze muzi jsou z hlediska
chromozonalniho ptirodni odchylka, 1 kdyz ¢asta. Ja ptedpovidam, ze
pocatkem pftiStiho tisicileti budou misto domyslivych, arogantnich a
vétSinou jednostranné zamétenych muzi vladnout osvicené rezimy v
cele s Zzenami (jako je tomu jiz v nékterych zemich Skandindvie) a
nastoupi matriarchat.

Ale nez tato doba pfijde, chtél bych dat pfece jen muzim nékolik
rad, jak se zbavit pohlavni slabosti a ud¢lat sobé i zendm trochu
radosti.

Pfedevsim je nutno pfejit na dietu ze syrové zeleniny a ovoce a
piti velkého mnozstvi ovocnych $tav. Prvni dva mésice 1€cby by
muzi méli vylou¢it z jidelnicku maso. Hlavni pfi¢inou pohlavni
slabosti je nedostatek vitaminl ve strave. Jasné to ukdzaly pokusy s
krysami, jejichz organizmus je mimochodem velice podobny
lidskému. Ty, které dostavaly stravu bez vitamind, se rychle stavaly
impotentnimi. KdyZz vé&dci obnovili pfisun plnohodnotné stravy,
krysam se opét vratila pohlavni sila.

V dobé rekonvalescence je tieba hodné spat — 9 az 10 hodin
denné, navstévovat parni lazn€ nebo saunu, Casto se slunit (do 10
hodin a po 15 hodin€). Nepouzivat v tomto Case Il€ky, zejména ne
afrodiziaka. Ty puisobi na zeslably organizmus jako bi¢ na ubohou
herku, ktera stézi stoji na nohou. Také je nutno si Cistit sttevo pomoci
klystyru a pfipravit se na dvé krat§i (3 — 6 dnd) a jedno delsi
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hladovéni (21 dnd pod dozorem I¢kaie). Plisty vam pomohou
nejvice. Musite také ptestat pit kavu, ¢aj a alkoholické napoje. Obcas
bych doporucoval zésadité¢ pivo (plzenské) pred jidlem a kvalitni
cervené vino, ne vSak vic jak 4 dcl denné. Dvakrat denné jite
zeleninové salaty nebo zeleninu vcelku, zejména mrkev, kedlubny,
fedkvi¢ku apod. Navrhuji vam velice chutny a rychly ,,salat za gros*,
ktery ma skuteén¢ zazraCné vlastnosti: na porci pro tfi osoby
nastrouhat jednu mrkev, dvé jablka, kousek Cervené tfepy a celeru,
kousek zeli; hrst kopftiv, listi pampeliSky, kadetabku ¢i jiné naté
spafit a jemn¢ nasekat, nakrajet jednu cibuli a strouzek ¢esneku (téz
spafit), vSe zalit dvéma lzicemi oleje, Stavou z jednoho citronu
oslazenou umélym sladidlem, lZici sojové omacky a 1Zici kremzské
hot¢ice. Thned jist, nedélat zasoby.

Nemél by chybét denné tmavy pSenic¢ny chléb s otrubami. Jinak
je mozno pouzivat riizna ptirodni afrodiziaka: Cesnek, celer, petrzel,
rizné bylinky (anyz, kmin, fenykl, rozmaryn, koptiva). Na pocatku
knihy pisi o zazraéném vedlejSim uinku vyvaru z bobkového listu.
Na zaklad¢ mensiho prazkum jsem zjistil stejny ucinek vaviinu i u
zen. Pii cen¢ 5 korun za balicek suSeného bobkového listu se jednd o
nejlevnéjsi afrodiziakum. Vybornym budicem je i vino a dobra
domaci slivovicka; ta déla v lasce skutecné divy. Mohu potvrdit z
osobni zkusenosti, stejné jako Uc¢inky pistacii ¢i granatového jablka.

Vzpomindm na ,,piknik® v Tadzikistanu jest¢ v dobach miru,
pfimo na afghanské hranici, kde jsme pod platénym ptistieSkem, pti
pohledu na nadhernou krajinu, konzumovali ruskou vodku a
peceného berana. Piedseda kolchozu ndm piedstavil mistni raritu:
pasaka stad, hrdinu Sovétského svazu. Asi Sedesatilety vysoky muz
byl vyjime¢ny i tim, ze mél asi 20 synll /dcery se zde nepocitaji/ a
n€kolik Zen, z nich nejmladsi bylo 26 let. Na dotaz, jak si udrzuje
takovou svézest a silu, odpovédél, ze cely den jezdi na koni, louska
pistaciove ofisky a pije St'dvu z granatovych jablek.

Vyborné na potenci jsou pry i bezinky. Z kvéth si udélejte
lahodné Sumivé vino, plody si nasuste do zasoby a ptridavejte je do
vseho. Nejlepsim afrodiziakem je ovSem dobra pohoda doplnéna
vhodnou a lehkou stravou. Ur¢ité i vim pomuize vyzkousSeny recept:
kufeci ¢i krati fizky jemné naklepat, osolit, obalit v tésticku z
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vajicka, mouky a rozetfeného cCesneku. Prudce opéct a zalit
smazenymi zampiony se Sunkou, piipadné jenom pokapat citronem.

V boji s impotenci je také dobré omezit koufeni. Dlouhodobé
vyzkumy ukazuji, ze koufeni tabdku je jednou z pfi¢in muzské
sexudlni nemohoucnosti. Az 81 procent impotentnich muzi se
rekrutuje z kutaki.

Muziim i1 zendm doporucuji zejména Jeleni cvik. Pfed n€kolika
tisici lety si moudii taoisti¢ti mnisi povsimli téi druhti zvifat znamych
svou dlouhové€kosti: jelena, jefdba a zelvy. Jelen byl krom toho zndm
1 svou sexudlni vykonnosti a plodnosti. Snazili se vypozorovat, co
vlastné jelenovi umoziuje dosahovat takového vykonu. Zjistili, Ze si
jelen neustalymi pohyby ocasu masiruje fitni krajinu. Jeleni télocvik
ptizplsobili ¢lovéku a tak vznikl Jeleni cvik.

Jeleni cvik posiluje tkan pohlavnich orgéni a télo pfi ném Cerpa
energii ze Sesti z1az a vede ji k SiSince mozkové. Tim nejen posiluje
dusevni kapacitu, ale vyvolava 1 pocit blizky orgasmu. Jelenim
cvikem dochazi k akumulaci pohlavni energie, snadn¢jsi erekci a
prodlouzeni pohlavniho aktu. Jeleni cvik ptisobi blahodarné zejména
na muze po Ctyficitce, protoze jim pomahd vyresit mnohé zdravotni
Jeleniho cviku, stejné jako u dalSich cvifeni taoizmu. je ziskani
pocitu vnitiniho klidu, ktery je zdkladem kvalitniho sexu.

VINECKO BILE, JSI OD ME MILE ...

... vine€ko rudé, jsi od té druhé; budu t’a pit, co budu Zzit, vinecko
rudé! Ne ze by takovy traminek nebo rulandské bilé nebyly stejné
lahodné, ale paniim star§iho véku ptece jen vic ,slusi“ to od tej
druhej. Hlavné pokud jde o piekyseleni zaludku a paleni zahy. I kdyz
mnohé zalezi na kvalité vina a na momentélni nalad¢. Tento drobny
traktat by mél byt oslavou zejména cerveného vina, které byva
nazyvano mlékem starci. Co si budeme povidat: Nejsme sice
ctihodni kmeti, jak byl Vrchlicky oslovovan v padesati, ale tytam
jsou doby, kdy jsme mohli vypit par sklenic vodky bez ,,zakusky*
jako Bondarcuk ve filmu Osud ¢lovéka.
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Miuze nas jen uklidhovat, Ze nejsme prvni ani posledni, ktefi
propadli tomuto nadpoji. Vino znali stati Egyptané pred 5000 lety a
jiz z Babylonu se zachoval zakaz podéavat ho opilym hostam. V Rimé&
byl bohem vina Bakchus a bylo zde zvykem pit ho jako stfik. U nas
se zaGala vinnd réva péstovat s prichodem Rimand pod velenim
Marca Aurelia na zdpadni Slovensko a Jizni Moravu n¢kdy ve 2.
stoleti n.l. Nejvice se vinohradnictvi soustfed’'ovalo kolem klasterti a
proto mnisi prosluli jako nejvétsi nasoskové.

Vino je Ziva potrava a pokud se pije v rozumné mite (u zdravého
Clovéka dodrzujiciho zésady této knihy, je to asi sedmiCka), ma
prospésny vliv. Obsahuje totiz kromé vitaminti a fermentt (enzymu)
fadu aminokyselin a mineralnich latek, zejména draslik, fosfor,
zelezo, vapnik, chrom a dal$i. Podle patera Ferdy, ktery mél v oblibé
cervena vina, napf. Gamza pusobi podplirné pii rakovin€ plic a
tenkého stieva. Bikaver pifi rakoviné Zaludku a jater, Mavrud pfi
rakovin¢ tlustého stfeva, kone¢niku a délohy. Lécitel byl presvédcen,
ze kazdé z nich ma specificky uc¢inek na toxiny plisni ve zminénych
organech.

Je zajimavé, ze pred nckolika léty probéhla ve Francii védecka
onkologicka konference zamétfend na vyznam piirodnich Cervenych
barviv pro pozitivni pribéh rakovinnych onemocnéni. Mimochodem
nejvetsi spotieba Cerveného vina na Ukrajin€ byla pravé po vybuchu
v Cernobylu a tudajné veskerou turodu Bikaveru v Bulharsku
skupoval po nékolik let Pentagon, ktery jim zasoboval americké
ponorky na atomovy pohon. Bikaver pry nejvice urychluje
vylucovani radioaktivniho cesia z lidského téla.

At je to jak chce, kazdopadné vino zvySuje aktivitu slinnych zlaz
a zlepSuje traveni, ni¢i ve stfevnim traktu Skodlivé mikroorganizmy,
zvysuje sekreci Zlu¢i a Zaludec¢nich §t'av, snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, urychluje vyméSovani moci a Cinnost ledvin, povzbuzuje
dychani a ¢innost Zlaz s vnitini sekreci, pon¢kud zvysuje krevni tlak.

Zde bych se chtél zminit zvlast o tokajskych vinech, ktera
dokonce obsahuji stopy antibiotik, botryticinu a penicilinu, a jsou
povazovana za 1€k pii lé€eni srdecnich chorob. Tokajsky vybér
Imperial Tokay neboli Tokay Aszi Essencia, napoj opiedeny
legendami, byl ruskymi cary ocenovan jako elixir mladi po tfista let,
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az do VRSR. Tokajské je také jedno z mala vin, které &im je starsi,
tim je lep$i. Ostatni vina, zejména suchd, by zacala po péti letech,
kdy se tokajsky vybér minimaln¢ nechéva zrat, octovatét. Nejlepsi je
tokajské po tficitce (jako Zena), kdy je skute¢né elegantni, nadherné
vyvazené a voni ,jarem, ruzemi a Cerstvé natrhanymi fialkami®, jak
ekl stary vinat v jednom z tokajskych sklepti.

Tento dojem mohu potvrdit, i kdyz ne tak krasnymi pfirovnanimi,

protoze jsem ve sklepich pobliz TrebiSova (vedou katakombami az
na madarskou stranu) vypil nejeden dzbanek lahodného moku a ze
sklepa jsem vynesl nejednu celebritu, kterou jsem jako tlumoc¢nik
doprovazel.
— pusobi antidepresivné, vzpruzuje oslabeny organizmus pfi
piepracovanosti a uklidnuje, coz je v dneSni dobé neustalych strest
vlastnost k nezaplaceni. Je vSak nutno vyvratit famu, Ze ¢ervené vino
je na krvinky. Tvorbu krvinek v organizmu nepodporuje, ba naopak
snizuje a brzdi. Je také Skodlivé pro lidi, ktefi jsou na né alergicti
(alergii mohli zdédit po piedcich tfeba az z osmého kolena a
nadmérnym pitim Cervené¢ho vina ji mohou pfedat svym potomkim
daleko do tretiho tisicileti). Nakonec vaSe télo, pokud mu obcas
naslouchate, by vam mélo nejlip napovedét, co je pro vas zdravé.

J& mam tu smulu (nebo Stésti), ze vlastnim krevni skupinu 0,
ktera je podle tchajwanskych védct charakteristicka pro silné
individualisty, pozitkafe a zaletniky. Navic jsem po predcich
nezdédil zadnou alergii; vSichni byli az do patého kolena kovati nebo
rolnici a jen stézi holdovali ervenému vinu. Takze dobré Cervené
vinko je pro mne jednou z nejvétSich Zivotnich radosti a slabosti
(vedle $nupaciho tabaku). Snazim se mu branit tim, ze ho nekupuji
nikdy vic nez sedmicku (v o€ekdvani damské navstévy jeden litr) a
na chalupég, kam jezdim pravidelné na vikendy, jsem si dobrovolné
stanovil suchy zakon. Samoziejmé nepiji, pokud provadim ocistné
procedury podle sedmibodového programu a pii hladovkach.

Pokud vecer piji vino, snazim se pfitom nic nejist. Vino totiz
stejné jako jiny alkohol zpomali ¢innost mozku i traveni. Je
pfedkvaseno a tim se zméni kazdéa potravina, kterd s nim pfijde do
styku. Jako kazdy druh alkoholu zatézuje ledviny a jatra. Je tieba ho
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tedy pit nalacno v pfiméfeném mnozstvi. Rychle vas uvolni a
neovlivni zadné jidlo.

Na tomto principu byla mimochodem zaloZzena Schrotova
redukéni dieta v laznich Lipova, ktera se ojedinéle v nékterych
zahrani¢nich penziénech dosud pouziva. Clovék se pii ni Zivi
obilninovou, ovocnou nebo vinnou polévkou a obilninovymi kaSemi
a pije béhem odpoledne a vecera az 1 litr svafené¢ho vina (vafenim se
snizuje obsah alkoholu). Rano zaCinad ctvrt litrem projimavé slané
vody, coz ¢inim téz, pokud zahajuji detoxikacni ktiru.

Ze je vino 18k, jsem se znovu piesvédéil pii tlumodeni jakéhosi
I¢katskeho kongresu o vyuzivani antibiotik. O ptestavce jsem zadal
jednomu z vyznamnych ceskych I€kaiti otdzku, jak nejrychleji
vylécit chiipku. Ptiznal se, Ze to nevi, ale on sdm pouziva vlastni
metodu: ihned v pocatecnim stadiu nemoci zalehne do postele a
silnou cesnecku sttida se svafenym vinem. Za dva dny je jako
rybi¢ka. Samoziejmé neuziva zZadnd antibiotika ani jiné 1éky. Zkusil
jsem to a funguje to vyborné. Pfi svafeném vinu se velmi piijemné
marodi.

U vina a alkoholu viibec, si vSak zejména obézni lidé museji
davat pozor na jeho energetickou hodnotu. Jeden litr Cistého lihu
vyda 24.200 kJ energie, takze napi. lahev tvrdého alkoholu je
energeticky pridél pro stfedné tézce pracujicitho Clovéka na den.
Sedmicka vina predstavuje asi 2400 kJ (570 kcal), coz spalite
hodinovou sviznou prochdzkou nebo aktivni milostnou hrou. Proto je
dobré pit vino pouze s milovanou osobou.

Clovék by se mél vyhybat piti tvrdého alkoholu (b&zné palenky
obsahuji 40 az 50 % lihu, zatimco sucha vina kolem 10 — 12 %).
ProtoZze vim o své slabosti pro dobrou slivovicka, konak nebo
whisky, snazim se nic z toho nemit doma. Jen pti velkych svétcich si
dopfeji lahvinku. Jak jsem slySel, neomezeny piisun alkoholu se dnes
stavd problémem zejména u Zen podnikatel, které nevédi, co s
Casem, a osamocen¢ nebo v domdcich partich stejné postiZzenych
dam pomalu, ale jist€ propadaji alkoholizmu.

Stale rostouci napéti ve svété i doma nuti zase muze pit na
pracoviSti. Napt. kazdy paty Némec v zaméstnani pije a opilstvi se
skryvd za kazdou Sestou oficidlni vypoveédi z prace. V roce 1983
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oznacil Spolkovy pracovni soud v Némecku alkoholizmus za nemoc
a pojistovny za Sestitydenni protialkoholické 1éCeni, které ma tidajné
80 % ucinnost (silné pochybuji — u nds je to tak 20%, trvale 5%),
zaplati v praméru 25 tisic DM.

Pracovisté se pro mnohé stava pasti. Pokud se pije na hornim
feditelském poschodi, pak i na téch nizSich patrech nezlstavaji
pozadu. Na prvnich mistech jsou v tabulce pijackych cechii vrchni
manazeti, zurnalisté, politici a herci (jsou nejvice vystaveni stresu).
»Ipolkovy sném je neuvéfitelné shromazdéni pijant, ze kterych to
nékdy zcela ordinérné tdhne*, fika JoZka Fisher, hesensky ministr pro
zivotni prostfedi. V bonnskych kruzich je dvakrat vice alkoholikd,
nez v jakékoliv instituci ¢i podniku. Myslim, Ze kolem praZského
Hradu nebo ve Snémovni ulici to nebude lepsi.

Jesté par slov k pivu. Pivo je nebesky dar, zpiva se v jedné
pisni¢ce. Jiz zminovany léCitel pater Ferda byl po osmi letech véleni
sudil v Plzeniském pivovaru urcité¢ odbornikem na pivo. Doporucoval
jen malou sklenku pted obédem pro chut k jidlu. Pokud si ho obcas
date ke knedlo—zelo—vepiu nebo kachnicce, nic se nedéje. Jinak byste
ho méli pit s mirou (maximaln¢ dvé sklenice denn¢) a spiSe mezi
jidly. Rozhodné je lepsi nez voda z prazského vodovodu nebo pepsi
¢i kola, které obsahuji v jedné lahvi az dvacet kostek cukru a za tfi
dny se v nich rozpusti ziletka. Nejlepsi jsou piva zasadita (plzenska)
a hlavné ta, kterd Cerpaji vodu z kvalitnich podzemnich prameni, a
ne z Vltavy. Jednim ze zékladl jakosti plzeniského piva je voda z
artézskych studni v Plzni na Homolce. Naopak kvalita mnou kdysi
oblibené¢ho Popovického kozlika myslim znacné klesla poté, co strhli
pramen.

Pivo je nutno pit s mirou i z toho divodu, Ze podle patera Ferdy
se do n¢ho dostava plisen, kterd vznika v mnoha pivnich sklepich. Ta
pak alkohol v pivu rozklada na aceton a metylalkohol, coZ neni dobré
na ledviny. Jejich proplachovani pivem neni zase tak zdravé, jak
tvrdi mnozi pfiznivei pénivého moku. Navic metylalkohol z piva
nam otravuje maly mozek. Pak se dostdvame do stavu, kdy sice
vSechno vime, ale na nic si nemizeme vzpomenout. Také lidé, kteti
maji sklon k obezité, by neméli moc véfit heslu visicimu téméf v
kazdé hospod¢: Pijme pivo, d¢la hezka téla!
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Nakonec jsem vam spiSe pro pobaveni, ale mozna i k zamysleni,
prelozil par pozndmek a rad, které sepsala jesté¢ ,,za cara® Olga
Morozovova, byvala milosrdné sestra Ruského ¢erveného kiize:

,Hlavni pfi¢inou sklonmu k piti je dédi¢nost (az v 80 %). Déti
pocaté v opilosti se vétSinou stavaji alkoholiky a Casto i epileptiky a
idioty, trpi nemoci zvanou tanec sv. Vita, a jsou télesnymi mrzaky*.

,Odvyknout piti je velice tézké, ¢lovék musi mit pevnou vili a
prani se uzdravit. A opilstvi viili siln€ narusuje. Kdyz ale opilce siln¢
prostipaji veely, Casto se svého neduhu zbavi. Odpor k piti také
posiluje neustalé pojidani kyselych jablek. Zcela se da alkoholizmus
vylécit hypndzou. Nemocni vSak nepiji jen do té doby, pokud je Ziva
osoba, ktera je zhypnotizovala®. (Hypndza je dnes ve zna¢né mife a
velice uspésné pouzivana pii léceni alkoholizmu v Rusku.)

,,PT1 mensi opilosti pomiize sklenice sodovky se dvéma kapkami
¢pavku a také caj nebo kava s platkem citronu, ktery ,,zabiji
alkohol.* (Pater Ferda doporucuje proti kocoving, ktera ma pivod
piredevsim v piekyseleni zaludku, ¢aj z pelyiiku nebo febiicku;
piipadné lze kyselost zmirnit citronovou $tavou.

Mné se osvédCuje kava s citronem, neslazend, kterou piji uz
dvacet let jako nejlepsi zivotabudic!)

,Také je dobré se napit Gerné kavy se soli. Clovék si rychle
vycisti zaludek.*
vin. Ptiopily ¢lovek pti vychodu na Cerstvy vzduch upada ihned do
totadlni opilosti a nékdy ztraci védomi“ (coz se stalo jednomu
sovétskému odbornikovi na ateizmus, kdyz se vypotacel z
trebiSovskych sklept).

,P0 silné opilosti je tieba druhy den rano vypit sklenici piva“
(pfedvidavy muZz ma stéle v lednici jedno, dvé ,,zachranna® piva)* a
usilovné si potirat ¢elo, prsa a zdda ledem. Nebo jit do sauny a po
studené koupeli vypit sklenici laku z okurek. Cely den je nejlépe nic
nejist, kromé ovoce, a leZet s ohtivaci lahvi na bfiSe.“ Tolik Olga
Morozovova.

J& jsem v Bélorusku zazil inZenyra—alkoholika, ktery kazdé rano
pil sklenici piva, do kterého si rozmichal zloutek nebo Izici kyselé
smetany. Vydrzel s tim vétSinou cely den aktivné pracovat. Vecer co
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vecer pak vypil dvé ladhve vodky nebo samohonky. Myslim, ze uz
nezije. Béloruska samohonka z brambor je strasnd véc. Jesté horsi je
vSak tzv. braga, kterd vznika kvasenim zbytkd chleba v lavoru. Ale k
témto napojum se doufim nedostanete a tak ani rady vrchni carské
sestry vam nebudou zapotiebi.

VESELA MYSL - PUL ZDRAVI

Zdravi je stavem ducha, fikd vychodni moudrost. Ale stejnou
mérou plati sokolské heslo: Ve zdravém téle zdravy duch. Pokud se
jako narod Spatné stravujeme, precpavame své zaludky a stfeva v§im,
na co mame pravé chut, své mozky denné otravujeme jedy z hnijici
potravy, tabaku, alkoholu, plisni a 1€k, miZeme si jen stézi zachovat
jasnou a zdravou mysl.

V Cesku je dnes asi 30 % lidi s riznymi dusevnimi poruchami.
Sledovani znaéné velké skupiny 1é€enych neurotikl ukézalo, ze 85 %
z nich se stravuje nespravné, ji hodné bilého peciva, knedliki,
zékuskil a pije mnoho alkoholu. Dava pfednost masu a uzenindm a
jen malo konzumuje zeleninu, ovoce, ovesné vlocky ¢i tmavy chléb.
Vsichni maji stejné potize: nespavost, agresivitu, nesnasenlivost a
citlivost na hluk.

Neur6za se vétSinou spojuje s dneS$ni hektickou dobou. Stres,
Cesky zatéz, napéti, tlak, je jisté jednou z pficin jejiho vzniku, ale ne
hlavni. Nejvétsim neptitelem naSich nervovych bunék jsou jedy a
mikroby ze Spatné stravené, kvasici a hnijici potravy v zaludku a ve
stieve. A jsme zase zpatky u o€istného programu, ktery ani na cesté k
duSevnimu zdravi nemlZeme obejit. Navic jej musime doplnit o
dostatek spanku (sedm, osm hodin) a pohybu na cerstvém vzduchu.
Podle vyzkumu americkych védct i ¢tvrthodina klidné chlize denné
odstrafiuje stres.

Maléa pozornost se vénuje hluku a pfitom je to jedna z hlavnich
pticin predcasného starnuti. I diky jemu je Zivot lidi ve méstech o 10
let krat$i nez na venkové. Protoze jsem piecitlivély na hluk, uz
dvacet let pouzivdm voskové chranice sluchu (usni zatky) prakticky
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spani. Jsem na né tak navykly, ze bez nich prosté neusnu. Pasobi
jako uspévadlo. Diky jim jsem si urCité¢ prodlouzil, ale i zkvalitnil
zivot. Klidny spanek, kdy mate jistotu, ze vas nad ranem neprobudi
himot popelnic nebo chrapani souseda v hotelovém pokoji, je pro
duSevni zdravi obrovskd véc. Pokud spanek posilite koupeli z
borovicovych vétvicek a ¢ajem z meduiiky nebo trezalky, muzete
zapomenout na rohypnol.

To, Ze silny stres oslabuje odolnost lidského organizmu vici
nakaze, je védecky dokéazano. Lidé wvystaveni stalé zatézi jsou
dvakrat nachyln¢jsi ke chiipce a chorobam hornich cest dychacich.
Silné a dlouhotrvajici napéti a emoce mohou byt spoustécim
mechanizmem pii1 vzniku rakoviny, cukrovky, lupénky apod.. Urcita
mira stresu vSak do zivota patii a obCasné zvySeni hladiny adrenalinu
je dokonce uzite¢né.

Stres se nejlépe zahani smichem. Vyzkumy ve Svédsku ukazaly,
ze stav nemocnych se rychle zlepsuje pii léCeni humorem. Poslechem
anekdot a veselych pfibéhu z magnetofonového pasku a sledovanim
komedii se napt. zdarn¢ 1€¢i kieCové bolesti michy a nervové
poruchy a zlepsSuje se celkovy dusevni stav. U lidi, ktefi se hodné
sméji, se zvySuje mnozstvi aktivovanych lymfocyta T, k nimz patfi
tzv. piirozeni zabijaci niCici choroboplodné zéarodky. Takze
nezapominejte, Ze smich je 1€k a nestésti, zklamani a smutek zkracuji
Zivot.

Proto 1 j&, ptfimo programové, s pomoci walkmanu, posloucham
oblibené¢ humoristy, ndladové pisn¢ a veselé¢ programy. Zasadné se
vyhybdm ,tézkym* filmim, 1 kdyby dostaly 10 Oskarh. Sbirdm a
prekladam anekdoty, vystiihuji si kreslené vtipy. Nejrad€ji mam
humor pant Urbana, Lichého a Renéina.

Naopak lidé, kteti si péstuji smutek (Casto také témet
programov¢) upadaji do depresivnich stavli, maji stisnénou néladu,
malo si veéfi, boji se mezi lidi, obdvaji se budoucnosti, jsou
nesoustfedeéni, casto je tézké odlisit, zda jsou Lini nebo pouze
utlumeni, nerozhodni. Mezi lenosti a depresi existuje pomeérne
plynuly pfechod. Pokud na sobé pozorujete nékteré z vyse popsanych
symptomtl, pfipadné¢ vas trdpi migréna ¢i nespavost, snazte se
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realizovat ocistny program doplnény napt. koupelemi nohou v
hefmankovém odvaru na noc, nebo tficetiminutovou koupeli celého
téla, kdy do lazné ptridate odvar z dubové kury, pieslicky, pokrajené
cibule, pokrajené¢ho Cesneku, fenyklu a vétvicek cerného bezu. Vse je
lehce dosazitelné a tak s koupelemi miizete zacit ihned po prvnim
klystyru. Uzivat Iéky je sice pohodInéjsi, ale timto zpisobem si
chranite jatra, ktera jesté budete potiebovat.

Doby, kdy nas otcovsky stat a matetfska strana kojily ze svych
prsu a ostatnich udd, jsou davno tatam. Kazdy se dnes musi o své
zdravi starat sam, jinak nevyjde s penézi ani s nadfizenymi. Napf.
posilovat imunitu a odolnost pomoci autosugesce. Obcas si béhem
dne zacvicit, uvolnit svaly a nervy. Ja zaviram oci a predstavuji si
zasnézené vrcholky hor v TadZikistanu, na které jsem se rok dival z
okna hotelového pokoje, v duchu béham po piscité plazi a brouzdam
nohy v mofi. Pfi cvieni Pozdrav slunci si pfedstavuji jeho nadherné
vychody na Pamiru nebo v Jugoslavii.

Clovek si musi na stafi udélat zasobu podobnych zazitki, aby z
nich pak mohl Cerpat energii. Ti, co cely zZivot jen shromazd’ovali
majetek a tituly, utapéli se v zavisti a zlobé, jsou vétSinou chudi
duchem, nedokazi se uvolnit a diive umiraji.

Dnes je jiz dokazano, ze vSechno zlo, pomluvy, nenavist, lakota
¢i zavist, které vypusti clovék do svéta, se mu docela urcité¢ vrati.
Vsechny nase myslenky se jako radiové viny vyslané do éteru
zesiluji a vraceji zpét s mnohonasobnou intenzitou. Vyslete lasku,
vrati se vam laska, vySlete zavist, vrati se vam zavist mnohem
nepiejicnéjs$i. Proto napi. Arabové rozliSuji i druh zavisti a maji pro
ni dvé slova: zavidét a neprat a zavidét a prat.

Nezavidte a snaZte se ziskat zddanou véc nebo postaveni
vlastnim Usilim, necekejte na zazrak ani na vyhru v tutovce.
Statistiky dokazuji, ze 90 % lidi, kteti vyhrali v loterii, byli za pét let
nestastni a vyhra zruinovala jejich Zivoty. Stejné tak dokazuji, Ze
nejvetsi pocet infarktli je v pondé€li rdno, protoZe lidé nemiluji svou
praci ani své spolupracovniky. Je tfeba se programové snazit délat
dobré skutky nejen ve vlastni rodin€. Jen tak budete zdravi na téle i
na duchu.
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Primérny clovék vyuziva jen 3 % své energie ke kladnému
mysleni (o lasce, pratelstvi, dobroc¢innosti, ptirodé, ekologii, krase a
duchovnich hodnotach), 27 % k zdpornym myslenkdm a zbyvajicich
70 % k neutrdlnim, tékavym mySlenkam. Snazte se zménit tento
pomér, protoze zaporné mySlenky a pocity (zejména nenavist a
lakota) objektivné zhorsuji vas zdravotni stav (klesa pocet obrannych
leukocytt v krvi, mohou byt ,,nastartovany* vazné choroby). Naopak
kladné mysleni, kdy se stale astéji dokazete povznést nad materialni
a ptrizemni starosti, vas postupné pfivede na cestu z vaSeho védomi
do nedozirné a dosud neprobadané tiSe podvédomi.

Casto je toto podvédomi, kde se skryva asi 90 % naSich
nevyuzitych moznosti, srovnavano s ledovcem. Ten maly kousek,
ktery vy¢niva nad hladinu, je naSe védomi, a ta obrovska neviditelna
hora pod hladinou je nase podvédomi. Lidé povrchni a soustiedéni
pouze na svlj majetek a své ego, proniknou hloubéji pod hladinu
jednou, dvakrat za zivot. Lidé velkého ducha a velkého srdce sem
sestupuji bézné a bez problémi. Je to misto skrytych sil, schopnosti,
dusevnich hnuti, zifidlo mySlenek, misto vzniku vynaleza,
mimotadnych uméleckych d¢l a citt.

Pamatujte si, Zze vrozend inteligence vaseho téla je nepomérné
vetsi nez vas myslici rozum. Pristupujte proto k nému s nalezitou
uctou a pokorou a nenicte tak barbarsky zazrak, ktery vam byl dan
obrovskou ndhodou na vtetfinu vé€nosti.

Lidé, kteti pronikaji do svého podvédomi, jsou v pravém slova
smyslu bohati, protoZze jeho prostfednictvim maji navic moznost
Cerpat z nepfeberného zdroje informaci ulozenych v informaénim
poli soustfed’ujicim vSechny zkuSenosti lidského rodu, i1 z genetické
paméti lidstva.

Nejsem vétici, ale souhlasim s nazorem Sumavského 1écitele a
jasnovidce patera Ferdy, Ze jednou z nejvétsich zahad lidstva je vztah
mezi hmotou a dusi. Jeden z nejvyznamnéjSich ceskych hypnologh
prvni poloviny tohoto stoleti, Bietislav Kafka, hovoii o télesném
magnetizmu a tzv. fluidu o dusi, velejemné latce hmotné povahy,
vznikajici z bunéénych jader. Tato zafiva energie je clovéku ddna na
100 — 120 let a zprosttedkovava kontakt mezi télem a dusi.
Spravedlivy ¢lov€k si jednou provzdy zachovava mozZnost byt ve
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spojeni s hmotou, protoze ji nezneuzival a duse s ni muze
komunikovat. Jen spravedlivi lidé maji moznost Cerpat z vécného
archivu lidstva, kde je uchovano kazdé slivko, nezkrocend vasei i
zla mysl (1épe nez v registrech StB).

Tuto moznost navzdy ztraci zly a nespravedlivy clovek, ktery
hmotu zneuzival. Ten vlastné viibec neni hoden byt ¢lovékem. Pokud
vitbec reinkarnuje do jiné lidské bytosti, byva néjak poznamenan.

Bezohledny technicky rozvoj ni¢i Zivotni prostiedi a nékteré
Skody uz jsou nezvratné, alesponn pro nckolik pfiStich generaci:
ztencena ozonova vrstva, sklenikovy efekt, zvySena radiace, celkové
oslabeni imunity lidského rodu. Rozumni lidé musi nyni nejen
posilovat své télo oCistnymi kroky a kvalitni stravou, ale piredev§im
duchovné, jinak zacnou propadat zoufalstvi a stanou se snadnymi
obét'mi masovych epidemii. Jedna z nich, AIDS, uz za¢ina kosit celé
kontinenty. Zemé se brani. Uz dnes v New Yorku patii AIDS
(syndrom ziskaného selhani imunity) mezi nejcastéjsi pri¢iny smrti —
vedle onemocnéni srdce a cév, nadort, sebevrazd a nasledkt havarii.
V Africe Zije asi 1/2 vsSech lidi infikovanych HIV, prakticky bez
pomoci. Za posledni dva roky vymriely v nékterych statech Cerné
Afriky celé oblasti. V prazdnych vesnicich neziistal nikdo, aby mrtvé
pochoval.

Po takovém doteku apokalypsy, bych se chtél zminit o tom, jak
kladny vliv mé& na naSe duSevni zdravi ptijemné prostiedi a uméni
v§eho druhu. Velice diilezité je obklopit se krasnymi vécmi. Prvni, co
spatfim po probuzeni, je velké barevné platno zobrazujici tddzickou
naves s ¢ajchanou (¢ajovnou), plné slunce, lidi, zivota a veseli. Hned
mam dobrou ndladu. Kazdy obraz nebo ikona maji v sob¢ energii,
kterou vam neustale ptedavaji. Zalezi na tom, jaky ¢lovék je maloval
a v jakém prostfedi. DneSni abstrakce, tvofené v nervozité
velkomésta, vam klid a kladnou energii neptinesou.

Pokud hovotime o dusevnim zdravi, chtél bych znovu opakovat,
ze kromé nadmérného koufeni, piti alkoholu a uZivani drog, ni¢i nas
organizmus, na$i nervovou soustavu, hlavné dysmikrobie (mikroby a
jedy z necistého stfeva) a dysliéza (jedy z plisni). Ty nejvice méni
vas$i povahu, vedou k neklidu, unavé a depresim.
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Nakonec si prectéte Deset rad pro dusi a pokuste se jimi obcas
ridit.

1. Sméjte se co nejéastéji, programoveé vyhledavejte veseli. Aktivuji
se pritom ,.hormony S§tésti“ (endorfiny) a tim se posiluje vas
imunitni systém; v krvi nartstd pocet ochrannych lymfocyta.

2. Berte se takovi, jaci jste. Dobry vzhled neni jen otazkou obleceni,
naliceni €1 Ucesu (1 kdyZ je to velice dilezité), ale 1 osobniho
,haladéni“ a sebejistoty. Nic si nedélejte ani z obCasné nejistoty,
ta byva ptiznakem skute¢né inteligence.

3. Nenechavejte si své minéni pro sebe. Kdyz vas néco rozzlobi,
feknéte ostatnim, co si myslite. Cvicte si asertivni jednani.

plac. Kdyz se vam chce brecet, nepotlacujte slzy.

5. Splnit vSechny ukoly, které na vas klade vSedni den, je mnohdy
nemozné. Touha byt ve vSem perfektni vede ke stresu.
Maximalisté a pedanti si zkracuji Zivot.

6. Zjistéte, jak dlouhy spanek vam nejvice vyhovuje (nékomu sedm,
n¢komu devét hodin) a tuto dobu se snazte dodrzet. Chod'te spat
pied 22 hodinou. Dnes je v USA moda chodit spat se slepicemi.
Zdrava moéda.

7. I pfesto, Ze vam v§ichni fikaji néco jiného, gestikulujte. Re¢ téla
rozviji temperament a osobnost, uvoliiuje napéti a zatéz.

8. Kdyz vas néco rozcili, prastéte s telefonnim sluchatkem, kficte,
kopnéte do skiiné (nezlomte si pfitom palec) nebo hlasité
zpivejte. Dobré je rozbit talif. Kdo se umi sprdvné rozzlobit,
rychle se pak uklidni. Takovy zpisob ,,vypousténi pary je vSak
velice osobni zaleZitosti. Proto byste u toho mé&li byt rad&ji tplné
sami.

9. Mnozi lidé v duchu Ziji budoucnosti, planuji na zitiek ¢i na pfisti
rok. VSeho moc skodi. Naucte se rad€ji prozivat kazdy den. TéSte
se naptiklad na ve€erni posezeni s pfateli nebo hezké milovani.

10. Clovék potiebuje komunikovat s ostatnimi. Ti, kdo Ziji
osamoceng, trpi stresem castéji nez lidé, kteti se o své starosti i
radosti d€li s ostatnimi. Snazte se dostat Casto mezi lidi, do kina,
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sauny (nejlépe spoleéné), na rtizné akce, kde je veselo. Casto

telefonujte zndAmym. Neni to ztrata ¢asu — vyborné se tim uvolni

nervova soustava — vase 1 jejich.

A zavére¢nd univerzalni rada, kterou ndm dal Jan Werich pted
svym odchodem do jiného zivota: Pokud nejde o Zivot, jde o hovno.

LEKAR KONTRA LECITEL

Uvodem chci piedeslat, ze piisti fadky se netykaji skuteénd
dobrych a zodpovédnych 1ékara a 1é¢iteld. Bohuzel neni jich mnoho.
90 procent osob, které o sobé prohlasuji, ze maji 1éCitelské vlohy,
patiti do kategorie podvodnikli, ¢i psychicky narusenych osob.
Nejenze odmitaji tradi¢ni 1€katstvi jako celek, ale presvédceni o své
vylunosti a mesiasstvi pachaji nedozirné¢ Skody na zdravi svych
bliznich. Navic jim tahaji z kapes zna¢né sumy pené¢z bez fadného
zdanéni. Uvedu dva ptiklady. Jakou hodnotu miize mit ,léCitel*
(byvaly elektrikar bez vzdelani), ktery mladé Zen€, psychicky labilni,
piedepiSe na bolesti zaludku jakysi vycichly ¢aj a ,uklidni* ji
sdélenim, ze jde o pfedrakovinny stav. Slibi, ze v léceni budou
pokracovat, a ozve se za dva roky, nejspiS s jedinym zamérem:
vytahnout z nestastného ¢lovéka dalsi penize.

Druhy ptipad mi vypravél mij znamy, sinolog, kterého tchyné s
celou rodinou a piibuzenstvem zatdhla k ,zazracnému* l1éciteli.
Zazratna byla pouze drzost, s jakou byla seance vedena. Na
Spinavém divanu sed¢l tlustoch a stiidavé se drbal v podpazi a na
btiSe, jako by mél blechy. Stanoveni diagnozy ¢tyt lidi mu zabralo
pét minut. Jedna méla néco se stievem (to ma dnes kazdy), druha se
slezinou (tady se také vétSinou Cclovek nemiize splést), treti
neurastenii (ma ji u nds kazdy tfeti) atd. VSem podal jakési kapky a
vyinkasoval 4 tisice korun! Cist4 ruka, bez dani.

Vzpomnél jsem si pfitom na jiného tlustocha, sovétského experta
z kyjevského tustavu gerontologie, ktery k nam pfijel pfednédset o
vlivu stravy a Zivotniho stylu na starnuti a dlouhovékost. Uz pfi
vstupu na pédium vyvolaval ismév v sdle, protoze byl spise SirSi nez
delsi a jeho ,zdravé*“ brunatnd tvar jasné¢ hovofila o primerné
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spottebé vodky v SSSR na hlavu. VétSinou po ranu zahanél kocovinu
konakem, takze tlumocit jeho uc¢eny blabol bylo ¢asto nad mé sily.

Podobn¢ na mne dnes svymi radami ptsobi obtloustli bosové
kosmetickych salond, které na Kandrskych ostrovech vynaseji z
letadla v deliriu tremens. Vadi mi také, kdyz 1é¢itel-dobrodinec
prodava lahvicku se 130 ml olejicku na ekzémy za 1250 korun
Ceskych a prohlasuje, ze jde o rodinny recept, ktery si hodla dat
patentovat. Nejspise néktery z jeho dédi byl v ruském zajeti, protoze
tenhle extrakt z vajecnych zloutkt se ziskava na Sibiti uz 200 let.

Na druhé strané¢ si vazim léciteld, ktefi s charismatickymi
schopnostmi a Casto bezplatné vylécili tisice lidi. Mezi né patii
jasnovidec a 1écitel pater Ferda (narodil se jen par kilometri od mé
rodné vesnice na Plzensku), Radnickd baba dr. Kamenicka (je ji 98
let a dodnes podle moci bezchybné ur¢i diagnézu nemocného i
zpusob  léceni), Ludmila Kimova. Korejskd I1éCitelka a
psychotronicka, slepa Vanga, véstkyné a 1éCitelka z Bulharska, ktera
v dobéch plné sily ptijala a vétSinou vylécila az 120 tisic lidi ro¢né!
Virou a bylinkami.

V posledni dobé se o lidové mediciné hovofi jako o netradicni,
alternativni, ktera je jakoby v rozporu s oficidlnim lékafstvim. Pfitom
neni nic tradi¢néjSiho, nez lidové metody IéCeni, vyverajici z hlubin
veékti. Na vychod¢ se uz pouzivaji 50 tisic let, zatimco zapadni
medicina existuje par stoleti. Tibetsti 1éCitelé znaji pres 1 tisic
lécivych bylin, 114 minerdll a 150 1é¢ivych latek zvitfeciho pivodu.
K operacim pftistupuji vychodni I€kati jen v nejkrajnéjsSich piipadech
a léky pfipravuji tésné pred pouzitim, individualné pro kazdého
nemocného! Vychodni medicina neni jen soubor 1éCiv, ale i zdravy
zpiisob Zivota a mysleni, cela filozofie. Zadnid homeopatie ¢&i
bioenergetika nemtlZe byt UspéSnd, pokud neni k nemocnému
pfistupovano s vnimavosti, citlivosti a dobrotou. Dobro je vzdy
prvotni!

A zde je asi nejvetsi rozdil mezi vychodnimi 1é€iteli a dneSnimi
,»Zzapadnimi® doktory s nepatrnym zdjmem o pacienta a minimalnim
Casem urcenym na vySetfeni a skute¢né léceni. Dnesni lékati jsou
spiSe ufedniky, vypliujicimi hory zbyte¢nych formulait. Jedina
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nadéje je dnes na soukromé 1¢ékate. Pacient si bude moci vybrat jen ty
skute¢né dobré. Ti Spatni zistanou bez prace a to je dobfe.

Ale ani na Zapadé¢ neni situace o moc lepsi. Vydaje na
zdravotnictvi rostou astronomicky a ptitom lidé jsou rok od roku vic
nemocni. V USA podle statistiky pitevnich nalezii umird kazdy
ctvrty (!) cClovék na jinou nemoc, nez stanovil Iékaf, pfi
nejmodernéjsi diagnostické technice. NaSe statistiky v tomto sméru
mlc¢i. Asi je lepsi je viibec neznat. Jeden Cesky patolog se mi svétil,
Ze u nas umira az 70 % lidi na jinou nemoc, neZ byli 1é¢eni.

Slavny rusky lékat Bechtérev napsal jeSt€¢ na zacatku tohoto
stoleti: ,,Pokud se nemocnému po setkdni s Iékatem neulevilo, neni to
Iékat.* Ja dodavam: ani lé€itel!

V této souvislosti bych se chtél zminit o fenoménu dr. Anatolije
Kaspirovského, ktery po Rusku a USA zacina cilevédomé pronikat i
k nam, prostfednictvim nové Ceské Zeny a Rudého prava, coz neni
jisté nadhodné.

Prvné¢ jsem se s Kaspirovskym ,setkal“ v roce 1988 v
Tadzikistanu, tehdy jesté soucasti ,,néruSimovo* Sovétského svazu.
Prvni kandl sovétské televize vysilal KaSpirovského seance dvakrat
tydné vecer s dopolednim opakovanim. Sledovanost pofadu byla
témer stoprocentni. Uz to, ze Kaspirovsti, jako jediny z mnoha
sovétskych 1éc¢itelt doslal takovou publicitu a volnou ruku ve vladni
televizi, bylo zardzejici. Dokonce se Sifily ,sluchy®, ze jeho
vystoupeni schvaluje samotny Gorbacov a maji za ukol uklidnit
hladovy a nespokojeny lid. Asi na tom bylo néco pravdy.
Kaspirovskij kromé lécebnych formulek sugeroval celému néarodu
pocit uklidnéni a snazil se jej presvédcit, ze tézkosti jsou docasné.

Me¢l1 jsem moZnost sledovat KaSpirovského asi pii deseti jeho
seancich a jsem presvédcen, Ze se jedna o velkého mystifikatora,
proti kterému byl Ostap Bender pouhy bfidil. Jde o clovéka s
nesporné silnou vili, kterou dokaZe vnutit jinym lidem, zejména tém
hloupégjsim. A téch je vSude dost. Jeho uhrancivé oci, vemlouvavy a
pfitom tvrdy hlas skutecné mohou zaptisobit tak, Ze se lidem snizi
hladina cukru v krvi, zaceli Sramy a rozplynou bradavice.

Kaspirovského seance jsou piedevsim velkd show, perfektné
propracovana do posledniho detailu. Cteni dékovnych telegrami a
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predvadéni zazra¢né uzdravenych lidi pfimo na scéné je pripravou k
velké hypnotické mystifikaci. Vidél jsem napt. jak ,,mistr* razantné
tahal za vlasy znamou némeckou zpévacku cerné pleti, které ji
udajné¢ po jeho vnuknutich vyrostly na holé lebce (udivenému
publiku pfedvedena fotografie). Moje doktorka tvrdi, Ze to neni nic
neobvyklého, kdyz po chemoterapii ¢i ozafovani narostou nové
vlasy. Také lidé odhazujici na pédiu berle nejsou nic mimotadného.
Vétsinou se po operaci berle nechavaji déle nez je zapotiebi pro
posileni konéetin. Udajna &tyiprocentni Gsp&$nost pii masovych
lécebnych seancich neni také Zadny zazrak. Lidé, ktefi napf.
podstoupili operaci rakoviny nohou s metastazami a zachovali si
pevnou vuli v uzdraveni, mohou byt vyléCeni az v deseti procentech i
bez pomoci velkého maga.

Kaspirovskij se snazZil dokazovat svou silu 1 tim, Ze na dalku
provadél znecitlivéni ¢asti téla pii chirurgickych zakrocich. To také
neni nic nového: hypnoza se pouzivala pii operacich jiz v roce 1830.
Povést Kaspirovského ponékud posramotilo vystoupeni zeny, ktera v
Tbilisi byla pod jeho telefonickou ,narkdézou* operovana. Ta pak
pied miliony televiznich divakl prohlasila, Ze byla KaSpirovskym
podplacena a Ze bolesti byly nesnesitelné.

O poctivosti Kaspirovského 1é¢ebnych metod pochybuji i seriozni
korejska lécCitelka Ludmila Kimova a bulharska jasnovidka Vanga.
Ob¢ navic varuji, ze pfi masovych samcich se miize lehce zpusobit
mnoho zla a ve vzruSené atmosféfe se na vas mohou ,nalepit*
nemoci druhych. Clovék je jedineény a Ize jej 1é¢it jen individualnim
kontaktem. Na dalku je moZno pouze dévat rady a urcovat diagnozu.

Dival jsem se KaSpirovskému pii jeho vystoupenich do oci celé
hodiny a snazil se pochopit jeho zazraéné schopnosti. Ulevu mi
rozhodné nepfinesl, naopak, Spatné jsem spal, ackoliv mam docela
zdravy spanek. Nakonec zkuste to sami: Rudé pravo pravidelné
publikovalo velkou fotografii Kaspirovského a jeho ,lécebné* texty.
Jeho pohled nevyzatuje nic piijemného a ja jsem si jen pfipomnél
dalsi velkou pravdu, Ze Zadné slepé viie nekouka z o¢i nic dobrého.

O skutecné 1éCebném plisobeni Anatolije Kaspirovského silné
pochybuji. SpiSe se mi zd4, Ze chce i u nas tahat z kapes diaverivych
nemocnych lidi dalsi penize.
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Abych nekoncil tuto kapitolu tak pesimisticky, nabizim vam
nékolik rad dr. Nohy, jak postupovat ve styku s Iékati:

1. Volate-li pohotovost v sobotu ve ¢tyfi hodiny rano,
nezdlraznujte ptilis, ze vas potize trapi jiz cely tyden.

2. Znate-li svou diagnézu, neinzerujte ji predem, ale v klidu
vyckejte, jestli napadne i vaseho lékare.

3. PredepiSe—li vam Iékat vice nez pét druhi I€ki najednou,
neostychejte se poradit jesté s jinym lékatrem.

4. Rid'te se radou Jaroslava Stercla: ,,U lidi, co uzivaji smich,
nevi doktor, do ¢eho by pich®.

5. O svém sexudlnim zivot€¢ mluvte s natolik uvazlivou
sttidmosti, aby vam lékaf nezavidél.

6. Nenabizejte sestfiCce schizku, dokud si neovéfite, nema—li
néco s panem doktorem.

Nesud’te o svém Iékafi prili§ ptisné; ani I€kaiim neni nic lidského
cizi.

ZOOTERAPIE

Nedavno jsem cetl, ze hippoterapie neboli 1é¢ba jizdou na koni,
pomaha vracet télesné a dusevni zdravi zejména détem. Nevim, kolik
rodin si bude moci takové 1éCeni dovolit, ale je jisté, ze styk se
zvifaty pomaha mladym 1 starym. Pan Cimrman — Smoljak hovofil
neddvno v televizi pravé u konickd o tom, Zze vztah ke zvifatim
prohlubuje celkovy vztah €loveéka k pfirodé. A bez tohoto vztahu se
lidsky rod nedoZije ani konce pfistiho stoleti. Ale to uz je otazka
spise filozoficka a ja bych se chtél vénovat praktické strance véci.

KdyZz mtj otec umiral na cukrovku a postupné mu odiezévali
nohu kus po kuse a mati byla na pokraji zhrouceni, s ndbéhem na
infarkt, pfinesl jsem doml dva jezevCiky. V rodin¢ jako by se
objevila dvé sluni¢ka. Otci pomohla dozit v relativn¢ dobrém
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duSevnim stavu a mati prekonat krizi i srde¢ni problémy. Dnes obé
jezevéice pomdhaji hlavné mné, kazdy den mne nuti k dlouhym
prochazkam v lese i v necase ,.kdy by ani psa nevyhnal®“ a mne by v
zivoté nikdo ven nedostal. Viele doporucuji kazdému, kdo ma vztah
ke zvifatim. Pes vdm zlep$i naladu, odstrani stres, zvysi fyzickou
kondici a snizi nadvahu. Diky jemu si prodlouzite Zivot nejméné o 5
let. Lékatrské vyzkumy potvrzuji, ze jednim z nejucinnéjSich
profylaktickych prostfedkti k ptrekondni stavu osamélosti, izolace,
odcizeni, provazenych depresemi a strachem, je pravé piitomnost
psa.

Pokud nemuzete mit psa nebo kocCku, pofid'te si néjaké méng
naro¢né zvire: rybicky (jejich pozorovani priikkazné snizuje vysoky
tlak), zelvu nebo fretku. J4 uz tfi roky ziji v prazském byté¢ s
fretakem jménem PlySdk, ktery je mou velkou radosti. Nejvice se
nasméji jeho alotriim, které provadi s mimofadnou Zzivosti a
vynalézavosti. Je velice ucenlivy a jisté by nds brali i ve varieté.
Navic hlazeni jeho nadherné koZzeSiny nejen snizuje napéti, ale je
skute¢nym hmatovym pozitkem.

Zvitata ve své Cistoté a bezelstnosti maji obrovsky energeticky
naboj, z kterého mizete Cerpat. Fretka chce ovSem specifické
zachazeni a hlavné¢ mladé musite odebrat do péti tydnti veéku. Starsi
se uz zafind prat se sourozenci a neodnaucite ho kousat. Jinak je to
zvite, které nikdy neni nemocné (i kdyz oCkovéni je nutné jako u
psa), nikdy nema Spatnou naladu a Zije 10 let. Je pomérné Cistotné a
po vykastrovani neni téméf citit. Vyhodou je i to, Ze ho s ptisluSnou
zasobou jidla a piti mlzete opustit na tyden, deset dnfl, aniz by n¢jak
trpélo. Naopak hladovéni Selmam (stejné jako lidem) mulze jen
prospét. Hodlam brzy napsat knihu M{j Zivot s fretkou, kde o téchto
nadhernych zvitatech napisi vice.

Na zavér se vracim k hippoterapii. Nejvice ji doporucuji
psychiatfi mladym lidem, ktefi trpi pocitem ménécennosti a jsou
nesméli pfi navazovani marnosti. To ov§em plati v§eobecné: kontakt
se zvifetem pomaha piekonavat ostych i ve vztahu k lidem.
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HYGIENA UST, NOSU, USI A OCi

Péce o zuby

se Casto podcenuje, pritom zkazeny zub, kofen s vackem nebo
jina ustni infekce mohou byt zdrojem mnoha vaznych nemoci jako
jsou artritida, endokarditida, funkéni potize oci, usi, nosu, vysoky
krevni tlak, otravy krve, vazné poruchy jater, Zaludku ¢i stiev.

Dilezity je spravny vybér zubniho kartacku, ktery by se mél
ménit alespoil po dvou mésicich, jinak se stava zdrojem infekce.
Také spravny zptisob cisténi (vertikdlni a krouzivé pohyby) je
neméné dulezity. Pokud pfiddme zvykéani strouzku cesneku réno
nalacno a vecer pred spanim, pak by neméla ptezit zadna nakaza.

Cerstva slina je v Gstech nejlepsi desinfekce. Obsahuje fermenty,
které rozkladaji Skrob na povrchu zubl. Ma také dostatecné silnou
zéasaditou reakci, aby neutralizovala ustni kyseliny Skodici zubni
sklovin€. Proto zuby nejlépe proplachujeme pitnou vodou 3 az 4 krat
denn¢ vzdy po jidle nebo po Cisténi jazyka.

Jazyk

je Casto prfi¢inou zépachu z ust. Zpisobuje ho nanos u kotene
jazyka, ktery je tvofen zbytky castecné poruSeného povlaku
epitelarni tkané neboli vystelky. Tento povlak se postupné §ifi na
cely jazyk. Pfi ur€ovani diagnozy je stav jazyka ukazatelem zdravi.
Je objektivnéjsi nez ptiznaky jinych organti, pokud hodnotime stav
zazivaciho traktu.

Chutové bunky jazyka maji nejkratsi Zivotnost — 3 hodiny az 10
dni. Stale néco ochutnavaji a museji se rychle obnovovat. Proto ho
Cistime stejné peclivé jako zuby a ustni dutinu. Podle jogy zbavujeme
jazyk sliznatého povlaku s pomoci tii prstll spojenych do 3Spetky.
Cistime horni i spodni &ast jazyka i jeho kofen jednou az dvakrét
denng, nejlépe rano a vecer pied spanim. Po dvouminutovém ¢isténi
si jazyk potfeme olivovym nebo jinym rostlinnym olejem. K
oskrabani horni plochy jazyka mizeme pouzit kavovou 1Zi¢ku. Je to
rychlejsi.
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Hygiena nosu

Nos je velice dualezity organ a vyzaduje kazdodenni péci stejné
jako zuby, Gstni dutina ¢&i jazyk. Radé nemoci jako jsou tonxilititida
(zanét mandli), sinusitida, zaskrt, détskd obrna, spalnicky, spala,
revmatizmus, by se dalo ptfedejit spravnou péc¢i o nos. Zejména dnes,
kdy dychame to, co dychame, jeho vyznam roste. Jemné chloupky v
ném zachyti prachové Castice a mikroby, navic nosni sliz ma
antiseptické vlastnosti a zabiji vétSinu baktérii. Pf1 dneSnim néaporu
prachu a mikrobti by nos bez nasi pomoci své ukoly tézko zvladal.
Zejména spime—li na boku a sliz a prach se nam ukladaji v jedné
nosni dirce. Dychani jednou dirkou pak vede ke zhorSeni jakosti a
slozeni krve, k poruchdm krevniho ob¢hu, traveni, nervového
systému, zazivani, vylucovani a podobnym obtizim. Tim se snizuje
Zivotni tonus a organizmus pied¢asné starne.

Promyvani nosu ¢isti vzduchové kanaly, posiluje mozek, a tonus
(stav vnitiniho napéti) zrakovych nervii a tim zlepSuje vidéni. Podle
jogové metody néti rozpustite ve sklenici vody asi polovinu 1zicky
soli, nejlépe motské. Postupné nasavate roztok kazdou dirkou zvlast
kazdé rano, dvakrat, tiikrat. Pfitom si jednu dirku zakryvate prstem.
Pti nachlazeni, rhinitide, sinusitidé nebo jinych nosnich potizich
promyvate nos tiikrat denné. Totéz se vyplati délat napt. pfi
chiipkové epidemii po kazdém piichodu z ulice. Je také dobré
proplachovat nos nalevy z aromatickych a antiseptickych trav (maty,
ttezalky, dobromysli, hefménku a dalSich). Z praxe tibetské
mediciny, jogy nebo lidového 1é€itelstvi Orientu je zndmo promyvani
nosu vlastni ¢erstvou moci.

Promyvani nosu stimuluje nervova zakonceni a citlivou sliznici
nosnich piepazek. Filtrace vzduchu v ¢istém nose se zlepSuje, dech je
snazsi, rytmicky a ozdravujici. Osv€Zuje mozek a uklidiiuje nervy.
Jogoveé tvrdi, Ze s pomoci ocCisty nosu se zlepSuje i zrak a 1&¢i se
nemoci v nosni oblasti. I v dneSni dobé mnohé kapacity z obort
pfirodni terapie fadi promyvani nosu nade vSechny preventivni
hygienické metody. Je to nejlepSi prostiedek pii léceni katari a
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vyborny stimulator membran a nervovych zakoneni v nosnich
prachodech. Dosahuje se jim i tonizace mozku a nervového systému.

Touto terapii se nase nosni prichody stanou odolnymi proti
nachlazeni, coz je vedle télesného otuzovani nejlepsi prostiedek proti
chfipkdm a jinym nemocem z nachlazeni.

USi

Hygiena ucha neni slozita. Pfiroda zafidila jeho ocistu pohybem
mazu, ktery z néj odstraiuje vSechny zbytky. Stav ucha se odrazi na
celkovém zdravi. ZvySeny tlak mazu na bubinek mulze vést k
zavratim. ProcviCovanim boltce vytlaCujeme maz s necistotami ven.
Jednou denné sta¢i provadét nasledujici cvicent.:

1) ttit prostfednikem hrbolek za uchem asi osmkrat,

2) ohybat boltec doptedu, dozadu, taktéz osmkrat,

3) tahat za usni lalic¢ek osmkrat.

Stejnou pozornost vénujeme 1 zvukovodu a stfednimu uchu. Ve
zdravém uchu se maz nehromadi. Bolest, hu¢eni v uchu, podrazdéni
¢1 zanét Ize lehce jednou pro vzdy odstranit kazdodenni péc¢i o tento
organ. Usni kapky nepfindseji vétSinou uzitek. Rozpoustéji maz a tim
se zvétSuje jeho hmota, kterd tlaci na bubinek. Lépe je kazdy den si
omyt ucho vodou a ukazovdkem, pomalym pohybem do stran a
mirnym tlakem na stény zvukovodu odstranit maz, prach ¢i odumielé
buiiky, které se tam za den nahromadily. Ci§téni stfedniho ucha se
provadi pouze s pomoci metody néti — promyvani sluchovych kanali
nosem.

Péce o oci

Oci jsou velice citlivy a jemny organ. Diky jemu clovek ziskava
asi 90 % vSech informaci o svété. Spotiebuji také 50 % veskeré
energie z biochemickych procesi naseho téla vynalozenych na
fyziologické funkce. Proto mame odpocivat mlcky se zavienyma
o¢ima. Cviky hatha jogy provaddime proto se zavienyma ocima,
abychom uSetfili energii.

Zakladem dobrého zraku je celkova Zivotosprava a vyZiva,
svalovy tonus (dostatek pohybu) a dobré nervy. Soucasné s
celkovym ozdravénim organizmu za¢ind 1 oc¢ni hygiena a
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gymnastika. Jde o fadu cviki, slune¢nich koupeli, masazi, omyvani,
uvolnovani a podobné.

V bézném zivoté se vetSinou nespravné divame. Dlouze se
naptiklad soustied’ujeme na pfedméty v blizké vzdalenosti (nejvetsi
metlou jsou v posledni dobé kromé televize pocitace). Proto hlavné
dusevné pracujici lidé by méli alesponn 3—4 krat denné¢ zaméfit sviij
zrak na horizont po dobu péti az deseti minut a obcas dat o¢im
odpocinout tim, Ze je na minutu, na dvé zaviou. To uvolni o¢ni svaly
a je dobrou prevenci proti vnitroo¢nimu tlaku.

Pro posileni zraku pouziva lidovd medicina zejména jogu,
pozorovani slunce a mésice, které je ucinnéjsi nez pouhé zaostrovani
na horizont.

OC¢1 jsou tésne€ propojeny se vSemi organy a mala zména uvnitf
organt se projevi na o¢ni duhovce. Na tomto principu funguje iris
diagnostika. Naopak celkové zdravi je zavislé na poruchéch zraku.
Hygienou a posilenim o¢i miizete tedy vyvolat kladné zmény v
organizmu.

Je zndmo, Ze slunecni paprsky stimuluji a 1€Ci a jejich ptisobeni
na oc¢i je velice uzite¢né. Ozivuji zrak, urychluji krevni ob¢h,
neutralizuji infekce a ni¢i mikroby.

Do slunce se musite divat rano Siroce otevienyma, ale
uvolnényma oc¢ima, dokud nezacnete slzet. Lidé s nemocnyma oCima
se zpocatku budou divat pouze ve sméru slunce. Nikdy vSak v
poledne. Nejlépe je zacit prodluzovat dobu od jedné, dvou minut az
do deseti minut, Tyto slune¢ni koupele mohou znaéné zlepSit vas
zrak. Léc¢i se jimi mnohdy 1 zdnéty spojivek, trachom, astigmatizmus,
kratkozrakost i1 dalekozrakost, hypermelropie.

Vecerni tinavu o¢i odstrani pozorovani mésice a hvézd pod thlem
menSim nez 45 stupnil. Tato procedura je zcela bez rizika. Dilezité je
o¢i uvolnit a zbavit zdpornych informaci. Mésic na né¢ bude plsobit
jako vecerni balzam.

Oc¢ni cviceni
Bézné pouzivani zraku vede k tomu, Ze jedna skupina svald je
neustale pfetiZzena a druha uvolnéna. Nespravné zaostiovani oka vede
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k riznym poruchdm. To se dd napravit pravidelnym cvi¢enim
koordinace a posilovanim svall zaosttujicich oko.

1) Centralni fixace je cvik, ktery spocCiva v zaostfeni oka na
vzdaleny ¢i blizky pfedmét asi minutu normalné otevienyma oc¢ima
bez mrknuti, dokud neza¢nou slzet. Vzdalenost pfedmétu musi byt
alesponi 48 cm, pohodIng pfitom sedime, jsme uvolnéni. Miizeme se
soustfedit na plamen svicky ¢i maly erny teréik na zdi. Cim mensi,
tim lepsi.

Po nékolika mésicich cviceni s plamenem ¢i krouzkem piejdeme
ke sledovani vodni hladiny. Vodu nalijeme do né&jaké hezké vazy ¢i
jiné nadoby a asi 10 minut pozorujeme stied odrazu béZného
osvétleni ve vodé. Nadobu umistime tak, aby odraz byl v jejim
sttedu. VSechna tato cviceni podle zdsad jogové hygieny zraku maji
uklidiiujici efekt.

2) Sledovani nosu. Sedime uvolnéné, hlavu drzime vzpiima a
oCima se soustfedime na konec nosu po dobu jedné, dvou minut. Pak
oCi zavieme. Opakujeme 2—3 krat.

3) Sledovéani oboc¢i. Po minutovém odpocCinku se zavienyma
oCima se soustiedime na bod mezi oboCim asi na jednu, dvé minuty.
Pak o¢i znovu zavieme.

4) Sledovani pravého ramene. T¢lo i hlava jsou vzptimeny. Po
jedné, dvou minutdch zavieme oci. Stejné tak sledujeme levé
rameno. Kombinace vSech ¢tyf cvikll posiluje svaly o¢ni bulvy a
piirozenou fixaci a akomodaci.

Masaz oci

Tonizujici vliv na ob&h krve, na nervy a nervova zakonéeni
mohou mit dal$i prosté cviky: hlazeni zavienych oci, vibrace oci
lehce pftitlacenou dlani, kterda masiruje oko a rozechviva ho.
Nejucinngj$i je masaz dvéma prsty —ukazovakem a prostfednikem —
ve tvaru osmicky. Zac¢iname tah pod okem smérem k nosu a dale ve
tvaru osmicky nad okem a zpét k nosu nad obo¢im. Opakujeme 8 az
16 krat.

Promyvani o¢i

Studena voda vyborné stimuluje zrakové orgény. Po svalovém
cviceni ponofime tvar do studené vody asi ttikrat po dobu tii vtefin
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nebo nabereme vodu do dlani a n€kolikrat si ji stfikneme do o¢i.
Béhem dovolené ¢i vikendu vyhledavame kontakt s Cistou studenou
vodou — u poticku, studanky, horské ficky. Vyuzijeme moznosti
divat se na klidnou vodni hladinu, v niz se zrcadli mésic. Tim
zapojujeme zpétnou vazbu pusobeni prvki pifirody na nervovy
systém pfes oci, které maji rozvétvenou sit’ inervace prakticky ve
vSech orgénech téla.

O¢i jsou zrcadlem c¢lov€ka 1 odrazem vnitfniho stavu jeho
organizmu. Dosud ziistava zadhadou, jak se na tak malé ploSe o¢ni
duhovky o velikosti 1 cm pfesné a detailn€ odrazi cely lidsky
organizmus. OCi kaZzdého clovéka jsou natolik individudlni a
neopakovatelné, Ze jejich informace je tisickrdt bohat$i nez u
daktyloskopie (otisk prstit).

Véda o informacich, které je mozné z o¢ni duhovky vycist, se
nazyva irisologie. O ni se opira irisdiagnostika, coz je disciplina,
ktera hodnoti stav jednotlivych lidskych organii podle tikazii na o¢ni
duhovce. Existuje také irisoterapie zabyvajici se lécenim cloveka
pusobenim kladnych vjemt na jeho zrak.

Irisdiagnostika je odborn¢ definovéana jako vySetiovaci metoda,
ktera na zaklad¢é zrakem odecitanych strukturdlnich zmén duhovkové
tkdn¢ (irisu) hodnoti zdravotni slav organi a tkani lidského
organizmu. Neni to metoda nova, existovala uz ve starém Egypté¢.
Taméjsi 1ékari museli denné€ svym pacientlim Cistit o¢i, vybirat z nich
jemnd zrnicka pisku a tak se pfi tom stdlém divani do oci zacali
v§imat i zmén a informaci na duhovce.

Z toho plyne pouceni, divejte se lidem castéji do o¢i, snaze je
pochopite.

VYPLACH ZALUDKU

Provadi se kdykoliv, nejlépe rano. Vezmete asi 1 litr vlazné vody,
pokud moZzno ptevaiené, a pridate do ni 1zi€ku soli a sody. Dobie
zamichate a vypijete. Nenechte se odradit prvnim neuspéchem. Ja
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jsem po mensim tréninku dokazal vypit az 3 litry vody, ale to neni
ucel. Vodu se snazite v zaludku udrzet co nejdéle. Provadite pfitom
dechova cviceni jako pti vyplachu stfev, tzv. pfi prudkém vydechu
ptitdhnete zaludek k patefi a branici co nejvice vtahnete do hrudniho
kose. Dech zadrzite na 10 az 20 vtefin, pomalu se nadechnete a ihned
rychle vydechnete. Pozd&ji pfi tom udélate deset diepi. Pak se
naklonite a stréite si do krku ukazovdk a prostiednik (jogové
nazyvaji tyto dva prsty boZskym zubnim kartaickem). Zvraceni
uleh¢ite tlakem ruky na Zaludek.

S vodou odstranite nejen zbytky jidel, ale 1 jedovaty sliz, ktery
tvoti pfebyte¢né Zalude¢ni §t'avy, sekrety a odumielé bunky. Zvracite
asi ve dvacetivtetinovych intervalech, abyste zabranili zbyteCnému
vypéti a unavé. Zaludek musi byt zcela vyprazdnén.

Vyplach zaludku, stejné jako stieva, je vyborny prostiedek k
zhubnuti a odstranéni Skodlivin z téla. Pfijem velkého mnozstvi vody
pomaha G¢inné¢ vyméSovani moci a tim reflexivné plisobi na jatra,
ledviny a stfevo. Dochézi k upraveni stolice a zfedéni zluci, vyrazné
se zlepSuje Cinnost ledvin a mirni se jejich potize. To je zpiisobeno 1
tim, ze aktivni pohyby branice zajiStuji tolik potiebnou masaz
vnittnich organi.

Vyplach zaludku se provadi v ramci pocatecni ocistné kiiry kazdy
den po dobu 14 dnd a obden po dobu jednoho mésice. Po nékolika
tydnech se mize vyplachovd voda lehce zbarvit dohnéda. To je
dikaz, ze stény zaludku jsou nélezité ocistény od Skodlivych ndnost
a jeho sliznice se plné regenerovala.

Jogové provadéji vyplach kazdy den, ale nadm postaci po
absolvovani poc¢atecni oCistné procedury jedenkrat za tyden nebo za
14 dnil a v ptipadech nutnosti (piejedeni, pfepiti, paleni Zahy).

Béhem nemoci musite byt velice opatrni a rad€ji s vyplachy
ptestat. Vyplach se provadi na lacny Zaludek a je dobré si po ném na
chvili lehnout. Voda se vétSinou dostane i do stfev a je nutno s tim
pocitat (vyplach nedélame tésné pred odchodem do prace nebo na
dilezitou schlizku). Vyplachy zaludku a stfeva, provadéné
pravidelné, by mély vyfeSit mnoho vaSich zdravotnich problémi a
snizit nadvahu.
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LECENI HLADEM

vvvvvv

zpusoblli uchovani a obnovy zdravi, je dlouhodobé dobrovolné
hladovéni neboli pist. Historie ukazuje, Ze pust doporucuji a
praktikuji vSechna velkd ndbozenstvi: kiestanstvi, islam i
buddhismus. Jen zapadni lékaiska véda zatratila pist, protoZe podle
ni sleduje Cisté ndbozenské Ucely oclisty duSe, ale neptinasi zadny
uzitek télu. Fakta vSak dokazuji opak. Podivejme se na tzv.
nevylécitelné nemoci. Hladovéni napft. zcela vyléc¢ilo malomocenstvi
za 21 dni. Nemoci srdce, chudokrevnost, Braitova nemoc, nefritida
(zanét ledvin), obrna, zaludecni viedy, piorie, sinusitide (zanéct
nosnich dutin), a katardlni stavy se zlepSuji nebo zcela 1é¢i plistem.
Rika se, ze ryma, pokud se 1é¢i, trva 14 dnii, nelé¢end dva tydny. To
vSak neplati pfi hladovéni. Za 14 dny pustu lze vylécit nachlazeni,
ovSem pii dodrzeni hygieny (ocCisty) tlustého stieva a dalSich
ozdravnych opatieni popsanych v této knize.

Perspektiva hladovéni mnohé leka: ,,Jak budu pracovat? Udrzim
se na nohou?** Kazdy zpocatku pociti nasledky hladovéni, ale tento
stav trva kratce, maximaln¢ dva dny. Chut’ se najist se nékdy objevi
paty den, ale pak uz ve vas pouhy pohled na jidlo vyvolava
nepiijemny pocit. Nékdy az nevolnost. Po n¢kolika dnech se
hladovka zd4 docela pfijemna a tento pocit ziistava az do konce, kdy
se vraci normalni chut’ k jidlu.

Neékdy je zacatek hladovéni doprovazen nepiijemnou chuti v
ustech, silnym povlakem jazyka a zapachem z ust. Tep se zvySuje na
120 nebo pada na 40. N&kdy dochdzi k nevolnosti az slabosti,
zavratim, nadbytku slin, Skrabani v krku, slabé rymé a prijmu. Tyto
symptomy trvaji jen kratce a nejsou nebezpecné. Pouze svédci o
diikladné ocisté organizmu.

Ztracime vahu. Zpocatku rychle, hlavné obézni lidé. V primeéru
polovinu az jeden kilogram denné.

Béhem hladovéni musime dbat na dostateCny odpocinek, na
hospodareni s energii. Pti kratkém pistu (do 10 dnil) pokracujeme v
praci, ale bez velké ndmahy. Hlavn€ musime byt v teple. Nachlazeni
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je nebezpec¢né. Nohy zahfivame termofory, navlékame teplé ponozky
1 na spani.

Lidé se Casto ptaji, kolik vody se ma pit béhem hladovéni.
Existuje nékolik ndzord. Jedni doporucuji nepit viibec, jini alespon
Ctyfi litry vody denné. Praxe ukazuje, ze zizen sama napovi, kolik
clovék potiebuje vypit. Proto, jakmile pocitite Zizen, vypijte sklenici
Cisté vody. Soucasné vznika dalsi otdzka: mohou se pii hladovce pit
ovocné Ci zeleninové §t'avy jako dopln€k k vodé? Plstem se ziikame
jidla, ne vody. Ovocné ¢i zeleninové §tavy patfi mezi zvlastni dietu,
kterou ozdravné hladovéni zafiname, pak uz pijeme pouze Cistou
vodu nebo bylinkové ¢aje. V Zadném ptipadé nelze pit mléko.

Dobra voda je dnes vSude v obchodech, ale miZete si ji pfipravit
tim, ze do destilované vody ptidate trochu mineralky nebo nat' z
mrkve, fepy, petrzele, celeru a podobné, ktera obsahuje vice
mineralii nez samotné koifeny ¢i bulvy. Za noc voda pohlti
magnetické sily, které rostliny ziskaly ze slunecniho zaieni. Chut
vody bude osvézujici, protoze se v ni rozpusti mineraly a Castice
chemickych prvki.

Vznika také otdzka, zda promyvat zazivaci trakt béhem pistu.
Obcasna ocista tlustého stfeva a zaludku nejenze neskodi, ale mize
pomoci celkovému procesu ozdravéni organizmu. Je to uzitecné
hlavné na pocatku plstu. Urcité to neoslabi ani pacienta ani jeho
zazivaci ustroji.

Kdy kon¢i plst a zacina skute¢ny hlad? Kdyz ¢lovék nepiijima
potravu, zije jeho télo ze zéasob. Po vycerpani téchto zasob
zjiStujeme, ze organizmus se zbavil jedovatych latek, otravujicich
nasi krev, kterych jsme méli pfed zacidtkem hladovéni v téle velké
mnozstvi. V tomto okamziku konci hladovéni a za¢ina vycCerpavani
téla hladem. Organizmus je ociStén, omlazen a mizZe zalit vytvaret
nové zdravé bunky. Jak dlouho ma pist trvat? To zavisi zcela na
zdravi pacienta, na jeho zpiisobu Zivota, ale pfedev§im na nemoci,
kterou chce vylécit.

Oslabeni a vy€erpani pacienti by nemé&li hladovét dlouho, i kdyz
bez ukonceni pulstu nelze dosdhnout dobrych vysledkti. V ptipade
zastaralé¢ chronické nemoci v t€zké forme¢ nepomiize uz nic, krome
hladovky dotazené do konce.
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Po ukonceni pistu se vzdy vraci normalni chut’ k jidlu, nezdravy
povlak jazyka mizi spolecné se zdpachem z ust. Mo¢, kterd mohla
byt barevnd, se stava Cirou, teplota a tep se vraceji do normalniho
stavu.

Dulezity je pfechod od hladovéni k béznému jidlu. Je zndm
ptipad, kdy pacient po dvou tydnech hladovéni snédl v italské
restauraci n€kolik porci Spaget a tato hostina byla jeho posledni.

Casto se lidé ptaji, pro¢ je hladovéni tak dilezité pro zdravi.
Odpovéd je jednoduchd. Hlad je nejradikalnéjsi zptsob, jak vratit
nemocnému télu zdravi. Lidsky organizmus lze pfirovnat k zatizeni
na spalovani kysliku. Za 24 hodin se v ném spali palivo ekvivalentni
pul kilogramu tuku. Jakmile zastavime piisun paliva, télo ithned méni
zpusob svého zasobovani. Palivo je dodavdno z vnitinich rezerv.
Pfitom se spotfebovava nejdiive to, co nejméné potiebujeme:
zbyte¢né tkang, riizné vyristky, strupy, sristy a dalsi utvary, které
jen brani praci organizmu. Proto také v mmnoha ptipadech vedlo
dlouhodobé hladovéni k vylé¢eni rakovinnych nadora.

Clovék b&hem pustu ztrati v praméru pal kilogramu téchto
vétSinou nepotiebnych latek ¢i Skodlivin a mize se tak jednoduse a
rychle zbavit svého neduhu.

Jaky ma ¢lovék pti hladovéni pocit? Casto je prvni a vét§inou i
druhy den doprovédzen pocitem hladu a nervozitou. Nejtézsi jsou
prvni dva dny pustu. (Pokud jste prod¢€lali sedm stupiii oCisty podle
této knihy a ptipravu s ovocnymi §tavami, pak zac¢atek hladovéni ani
nepocitite.) Pak nastupuje obdobi lehkosti bez pocitu hladu. Druhy,
tfreti den muizete pocitit slabost, slabou zavrat’ ¢i lenost. To vSak po
patém dnu hladovéni mizi a nastupuje obdobi, kdy se pacient citi
silngj$i a bodiejsi, mysl se mu projasiiuje. Ztrata vahy (v zavislosti na
tloust’ce) se pohybuje denné od ¢tvrt do jednoho a ptl kilogramu.

Je zajimavé, Zze hladovka 16¢i i nezdravou hubenost. Clovék opét
ziskava svou ptivodni vahu. Pfili§ tu¢ni lidé se po hladovce uz nikdy
nevrati k plivodni vaze a ptili§ hubeni lidé za n€kolik dnii vétSinou
néjaké kilo naberou.

Obavy z hladovéni a jeho délka
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Léceni hladem doprovazi urcité obavy. Nikdo by se nemél
poustét do hladovéni, pokud neni piesvédCen o jeho nezbytnosti.
Pacient ¢asto doma narazi na odpor rodiny, kterd tvrdi, ze jeho stav
to nedovoli a srdce to nepfezije. Jakdkoliv pochybnost léceni vadi.
Proto nedejte na ptibuzné a ,,pratele®.

A nyni, jak dlouho hladovét? Tti dny, tfinact nebo Ctyficet pét
dnt1? Jak dlouho mize ¢loveék nejist?

Vétsina lidi nezna rozdil mezi 1écebnym pistem a vyCerpanim v
dasledku vynuceného hladu. Neékteti si mysli, Ze vynechanim dvou,
tf obdd uz hladovi. Véc se ma pondkud jinak. Clovék miize byt bez
jidla celé mésice. Vy€erpani hladem za¢ind v okamziku, kdy konci
léCeni ptistem, jakmile jsou vSechny zbyte¢né tkané a zasoby
spotfebovany a Cinnost organizmu zalind byt zajiStovana na ukor
potiebnych tkani. NaSe télo ma vSak tolik prebytecného tuku, Ze
hladovénim né$ organizmus nic neztraci, naopak zbavuje se zbytecné
zatéze. Jeho normalni ¢innosti nebrani sebedelsi hladovéni.

Hlad je jednim z nejstarSich praktickych jevl v zivoté Cloveka a
jeho pouziti jako metody léceni je staré jako lidstvo. Pfitom léceni
hladem neni typické pouze pro cCloveéka. Také zvirata, fizena
instinktem, vyuzivaji hladu jako lé¢ebného prostfedku. Nemocni psi,
kocky, koné piestavaji zrat. Maximaln¢ zvykaji né¢jakou travu jako
projimadlo. Nebo vezméme zvifata se zimnim spankem, jako je
medvéd ¢i jezevec. V Iét€¢ a na podzim se zasobi tukem a s
ptichodem zimy zalezou do svych brlohu, kde prospi celou zimu.
Hladovéji mésice, spaluji zasoby tuku, ale nevysiluji se. Na jafe
vylézaji ze svych ukrytd v bezvadném stavu, pohyblivi a plni
energie.

Hladovéni m4 trvat od 3 do 45 dnid. 3 az 7 dnt se doporucuje u
lidi, ktefi téZce pracuji s opakovanim po dvou, tiech tydnech, az po
dosazeni potfebnych vysledkt. Cim delsi past, tim vétsi udinek a
vysledky. K tomu jsou zapotiebi piihodné podminky a prostiedi,
zkuseny dozor (pokud piekracujeme dobu 10 dnll) a nacasovani
pocatku plstu do prvni ¢i tieti mesicni faze tak, aby nepfesahoval
upln€k ¢i novoluni. Pfed prvni hladovkou by se mél také pacient
poradit s lékafem.
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Hladovéni je mikrochirurgie buniky, nemocné buiky. Mlady,
zdravy ¢loveék v podstaté nepotiebuje hladovét. Pti pistu se rozpadaji
patologické struktury organizmu.

Co je to nemoc?

Existuje pouze jeden druh nemoci: nervové vyCerpani a s nim
spojena toxemie neboli otrava organizmu Skodlivinami. Pfi¢inou je
vétSinou zneuzivani narkotik, 1€kt, kavy, Caje, cokolady, sodovky,
alkoholu a tabaku. Citova nejistota — strach, nendvist, Zarlivost,
zavist a honba za majetkem — to vSe oslabuje nas nervovy systém a
vycerpava zasoby nasi nervové energie. Tim také naSe zlazy a travici
Stavy nemohou udrZet potfebnou rovnovéhu latkové vymény a jako
dalsi stadium ptichazi toxemie — otrava organizmu.

VétSina z nas se stravuje podle tzv. méstského jidelnicku.
Nedostatek minerdlli v ném nés nuti jist vice, neZz je nutné. Zbytky
potravy se ukladaji v naSich tkanich ve formé& tuku, zatimco cast jidla
zustava nestravena v organizmu, rozklada se ve stievech a vytvari
toxiny, jedovaté latky, zdroj nasich nemoci.

Jak se zbavit téchto toxini? Jak ocistit télo? S pomoci 1éka?
Z4dny 1ék nema schopnost ochranit nase télo pied toxemii. Jedinou
cestou, jak se zbavit téchto jedd, jako duasledku nespravného
stravovani a prejidani, je pust. Hladovéni je nejradikalnéisi a
nejrychlej$i zplsob, jak prekonat nemoc. To ovSem nevylucuje,
zejména u dlouhodobé ¢i tézce nemocnych lidi, zacit s pozvolnou
ocistou téla podle sedmibodového programu, nebo tento program
sedmi ocistnych kroki kombinovat s kratkymi pusty, které jsou
stejné pii ném nezbytné.

Ale vratme se k mechanizmu ptsobeni hladu. Krev v naSem téle
prob&hne celou svou trasu jednou za 24 vtefin! To znamena, Ze naSe
vylu€ovaci a Cistici organy maji moZnost ocistit krev mechanicky 1
chemicky. Pocet takovych obéhi za 24 hodin lze lehce spoditat.
KdyZ se najime, veSkera télesnd energie se soustfed’uje na ocistu
krve, kterd je neustale ve styku s bufikami naseho téla. VSechny cesty
se uvoliluji a umoznuji tak nejvyssi vykon. Na§ dech mé nepfijemny
zapach, protoZe mnoho odpadnich latek se vylucuje plicemi. Sliznice
dychaciho traktu se zneCiStuje, jazyk se pokryvd hnédavym
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povlakem. Mo¢ se zbarvuje a obsahuje usazeniny. Silné vylucovani
probiha také v tlustém stfevé, proto se v prvni dny hladovéni
doporucuje klystyr.

Historie 1é¢eni hladem

Pust jako 1ék predepisovali pied tisiciletimi v Cing, Indii i Recku.
Plutarchos tfekl: Misto 1éku hladovéj den, dva. Ve starém Judsku, na
prelomu star¢ho a nového letopoctu, byl plst uzdkonén jako
ozdravny prostfedek. Mazany prorok Mohamed zakdzal v korénu
Arabim nejen necisté a nezdravé vepiove, ale i alkohol a pokrevni
svazky a predepsal jim mésicni plst ramadan. Uz v 11. stoleti velky
persko-tadzicky 1ékat a myslitel Avicena Ccasto predepisoval
hladovéni svym pacientiim, zejména pii spale a syfilisu. Také béhem
okupace Egypta Napoleonem bylo zaznamenano mnoho ptipada, kdy
v arabskych Spitalech vylécili syfilis ptstem. To bylo v letech 1799 —
1801. Prikopnikem v této oblasti je dr. Edward Hocker, ktery z
hladovéni vytvofil novou védni disciplinu. Dr. Heinrich Tanier
dvakrat hladovél 40 dna, aby dokazal, ze ¢lovék muze lehce vydrzet
dlouho bez jidla, aniz by doslo k poSkozeni organizmu. Bernard Mac
Fedin uvadi zajimavy ptiklad léCeni hladem. Zakladatel tadu
cisterciakli Robert Molem se pod vlivem smrti pfitele rozhodl
skoncovat se Zivotem. Sebevrazdu vSak zavrhl a rozhodl se zemfit
hladem. Odesel ke svym zndmym do hor, pfestal jist a ¢ekal na smrt.
Po 70 dnech hladovéni dospél k ndzoru, Ze osud nechce jeho smrt.
Zacal jist a dozil se vysokého véku plny energie.

Pisobeni hladu na organizmus

Je znamo, Ze podle zadkonl piirody se organizmus zbavuje
nejdiive nepotfebnych c¢astic. Hadi naptiklad svlékaji kuzi, Pii
hladovéni probihaji procesy oCisty mnohem rychleji a zivotni sila,
kterou vétSinou utracime na zpracovani potravy, pomaha vylucovat z
téla nezadouci tkané a odpadni latky.

Pti hladovéni kazdy den spalujeme asi pul kilogramu tkani, tuk,
nadort, hlenli, slizu a jinych zbytecnosti a kromé toho Setfime
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obrovské mnozstvi energie nezbytné k traveni, a nejen k traveni. T¢lo
se musi zbavit i vSech odpadnich jedovatych latek a zbytkli potravy,
protladit deviti metry stfev vSechny pro zdravi nezbytné, ale i
zbytecné latky, prvky a mineraly z potravy, které znovu a znovu
prochdzeji vSemi cévami i nejmensimi kapilarami. Usilovné pracuji
nejen srdce, ale 1 jatra, ledviny, slezina, kize a mnohé zlazy.
Vsechny tyto organy se ucastni procesu vyuziti potravy. Neni
pochyb, ze milidony zivotl byly ztraceny diky omylu, Ze nemocného
je tteba hodné krmit, aby ziskal silu. Pfi kazdém zvySeni teploty si
pamatujte: zadné jidlo. Berte si ptiklad ze zvitat!

Krvinky

Je zajimavé, ze pii1 hladovéni se zlepSuje jakost krve a roste pocet
cervenych krvinek. Je zaznamendn piipad, kdy po 12ti—dennim
hladovéni se u nemocného pocet Cervenych krvinek zvysil témét o
100 %, také mnozstvi hemoglobinu vzrostlo a pocet bilych krvinek
se snizil ze znan¢ vysoké hladiny na normal. Jakost samotné krve se
vyrazné zlepsila.

Svaly — srdce — sila

D4 se ptedpokladat, ze pii dlouhodobém hladovéni dojde ke
snizeni objemu svall. Ztrata tuku 1 Casti svalstva neni zdravotné
Skodliva. Kratky puast nesnizuje pocet svalovych bunék. Pouze se
zkracuji a proto dochazi ke sniZzeni objemu. Pokud jde o srdec¢ni
svalstvo, sniZzeni jeho objemu nepfevySuje 3 %, protoZze vyziva
organizmu probihd vzdy na tkor nejméné dualezitych bunck a tkani.
Hladovéni sniZzuje namahani vSech organti a ty nemuseji pfekondvat
tak velky odpor pifi promyvani celého téla krvi. SniZena zatéz
umoznuje srdci, aby se dalo do potadku a zesililo svou ¢innost. Proto
funkéni 1 organickd onemocnéni se upravuji nebo dokonce vyléci
pustem. Soucasné se znacné zlepSuje i krevni ob&h. Pfi obCasném
plstu nebo omezeni bilkovin totiz donutime t&lo vyuzivat proteiny
rozptylené v tepnach, coz md omlazujici vliv na organizmus a
podporuje to odvéapiiovani tepen a zvyseni jejich priichodnosti.

Zaludek a sti‘eva béhem hladovéni
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Na téchto organech se hladovéni projevi nejdiive. Po velké
pracovni zatézi odpocivaji a obnovuji sily. Nastavd zvySené
vylucovani §t'av a po ukonceni pistu se znacné zlepsuje jejich travici
schopnost. Jsou vyléceny viedy a Zaludek se stahuje a zaujima své
puvodni misto, ztraci se nenormalni chut’ k jidlu i nepfijemné pocity.
Hlad také nejrychleji a nejptirozenéji Cisti zazivaci trakt od
hnilobnych bakterii. Ten se stava sterilnim. Trochu vice c¢asu
potiebuje k dokonalé ocisté tlusté stievo, 1 kdyz 1 zde dochazi k
vyraznému omezeni rozkladnych procest.

Casto se setkavame s obavami, Ze Zzaludek se miize pfi hladovéni
smrstit, atrofovat, zZe zeslabne a podobné. Lidé si mysli, Ze Zaludek je
nutno stale precpavat, aby pracoval dnem i noci. Naopak, zaludek,
jako kazdy jiny sval, potfebuje odpocCinek. A tim je zastaveni piijmu
potravy, kdy 1 tento sval za¢ina ihned s opravou svych bunck a
poskozeni zplisobenych nadmérnym zatéZovanim zaludecnimi
Stavami, které se pii pustu nevylucuji. V normalnich podminkach
jsou zde tyto Stavy, vétsinou kyseliny chloru, v mnozstvi amérném
objemu potravy a potiebdm organizmu v latkach ptisluSného
chemického slozeni. Napt. pifi piijmu protein, vajec, masa a
podobné zaludek vylucuje vice kyselin chloru, nez pii traveni
uhlovodanti, jako jsou chléb ¢i téstoviny. Béhem hladovéni se
vyluCovani §tav zcela zastavuje a neni tedy nebezpeci, ze Zaludecni
sténu nalepta prebytek kyseliny a povede to ke vzniku zalude¢nich
vieda.

Naopak z lékatské praxe je zndmo mnoho piipadd, kdy viedy
byly vyléceny pravé hladovénim. Jakmile Zaludek stravi posledni
zbytek potravy, plné se uvolni a za¢ina proces regenerace.

Dtlezité je, abychom si nepletli dietu z ovocnych $tav s plstem.
Diety jsou uzite¢né v boji s mnohymi nemocemi, ale v piipadé
zaludec¢nich potiZzi musime byt velice opatrni a pitim ovocnych §tav
nesmime vyvolaval tvorbu kyselin chloru. Hladovéni je dobrovolné
odmitnuti veskeré potravy, tedy i ovocnych §tav, s vyjimkou vody
(mineralizované). Mnozi si pletou hladovéni s monodietou
spocivajici v piti ovocnych §t'av a trvajici pouze nékolik dni. Béhem
hladovéni a piti Cist¢ vody Zzaludek rychle pfestane vylucovat
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kyseliny. Béhem dvou, ¢tyf dnii mizi jakékoliv podrazdéni zaludku,
ktery ptechdzi k regeneraci.

Piistem omlazeny zaludek lépe travi a spotieba jidla se snizuje az
o polovinu hlavné v disledku jeho stazeni. Hlad vlastn¢ vraci tomuto
vakovitému svalu pocate¢ni pruznost, velikost a polohu.

Také jatra a ledviny se pii hladovéni Cisti, 1 kdyz zpocatku
vykonavaji dvoji praci. RozSifend slezina nabyva pavodniho
rozméru. Zandéty a otoky jater nejednou vylécilo praveé hladovéni. To
se da pochopit, protoze béhem néj tyto organy, na nichz lezi hlavni
prace pii CiSténi organizmu, odpocivaji. Také plice se radikalné
uzdravuji, protoze pii hladovéni maji nejvétsi podil na ¢isténi krve. Z
plic mizi veSkeré usazeniny hned na zacatku pastu a vzduch volné
pronika az k vlase¢nicim. Pti bronchitidé, zapalu plic, nachlazeni a
chiipce dokonce kratky pulst, dva, tfi dny, pfinds$i vynikajici
vysledky.

Béhem plistu se vyrazné méni k lepSimu mozkovy a nervovy
systém, dochdzi k vynikajicim vysledkim pii 1éCeni mentdlnich a
nervovych nemoci, paralyza ¢i psychdza seda vylécit hladem. U
vétSiny pacientit  se projasiiuje mySleni. To lze vysvétlit
vyplavovanim ,,cementujicich* ¢astic z nervovych tkéani. Stale veétsi‘
mnozstvi mozkovych bun¢k se tak dostava do styku s ocisténou krvi
a vytvari vice mozkové energie. Mysleni se bystii a objevuje se sklon
k optimizmu. Sili pamét’, schopnost syntézy a intuice. To je snad
nejvetsi prinos pistu.

Hlad ptasobi blahodarné na vSech pét smysli. Zrak se zostiuje.
Byly pozorovany ptipady katarakty (Sedy o¢ni zékal), ktery se béhem
hladovéni doslova rozplynul, stejné jako zmizely mnohé piipady
hluchoty. Snad je to tim, Ze Eustachova trubice, spojujici vnitini
ucho s nosni oblasti, se zbavuje necistot a katardlnich usazenin.
Mnozi pacienti hovoti o zna¢né citlivéjSim €ichu a chuti.

V c¢em spocivda mechanizmus téchto procest, které jsou
vysledkem hladovéni? N&§ krevni ob&h je slozitym zplsobem
propojen se vSemi organy nckolikakilometrovym systémem tepen,
zil, lymfatickych cév. Mikroskopickymi kapilarami pronika az k
nejjemnéjsi siti nervi, které zpétné kontroluji tyto nejmensi cévky.
Nesmime zapominat, ze proud krve rozna$i vyzivu celému télu.
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Béhem hladovéni se toto vyzivovani zastavuje. Krev a plazma
instinktivné reorganizuji proces zasobovani zivinami. Tento
podvédomy instinkt je naSi zdchranou, protoze ihned nuti buiky
zménit zplsob vyzivy pro zachovani zivota.

Krev musi najit jiny zdroj paliva pro okyslicovani. Zacina
vyuzivat zasoby cementujicich latek z vnitinich stén krevnich arterii.
U nékterych ptipadt vysokého tlaku lze uz za tyden pozorovat
normalni arteridlni tlak. Krev odstranuje z cév castice tvrdych
usazenin, které se spaluji jako palivo nebo se vyplavuji. Proces ocisty
se neomezuje jen na krevni obch, 1 kdyz tidk4 plazma pronika ke
vSem bunikdm naSeho téla. Proto oteklé klouby u revmatikil se pfi
hladovéni zmenSuji a opuchlé Zlazy ziskavaji zpét svou plvodni
pruznost poté, co se zbavily cementujicich a tukovych nanosi.

V dutsledku vyplavovéani necCistot se ocnim svalim 1 zrakovym
nervim vraci normalni funkce. Je zaznamendno mnoho ptipadi, kdy
po desetidennim pustu pacient odlozil bryle, které pted tim pouzival
Iéta. Zrakové vijemy se prijimaji ve velkém mozku, v jeho tylové
¢asti. Znec€isténi mozkovych tkani probiha stejné jako u cév. Piist ma
proto na mozkové buiiky stejnou ocistnou silu, jejimz vysledkem je
zlepsSeni zraku.

My uz vime, Ze v otraveném organizmu slouzi nosni dutiny k
vyluovani skodlivin. Hladovéni ocisti také tkan€ nosni sliznice a
¢ichovych vlaseCnic a tak velice ucinné posiluje nas cich. Totéz
probihd s organy chuti.

Jeden z moznych zpiisobli ozdravného hladovéni: 3 dny
hladovime o vodé a 3 dny jime pouze ovoce a zeleninu, opét 5 dnil o
vodé a 5 dnli 0 ovoci a zelening. Pii sinusitidé (zanétu ¢elnich dutin)
miliZze byt prvni hladovéni osmidenni a vodu je 1épe pit s citronem.
Tteti, ¢tvrty den se za¢ne vylucovat hnis.

Podobné déje probihaji 1 v lidském uchu. Zvuk je snimén
bubinkem a pteddvan dale vibracemi tfem malym klstkdm za nim.
Viapenaté usazeniny v nemocném organu cementuji tento jemny
aparat a zpomaluji sou¢innost bubinku a kistek — tfmenu, kladivka a
kovadlinky — které ztraceji jednotu. Jesteé vice trpi znecisténim
vnitini ucho a ¢lovek prestava slySet. Hladoveéni vraci sluchovému
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ustroji puvodni stav. Vycisti se zatvrdlé usazeniny z okrouhlych
kanalkt vnitiniho ucha a zmizi i pocity ztraty rovnovahy.

A konec¢né hladovéni je nezbytné i pro nase duSevni zdravi.
Napriklad v Indii kandidati na nejvys$i stupenn ucitele Vychodu
(guru) hladovéji az 50 dnli. To znovu dokazuje, Ze pust je nejlepsi
cesta k vladé nad télem i duchem.

Snad proto jsou lidé z kmene Hundstu v severnim Pakistanu
zndmi svou dusevni rovnovahou a klidem. Hladovéji n€kolik tydnt v
ervenci prede znémi. Ziji v souladu s vibracemi ptirody a neznaji
strach ani nemoci. Nejsou nikdy duSevné chofi. Piekypuji
optimizmem a privetivosti.

Nicivé vlastnosti ,,civilizovaného* ¢loveéka — hrabivost, nenavist,
zéavist, zloba — se jevi zcela v jiném svétle Cloveku, ktery se osvezil
nebo uzdravil pistem. Tento dar je dostupny kazdému.

Obecna klinicka pozorovani pri hladovéni

Za vsechno v zivoté se plati, nikdo nam neda nic zadarmo, to je
také jeden ze zakonu ptirody. Bez rozhodnosti a Gsili nemizeme
cekat velké vysledky. Abychom jich dosahli, musime pitekonat
(alesponi obcas) své navyky obzerstvi a pohodli.

V Bibli se pravi, ze Cloveék je stvofen k obrazu Bozimu a
hladovéni je nejlepsi zptisob, jak v této nedokonalé bytosti probudit
alespon ,bozi jiskru“. Podle nazoru slavného naturopata dr.
Ledermana hladovéni nelze poklddat pouze za obdobi fyzického
vycCisténi. MiiZze predstavovat meznik ve vasem postoji k hodnotam;
poznate a napravite svij sklon k ptejidani, spoléhani se na alkohol,
koufeni a piti kdvy. Mlze to pro vas byt obdobi, kdy pfijmete
zodpovednost za svoje zdravi.

ZkuSenosti ukézaly, Ze lékaf pomérné snadno presveédc¢i pacienta
o nutnosti hladovéni. Ten vSak musi dobie chdpat cely ozdravny
proces a silné véfit, ze pouze plst mu pomize zbavit se nemoci a
navratit zdravi. Pacient si musi stale opakovat, Ze spolu s télesnym
zdravim se mu navrati i duSevni rovnovaha.

Nejdiive je nutno se k hladovéni ptipravit. Pokud je pacient ptilis
tlusty a ma neurastenii (nervovou slabost) zaludku, je tfeba zacit z
ttidenni diety sloZzené pouze z ovocnych nebo zeleninovych $tav
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(napt. kazdy den na la¢no pul sklenice $tavy z brambor). Je tieba
vycistit stfeva. Kazdy den rano je nutny klystyr nebo projimadlo. Pii
slab$im zanétu stiev se doporucuji pouze zeleninové stavy. Po tiech
dnech tekuté diety lze ptejit k hladovéni, kdy je dovoleno pit pouze
¢istou vodu, mekkou, bez chloru. Nejlepsi je dobra voda v lahvich.
Muze to také byt destilovana voda, 7 az 8 sklenic denné, podle Zizné.

Takovy pist se drzi od tfi do patnacti dnii podle zdravotniho
stavu pacienta, nemoci a prostiedi (Zivotnich a pracovnich podminek,
moznosti dovolené, odpocinku). Zde je nutno upozornit na to, ze pust
delsi jak 10 dnd by mél probihat pod I¢kaiskym dozorem, ptipadné v
sanatoriu. Hladové€jici se nesmi namahat, musi Casto odpocivat a
musi mit nohy v teple. Doporucuji se slunecni koupele, které
pomahaji o€isté téla pory kiize.

Pti vaznych srde¢nich a ledvinovych nemocech se voda stahuje
do nohou, které otékaji zejména v kotnicich. V takovych ptipadech je
dobré pit rozpustény (nahiaty) med s vodou, ktery ucinné¢ pomaha
srdci 1 ledvindm piekonat tézkosti. Med je v téchto vyjimecnych
piipadech jedind povolena strava (kromé vody) v mnozstvi od dvou
do deseti 1Zic denné.

VétSinou takové hromadéni vody v nohou pozorujeme u lidi, ktefti
uzivali moc 1€kt a narkotik. Praxe ukézala, ze pti hladovéni velice
pomahaji masaze a procvi¢ovani kloubt chiropraktickymi cviky.

Nékolik prikladii z praxe

Lupénka
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Jednou ptivedla k lékafi matka své dvé déti ve véku dvou a péti
let trpici tzv. krokodyli kizi (lupénkou). Zadala pro déti n&jaky lék
doporucil dva dny déti nekrmit. Matka snad nepochopila nebo se
preslechla a asi za tyden pfisla s prosbou dovolit détem jist. Pry
hlady sbiraji drobty z podlahy. Nedorozuméni se vysvétlilo a 1ékar
pti pohledu na déti uvidél zazrak: jejich lupénkova ,krokodyli ktize*
zmizela beze stopy. Matka dékovala 1ékafi za zazracné 1éky (byly to
obycejné vitaminy), které vedly k rychlému uzdraveni.

Cukrovka

Pacient (48 let) trpici 12 let cukrovkou, pfijimal stale vétsi davku
inzulinu. Pfi prohlidce se ukazalo, Ze mé zeslabla stfeva a zbytnélou
prostatu. Jeho vyluCovaci organy byly stazeny a piepasany sriisty. To
se stava Casto lidem se sedavym zaméstnanim a tohle byl hodinaf.

Pacient si ptal rychle se uzdravit a bez velkych nakladi. Protoze
nemél tézkou praci, mohl si dovolit hladovét mnoho dni. Pro
piipravnou tfidenni dietu si vybral grapefruitovou Stavu a rano
projimadlo. Tak zacal 26-ti denni hladovku. I kdyZz prvni dny
pocitoval slabost, chodil do prace. Po patém dnu hladovéni slabost
piesla. Hodinar se divil, jak lehce se mu chodi do schodu a dokonce
kazdy vikend si vySel do hor na nékolikakilometrovou prochéazku,
aniz by se unavil.

Za 26 dni ztratil hodinaf asi 15 kilogrami vahy. 27. den zacal
opét jist. Behem hladovky si pravideln€ sledoval krev a moc.
Vysledky byly uspokojivé. Pti navratu k bézné stravé musel opét
uzivat trochu inzulinu. Dézy se vSak postupné snizovaly a po tfech
mésicich se pacient bez inzulinu obesel zcela. Jeho mo¢ 1 krev byly
bez cukru.

Kloubovy revmatizmus

Nemocnicni sestra (50 let) si stéZovala na nesnesitelné bolesti v
kloubech. Lékafti urcili jako diagnézu kloubovy revmatizmus. Sestra
méla také bolesti v podbiisku a chronickou zicpu. Protoze svij
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kloubovy revmatizmus povazovala za nevylécitelny, zadala od lékatt
pouze prasky na spani a sedativa, ktera musela uzivat ve stale vétsich
déavkach.

Po konzultacich ji bylo doporuceno, aby Sla do nemocnice a
podstoupila dvoumésic¢ni piist. Sestra byla tak utrapena nemoci, ze
ihned souhlasila. Protoze byla ptilis tlusta a jeji krev silné znecisténa,
zacalo se z tfidenniho piti ovocnych §t'av a projimadla. Dvoumési¢ni
pust probéhl ve velmi ptiznivych podminkach. Zde je nutno
zduraznit dilezitost psychoterapie pii dlouhych pustech. Pacient
musi mit silnou viru v ocistu hladem 1 pfes pocatecni tézkosti.
Zvl1ast, pokud se 1é¢i otrava léky nebo narkotiky. Zastavit piijem
navyklé davky léku nebo drog znamend pro nemocného nekolik
tézkych dnti a je nutno ho posilit zejména dusevné.

V ptipadé¢ nemocni¢ni sestry §lo vSe hladce. Denni ztrata vahy
Cinila ptes ptl kilogramu a pacientka hladovéla 44 dnl. Otoky
kotnikt po 10 dnech pomohl odstranit med — tiikrat denné polévkova
1zice. Po desatém dnu hladovéni nemocna necitila Zadnou bolest,
spala bez praska uz druhy den pustu. Urcita pocatecni obdobi neklidu
zcela zmizela. Pomohly také masaze a chiroprakticka cvi¢eni béhem
pustu.

Je tieba fici, ze pacientka, mnoha léta pracujici v nemocnici, se
piiznala, Zze nikdy nevéfila v moznost vylécit tak tézkou formu
kloubového revmatizmu a vysledek nazvala fantastickym.

Srde¢ni astma — angina pectoris — voda v bfiSni dutiné

Pacientka (48 let) vazici 140 kilograml prakticky rok a ptl
nemohla spat vleze. Dny i noci travila v kiesle a téZce dychala. Pti
jedné z navstév lékare se zdalo, Ze nastala jeji posledni hodinka:
zelenoZluta tvar, modré rty, lapani po dechu, kiece od bolesti. Srdce
se chvilemi zastavovalo, chvilemi tlouklo jako zbé&silé.

Pacientku dlouhou dobu trapili velkymi davkami bromu a dalSich
lekt. Thned bylo zapocato s tfidenni tekutou dietou (ovocné $tavy),
ale bez narkotik. Po sedmi dnech plistu zmizely otoky kloubt.
Pacientka méla ohromnou radost. Po mnoha mésicich si opét mohla
obout boty. Astmatické zachvaty fidly a slably, po dvou tydnech
ustaly docela. Po 24 dnech pustu trvala pacientka na ukonceni
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hladovky. Zacala jist ovoce, zeleninu, tvaroh, avokado, vitaminy a
mineraly. Po péti dnech ji vSak znovu otekly kotniky a otok se
postupné rozsitil az na btricho do ptivodniho stavu. Lehce se ji vSak
dychalo.

Bylo ziejmé, ze srdce, ledviny i jatra byly zvyklé na podporu lékt
a bez nich odmitaly pracovat. Pacientka se musela vratit k
chemoterapii, i kdyz v nepatrnych davkach. I ty se snad podafi
vyloucdit. ZkuSenosti ukazaly, ze velké davky medu pomohly srdci,
traveni a ledvinam nemocné vic nez léky. Je nadégje, Ze kurs léceni
bude zdarn€ ukoncen.

Fibrézni nador

Pacientka (38 let), s bfichem, jako by méla porodit dvojcata, méla
v sob& nador velikosti melounu, vazici 10 kilograml. Bylo ji
navrzeno nasledujici 1éCeni: tii dny pit ovocné Stavy a Sest tydni se
postit. Druhy tyden ji otekly nohy, ale trochu aminokyseliny a medu
ve vod¢ ji béhem mésice otok odstranilo. Pfili§ Casté menstruace se
témer ustalily na normalu. Zmizel vytok z pochvy. K promyvani se
pouzivala pouze voda s trochou jablecného octa. Nador se zmenSoval
s kazdym dnem a koncem pustu mél velikost citronu. Tento zbytek
nadoru lze odstranit jediné operativné. Pacientka je pod stalou
kontrolou a nador se nezvétsuje.

Zaludek a viedy tlustého stieva

Pacient (52 let) zcela vyhubly a vyc€erpany stalym krvavym
zvracenim a krvavou stolici. Tmavohnédd krev, pfipominajici
kavovou sedlinu, svédcila o krvaceni viedu v tlustém stievé. Tady
bylo moZzné zacit s hladovénim aZ po zastaveni krvaceni a obnové
krve. Pacient zacal pit Cerstvou Stavu z mrkve a navic pil oleje ze
syrovych indickych ofechti kesu, ze slune€nic a sezamového seminka
spole¢né¢ s medem. Krev piestala jit hned druhy den diety a po 10
dnech ustaly bolesti. Pak nasledovala specidlni dieta, kdy kromé
mrkvové §tavy pacient jedl i tvrdou stravu — mrkev, ofechy, cibuli,
vejce a mandle. Sezamova seminka, mandle, mrkev a vlasské ofechy
se nastrouhaly a stejnym dilem smichaly se syrovymi vejci az
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vytvoftily stejnorodou hmotu, kterd se zapekla v troubé. Tato dieta
trvala 1 mésic a pacient se zcela uzdravil a ptibral 8 kilogrami.

M¢é zkuSenosti z hladovéni

Vétsinu procedur a receptl popsanych v této knize jsem se snazil
vyzkouset na sobé. Jak jsem jiz predeslal, vzhledem k mému véku
(53 let) jsem piiméfené zdravy, priméfené pohodiny a pirimérené
odvazny. Proto jsem si pust nejdiive ovéfil pii kratké ocistné kife,
kdy je nutno nejdiive vycistit stteva. Hladovét tfi, Ctyfi dny o vodé
nebo ovocnych st'avach by nemél byt problém pro nikoho.

K devitidennimu pustu, ktery jsem absolvoval, a ktery se mi zda
nejvhodnéjsi, je nutno trochu se piipravit. Méla by mu predchéazet
alespoii ¢astecnd oCista téla. Rozhodné musite mit Cista stteva. I kdyz
tento plst neznamena zadné vétsi vypéti, je dobré, alespont napoprve,
mit tyden volna (zaCinat v patek vecer a konCit v nedéli vecer).
Pottebujete také urcitou dusevni pohodu, abyste se mohli soustiedit
na reakce vaseho téla, pocity, meditace. Pist mlizete absolvovat v
rodinném kruhu (psychicka podpora) nebo nékde na chaté, kde je
cerstvy vzduch (vétSinu Skodlivin vyloucite plicemi a kzi).

Devitidenni hladovéni jsem tedy zacal na chalupé v patek vecer
klystyrem a bez vecetfe. Tti dny jsem pil pouze ovocné §tavy (smes
mrkve, jablek, hrusek, brambor, petrzele a cCervené fepy).
Bramborovou $tavu, ktera je vybornd na zaludek, je Iépe pit zvlast,
asi pul sklenice nala¢no. Jinak vdm pokazi lahodnou chut’ ostatni
smési. Také petrzel je nutno ddvkovat s mirou. Kromé §tav jsem
denné uzival 2 1zi¢ky protichfipkové smési (v Praze praveé propukla
epidemie) z ¢esneku, citrénu a medu a vecer jsem popijel domaci
Sipkové vino pro zvySeni nalady, kterd prvni dva dny nestala za moc.

Mensi krize nastala druhy den, ale rychle pteSla. Pouze mne
trochu bolela hlava a mé¢l jsem pocit spaleného patra. Necitil jsem
hlad, ale jen chut’ na néco dobrého. ,,MIsnd*“ mé honila jesté tieti den,
ale pak jsem az do konce pustu na jidlo nepomyslel. Ani silna viing€ z
kuchyné¢ mne nevyvedla z miry. M¢&l jsem pouze nutkéni napit se
cerveného vina, které jsem zvykly pit prakticky denné. Asi ¢tvrty den
(kdy jsem ptesel na piti dobré vody) jsem si pfi navstéveé Prahy dal v
bufetu 2 dcl vaviince. Nic to se mnou neudélalo, necitil jsem
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nejmensi opilost. Dokonce mne napadla myslenka postit se ne o
vode, ale pfi dobrém Cerveném vinku. Doptal jsem si také jeden den
Stupaci tabak, po kterém mne bolela hlava.

M¢l jsem sice tyden dovolené, ale kazdy den jsem se svymi
dvéma jezev¢icemi podnikal delsi prochdzky (5 km) se sttidavym
poklusem. P&t hodin denné jsem také intenzivné pracoval (prekladal
knihu). Asi paty den se mi mirn¢ zatocCila hlava (pti predklonu), ale
jinak jsem nemél zadné problémy. Naopak dostal jsem nebyvalou
chut’ do préce, zvedla se mi nadlada a libido (to jsem nemé¢l moznost
vyzkouSet).

Béhem tohoto kombinovaného neboli alternativniho piistu jsem
piisné¢ dodrzoval hygienu (Casté ¢isténi zubtl, jazyka, proplachovani
nosu slanym roztokem). Obden jsem si dopiaval teplou koupel s
vytazkem z borovych vétvicek (viz recept na str. 145), po které se mi
nadherné spalo (az 10 hodin denng).

Pist jsem ukoncil devaty den vecer (v nedéli) vyvarem z
ovesnych vlocek a rtzickové kapusty mirné osolenym. Desaty den
jsem rano nasadil elixir mladi — smés §t'av z razného ovoce (hlavné
mrkve) s medem (podporuje krevni ob¢h), k obédu jsem si doptal
borS¢ z kysané Cervené fepy a slepiCiho vyvaru s jogurtem. Réno
klystyr. Ten pokud mozno aplikujte kazdy den pulstu, protoze
dochazi k intenzivnimu vyluCovani jedi a odpadnich latek z
organizmu. Cely tyden po plstu si musite dat pozor na stravu. M¢la
by byt pfevazné rostlinnd a v malém mnozstvi, do obéda pouze
ovoce Ci §tavy. Rozhodné se nesmite prejist. Ohrozili byste nejen
ucinek hladoveéni, ale i vase zdravi.

Kromé zlepSeni fyzické kondice a zdravi pfinasi plst zejména
neCekany riist zivotni energie a optimizmu. Rodinné ¢i pracovni
problémy se vam budou zdat nicotné ve srovnani s plany, které se
vam zaénou rojit v hlavé. Zivot pro vas dostane novy smysl a zaénete
si ptfedstavovat zemé, které jste dosud nenavstivili(y) a zeny (muze),
které jste dosud neziskali(y). Kazdopadné to stoji za pokus.

URINOTERAPIE
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Léceni s pomoci moci udivuje svou ucinnosti a vSestrannosti.
Hovoii se o ném uz v indické knize Damar Tantra staré 5 tisic let.
Moc je v ni nazyvana bozskym nektarem, ktery zahani nemoc 1 stafi.
Podle ni piti mo¢i béhem jediného mésice vyléci vSechny nemoci a
ocisti télo.

Velkym piivrzencem a propagatorem mocové terapie byl indicky
1ékai a biolog Sastri, ktery se v 75 letech stal premiérem Indie. Cely
zivot vénoval studiu a odkryvani kastovnich tajemstvi pouZzivani
mo&i pro udrzeni zdravi. Sastri prohlasoval, Ze diky urinoterapii ji 10
krat méné nez ostatni, ale pracuje 10 krat vice. Také duchovni viidce
iranskych fundamentalisti Ajatollah Chomejni pil kazdé rano
sklenici vlastni moci. Na dotaz, pro€ vlastni a ne kravské, fekl, ze jiz
20 let zije Zivotem Cistého vegetariana a ma lepsi stravu nez lecktera
krava.

NejvétSim propagatorem mocoveé terapie moderni doby je
anglicky 1ékat J. W. Armstrong, ktery ve své knize ,.Zivd voda“
popisuje uspésné léceni 1 tak tézkych nemoci jakymi jsou gangrény,
tuberkuléza ¢i rakovina. S pomoci mo¢i Armstrong udajné 1&¢il 40
tisic nemocnych a vétSinu z nich uspésné.

Kdyz Armstrong v mladi onemocnél tuberkul6zou, zacal na
doporuceni 1ékait hodné jist. Ptibral 15 kg a dostal navic cukrovku.
Zacaly ho bolet zuby a otékal mu jazyk. Nemohl spat a byl nervozni.
Tehdy si Armstrong vzpomnél na slova z Bible, kde se pravi: ,,Pouze
ten Zije dlouho, bez nemoci, kdo se naucil pit vldhu z vlastni nadoby.
Jen ten je schopen pfejit poust™. Vzpomnél si také na otce, ktery na
anglickém venkové¢ 1é¢il zvifata tim, Ze jim daval pit jejich vlastni
mo¢. Timto zplsobem vylécil i vlastni dceru, kterd onemocnéla
zaSkrtem, za pouhé tfi dny.

Armstrong, zeslably nemoci, se rozhodl vyuzit otcovy metody.
Hladovél 45 dnti a pil pouze vlastni mo€ a €istou vodu. Soucasné si
moci natiral celé télo. Po plstu se Armstrong stal docela jinym
clovékem. Vazil 70 kg, byl plny energie, vypadal o 10 let mladsi a
kazi mél hladkou jako dite.

Urinoterapie je piedev§im vynikajici prostiedek k udrzeni
optimalniho hormonalniho obrazu. Zlazy s vnitini sekreci produkuji
hormony a protilatky a vylucuji sviij vymések (sekret) ptimo do krve.
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Uginek je tak rychly a silny, Ze v piirodé nenajdeme nic podobného.
Jde o vysoce ucinné katalyzatory a inhibitory (urychlovace a
zpomalovace), s jejichz pomoci probihaji v naSem téle bouflivé
procesy, napi. jaderné §tépeni, pii teploté¢ 36 — 37°C, k némuz by v
umélych podminkach byly zapotiebi mohutné urychlovace a teploty
ptes tisic stupiil. Oficidlni medicina tvrdi, ze v lidském téle je 40
endokrinnich zlaz, starovéci anatomové uvadéji ¢islo mnohem vyssi.

Pfi nespravném slozeni jidla, jeho Spatném traveni, poruSovani
rovnovahy mezi kyselinami a zasadami, odchylkach od parametru
homeostaze, se stény naSich cév pokryvaji vrstvou cholesterolu a
dalsich chemickych latek, které tvofi ztvrdlou vnitini vystelku. Diky
ji je vylu€ovani hormonu a protilatek ze zlaz vnitini sekrece piimo
do krve prakticky zastaveno. Pfitom endokrinni zldzy jsou naSi
laboratofi, kterda musi rychle odpovidat na vnéjsi 1 vnitini podnéty.
Jakmile v téle vznikd ohnisko ndkazy, Zlazy ihned ur¢i stupen a
priCinu nemoci a vylou¢i sekret a protilatky piesné¢ odpovidajici
povaze napadeni. Tak se v krvi najednou objevi napt. latky proti
rakovin¢ piesné odpovidajici charakteru nddoru ptisluSného jedince.
A protoze rakovina je trestem piirody za nespravnou stravu, pak i
zhoubny nador odpovida svym chemickym sloZzenim oblibenym
jidlim a stupni Zravosti daného jedince. Zlazy s vnitini sekreci, 1épe
nez dogmatickd diagnoza véhlasného doktora, ur¢i charakter nadoru
a vyberou s absolutni pfesnosti u¢inné protilatky. Avsak vystupy ze
zlaz u cloveka zijiciho ve stalém stresu a lenivé bezmySlenkovitém
stavu jsou komat6zn¢ uzavieny nanosy v cévach.

Co d¢lat? Pokud by vymések slozeny z biologicky vysoce
aktivnich latek zlstal ve zldzach, ty by prosté prestaly existovat.
Ptiroda umoziuje ¢lovéku Zit, 1 kdyZz té€zko, se zanéty a chronickymi
nemocemi, s nadory a alergiemi, s enterologickymi (stfevnimi)
nemocemi, kieCovymi zilami a hypertonickymi krizemi. Lidské télo
vykonava sisyfovskou praci, 1 kdyz by stacilo rozumné vyuzivat jeho
vykonné laboratofe a udrzovat cévy a klouby v ¢istoté. Spole¢nost
vynaklada obrovské prosttedky na odborné kliniky, vyzkumné
ustavy a farmakologii. Do krve ndm zatim proudi spole¢né s
tabletkami a injekcemi Cistd chemie, ktera ni¢i obranny a adaptacni
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rezim naseho organizmu a vyfazuje z Cinnosti dokonaly a zazracny
systém zlaz.

Abychom vilibec zlstali na Zivu, krev odebira ze 714z pfebytecné
hormony a protilatky a zilami je smyva do ledvin. Tak se tyto vysoce
vykonné a uzite¢né latky misto ochrancti naSeho zdravi stavaji
soucasti chemického toku na nefrony nasich ledvin. Lidské ledviny
maji obrovské kapacitni rezervy. Podle matematického modelu se
jedna o unikatni biologicky filtr vypocteny na bezporuchovou sluzbu
po dobu 800 —1200 let. My jsme vSak schopni jim dat na frak za 30
az 50 let. V Rusku, kde je obliba konzervovat ovoce a zeleninu
kyselinou acetylsalycilovou /aspirinem/, maji nékteré¢ déti znieny
ledviny uz ve 12-15 letech.

Stavebni jednotka ledvin — nefron — je biologicky filtr, ktery
nekolikrat prefiltrovava krev a vraci do ni zpét cast dulezitych latek.
Pfi této mnohonisobné difuzi a dokonalé filtraci krve projde
ledvinami za 24 hodin az 131 litri krve. Z ni je oddéleno pouze 1,3 —
1,5 litru moci. Je to vSechno nepotiebny odpad? V zadném ptipadé!
S mo¢i vyluCujeme 1 vlastni 1é¢ivé latky, které ji dodavaji hotkost,
nepiijemnou chut, zdpach a barvu. S moci se nenavratn¢ zbavujeme
latek, které nase télo tak potiebuje. Lidska hloupost vytvotila k moci
pokrytecky vztah odporu a nechuti.

Jakmile ¢loveék vypije vlastni mo€, hormony a protilatky se pies
sliznici zaludku a stfev rychle dostavaji do krve (nékdy pocitujeme
uz za par minut uder do hlavy, jako po sklence siln¢ho alkoholu ¢i
potadném Snupnuti tabdku) a déle vratnici do jater, do srdce, plic a
arteridlntho koryta, kde tylo chemické reagenty, pemoksoly,
odstrafiuji vrstvy cholesterolové vystelky v cévach. Zlazy maji
otevieny pfistup do krve, obnovuje se piivodni zachranny kruh
hormonalniho obrazu. Nyni nastupuji protilatky pifimo proti
konkrétnim nemocem. Mo¢ rychle ztraci svou chut, zépach i barvu,
stejné jako pot. Nejsou zapotiebi zadné dezodoranty, dlouho se
uchovava viin€ mydla a parfémii. Nemoci, které nas trapily desetileti,
ustupuji, naSe védomi se projasiiuje a pamét’ zlepsSuje. Stavame se
odolnymi vi¢i infekcim a nachlazenim pravé v disledku posileni
ptirozené biologické ochrany. UZivame pfirodni Iéky a tim se Cisti
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mikroflora v zaludku a ve stfevé. Vraci se ndAm piivodni imunita dana
ptirodou.

Biologicka tovarna tlustého stfeva opét zajistuje optimalni
teplotni rezim a peristaltiku. Lidé, ktefi dvacet, tficet let trpéli
zacpou, se rychle zbavuji kalovych kament o vaze péti, deseti i vice
kilogramti. VyméSovani probihd dvakrat i tfikrat denné. V plicich se
zapojuje mechanizmus rezervnich drenazi vylucujicich husté hleny.
V usich Casto svédi a vydeluji se z nich kousky usniho mazu, z nosu
odchazeji hleny. Né¢kdy dojde ke zhorSeni haimoritu (zanétu celnich
dutin), pokud se jedna o chronické onemocnéni. Organizmus se
rychle oc¢iStuje. Moc€ se stava svétlejsi, CistSi, chuti a zapachem se
blizi vode.

Moc¢ je produkt nasSeho vyméSovani a jeji chemicka a biologicka
skladba je slozitd. Hlavnim ,,vyrobcem® moci jsou ledviny. Ale
mnoho chemickych latek v ni pochazi z rlznych casti téla. Podle
biochemikli obsahuje mo¢ normalniho zdravého Clovéka nasledujici
sloZzky v miligramech:

1. Mocovina N (dusik) 682,00
2. Mocovina 1459,00
3. Kreatin N 36,00
4. Kreatin 97,20

5. Kyselina mocova N 12,00
6. Kyselina mocova 36,00

7. Amino N 9,70
8. Ammiak M 57,00
9. Sodik 212,00
10. Draslik 137,00
11. Vapnik 19,50
12. Mangan 11,30
13. Chloridy 334,00

14. Sulfaty (obecn¢) 91,00

15. Anorganické sulfaty 83,00

16. Kyselina N/10 27,89

17. pH moci 6,40

Toto je pouze kratky vycet z asi 200 komponentt tvoficich moc.
Nejdilezitéjsi jsou pro nas zejména aminokyseliny, hormony a
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enzymy (Clovék je zdrav do té miry, do jaké jsou aktivni jeho
enzymy). Zakladem moci jsou slouCeniny, které ptinasi do ledvin
krev. Mo¢ se tvoii prakticky z krevni plasmy a ma podobné sloZeni
jako ona. Pouze pfi zpracovani v ledvindch se jednotlivé slozky
pon¢kud méni. Protoze tedy mo¢ vznikd z krve, nemize byt jedovata
a v zadném piipadé Skodlivd pro naS organizmus. Kdyby byla
skute¢né jedovatd, pak by nas otravila uz pii tom, jak se vylucuje v
ledvindch a shromazduje v mofovém méchyii. I kdyz je tieba
pfipustit, Ze existuji urCité stavy organizmu, kdy se v moci hromadi
mnoho Skodlivych latek, které pii zpé€tném zavedeni do téla mohou
mit neptiznivé u€inky, jako jsou vyradzky nebo prijmy. To jsou vSak
reakce signalizujici ne otravu, ale ocistny proces téla zaneseného
jedy a skodlivinami.

Pokud je ¢lovék nemocny a bere l€ky, slozeni moci se méni. To
pomaha lékaiim pii diagnostice nemoci. Pf1 uZivani polyvitamint je
mo¢ Cervend. Také rocni obdobi mé vliv na barvu a mnozstvi mo¢i.
V 1ét€ je ji méné a je tmavsi. Slozeni zavisi na mnoha vnitinich
faktorech. Pokud se napf. vzrusime, v moci se objevi hodné
adrenalinu a hormonu §titné¢ zlazy. Dost bude zalezet na stravé. Pri
urinoterapii se snazime jist pfevazné vegetarianskou stravu. Prvni
moc¢ pijeme az po diikladné ocisté stfev a pfechodu na oddélenou
stravu s vylouCenim mlécnych vyrobkii krom¢ malého mnozstvi
masla, bilého jogurtu, podmasli a kysané smetany. Musime se zfici
masovych vyvart, sladkosti, omezit pfijem masa na minimum.

Je tieba zdlraznit, Zze urinoterapie znamend vzdy uziti vlastni
moc¢i. Pouze v ptripadech, kdy pacient mo¢ nemd, miizeme pouzit
mo¢ jiného ¢lovéka (napft. ditéte do 10 let, t€hotné zeny).

Pouziti 1ze rozd¢lit do dvou zakladnich kategorii:

1) Vnitini pouziti od 1 sklenice (2 dcl) denné az po veskerou

mo¢ vyloucenou béhem ozdravného hladovéni.

2) Vngjsi pouziti pro vtirani Cerstvé moc¢i do ran aZ po masaze a
obklady ze specialné upravené moci. Tyto zakladni praktické
programy muzeme ménit podle pozadavkl organizmu, ktery
vy byste méli znat nejlépe.

Hlavni pravidla urinoterapie:
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1) Uzivame ,stfedni ¢ast” moci s vyjimkou pustu, kdy k moceni
dochazi kazdych 10 — 15 minut. V pocateénim praménku je
prebytek zluci, v poslednim uz nejsou 1é¢ivé substance.

2) Moc¢ musime pit najednou nebo v lichych douscich (zpocatku
se to nedafi).

3) Prvni ranni mo¢ je nejhodnotnéjsi a nejlépe je ji ptijimat od 3
do 4 hodin rano. To d¢laji jogové, ale v naSich pracovnich
podminkéch je to neredlné.

4) Denné pijeme alespon 1 litr vody.

5) Vyhybame se kofenéné a slané stravé a také nadbytku
bilkovin. O mnozstvi pouzit¢ moci rozhoduje kazdy sam
(nejmensi davkou je vSak 1 sklenice = 2 dcl).

Pocatecni faze privykani

Musite piekonat nékolik piekazek. Rozhodni lidé bez predsudkl
ud¢laji prvni krok rychle, jini, i kdyZ se snahou uvétit v 1é¢ebnou
hodnotu moci (bez viry to nejde), budou pottebovat vice casu. V
kazdém ptipad¢ tato faze privykani je nezbytna.

Je nutno se pfipravit pfedevS§im moraln€. Neustale si musite
uvédomovat, o jak vzacnou tekutinu se jedna, jak je nasycena
hormony, enzymy a ochrannymi latkami, které nam v tomto idealnim
sloZeni, ,,$itém na télo*, neprodd zadna lékarna. Navic hormonalni a
enzymické preparaty jsou dnes ukrutné drahé (jedno vétsi baleni stoji
2.700 korun) a mohou ¢asto zptsobit vice Skody nez uzitku.

Prosté to musite alesponn zkusit, vyzkousSet své pocity a reakce.
Clovék ma nakonec vyzkouset viechno, zvla§té, kdyZz mu to ma
pomoci ke zdravi! Az budete piesvédCeni, ze jste piipraveni k
praktické zkouSce, vezméte menSi mnoZstvi moci a natirejte si ji
néjakou dobu ruce. Pocitite jeji texturu, vini, uvidite skute¢né
zazracné UCinky na kvalitu kiiZze. Po péti minutach si mo¢ smyjte
vodou. NepouZzivejte mydlo.

V dalsi fazi si date kapku mo¢i na jazyk. Chut’ a viiné¢ ma velky
Vyznam pro postizeni jeji podstaty. Dal zvySujete mnozstvi vypité
mo¢i az po 1 sklenici tak, aby pfitom ve vasem téle i mysli
nevznikaly negativni pocity. Teprve potom mizZete pfistoupit k
programim uvedenym dale.
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Praxe vnitiniho pouZiti

Miuzeme ji rozdé€lit na tii zakladni programy vyuziti moci:

1) 1 krat denné,

2) 3 krat denné,

3) béhem pustu.

Muzeme pit tieba 4 sklenice denné, ale toto je zdklad vychazejici
z dlouholeté zkuSenosti. Mizeme pit mo¢ 1 — 2 tydny pii léceni
urcité nemoci nebo neustdle, kazdé rano, jako soucést celkového
ozdravného programu. Moc je velice vyZivna (Gdajné vyZzivnéjsi nez
mléko) a klidné¢ s ni vystatime do ob&da. V poledne ¢i vecer ji
uzivame 1 hodinu po jidle. Urinoterapie je velice u¢inny prostiedek,
ale vyZaduje pfevazné rostlinnou stravu, malo bilkovin a soli. Mo¢
ziskana hodinu pted jidlem pry obsahuje vice enzymu (fermentl) a
jinych cennych latek (hormonli a protilatek). Pfijem moc¢i vam
pomiize aktivizovat vSechny Zlazy s vnitini sekreci a najednou se
vypofadat s mnohymi nemocemi. O nékterych mozna ani nevite,
protoze pristrojova diagnostika neni zatim schopna odliSit slabou
symptomatiku od rodici se nemoci.

Béhem plistu o vod¢ a moci je 1épe nepracovat (i kdyz lehc¢i prace
je docela zvladnutelnd). V prvni fazi plstu pijete po 3 dny pouze
ovocné Ci zeleninové §tavy s 1 sklenici ranni moci. Stfeva se vam
docist'uji.

Pak nasleduje skutecnd hladovka o vodé a moci, kdy lze pit
veskerou mo€. Pouze veCerni moc¢ vylijete, abyste dobie spali a
posilili ocistné procesy probihajici ve vasem téle. Pokud se objevi
nevolnost, ud¢€lejte si prestavku v piijmu moci, ne v hladovéni. Mo¢
vas zbavuje pocitu hladu, coZ je pfipisovano zasadité reakci
organizmu. Ale spiSe ma vliv na mozkova centra hladu a nasyceni.

Je lepsi nekolik kratkych pustd (nejlépe 4 az 9 dnll) nez jeden
dlouhy, ktery si vyzadd zna¢né nervové vypéti. Mnozi autofi
doporucuji béhem plstu masdz odstatou nebo svafenou moci.
Nejlepsi zavér pistu je ukonceni piijmu vody i moci pied vecefi. Pak
vypijete sklenici Cerstvé ovocné $tavy nebo vyvar z fazoli mirné
osoleny. Druhy den v poledne pouze sklenici Cerstvé ovocné Stavy a
zeleninovy vyvar. Vecer néjaké Stavnaté ovoce. Treti den uz mizete
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snist ¢ockovou polévku a vecer vafenou zeleninu s ryzi. Tak si
obnovite pfijem stravy a souCasn¢ se budete snazit odstranit staré
navyky.

Alternativni pist
Pokud je pro vas hladovéni o vod¢é a moci obtizné, vyzkousejte

alternativni ptst s jednim dennim jidlem. Pravidla jsou stejna jako u

celkového pustu s nasledujicimi odliSnostmi:

1)  Denné jite jedno lehké jidlo (asi mezi 17 a 18 hodinou) slozené
napiiklad z ryZze s vafenou zeleninou, Cerstvého ovoce a
zeleniny nebo néjakého peciva bez drozdi.

2)  Hodinu pfed jidlem i po ném nepijete vodu ani mo¢ a nejite
tvrdou stravu. Takovy rezim je mozné dodrzovat velmi
dlouhou dobu, zejména pii 1é¢eni chronickych nemoci.

Praxe vnéjSiho pouziti

Moc¢ pouzivame takika na vSechny vnéjsi rany, modfiny, kousnuti
hmyzu, otoky, nadory, spaleniny, infekce, plisn¢ atd. Léceni téchto
neduhit provddime mazanim nebo vtiranim odstat¢ moci. Indové
doporucuji mo¢ starou 36 hodin, dr. Armstrong radi pouzivat mo¢
odstatou asi 5 az 7 dnli. Druha rada je asi vhodnéjsi, protoze ¢im
star§i mo¢, tim vice se z ni uvolni amoniaku a moc¢ se 1épe vstiebava
do ktze. Sttedné¢ velky Clovék potiebuje k natirdni denné asi Ctvrt
litru mo¢i, kterou je tieba schrafiovat v uzavienych nadobach tak, aby
se do ni nedostal hmyz. Diky baktericidnim vlastnostem moci se v ni
mikroby nemnozi. Lahve si ocislujeme. Polovinou davky, urcené k
procedure, natirame horni ¢ast téla. Stékajici mo¢ setfeme, protoZe je
zne€is$ténd. Druhou polovinu pouZijeme na dolni ¢ast téla. Dobré je,
pokud nas natirda nc¢kdo jiny a pfitom lehce masiruje. Je to
piijemnéj$i a mnohem U€inngj$i. Pokud vtirdni moci provadime 1
krat denné, pak optimalni délka procedury €ini asi 2 hodiny, pokud
dvakrat denné, musime kazdému mazéani vénovat alespoii 75 minut.
Nejveétsi pozornost udélujeme hlavé (i vlasim —vyborné rostou a
sili), $ji, oblic¢eji a chodidltim.

Pokud 1éCeni nemoci za¢neme urinoterapii, naSe uzdraveni je
podle nazoru dr. Armstronga zaruc¢eno. Po 4 az 5 dnech se mohou na
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kazi objevit pupinky. To vychazeji Skodliviny z téla a neni tieba se
znepokojovat. V zadném ptipadé nesahat po 1écich. Lupénka, lisej a
rizné ekzémy mizi béhem deseti, patniacti dnd. Jiné vytrvalé a
chronické nemoci vsak vyzaduji hladovéni o vodé a moci. Zejména
pokud je pacient otraven pifedavkovanim léku.

Po vtirani moci se osprchujeme teplou vodou bez mydla. Dr.
Armstrong ptikladal mazani téla moci velky vyznam. Podle né¢j nema
pust kladny efekt, pokud se soucasné¢ nenatirime moci. Pti 1é¢bé
plstem o vodé a moci jsou ledviny vice zatizeny a srdecni puls se
zrychluje (proto nemohou hladovét lidé s onemocnénim ledvin).
Pokud télo mazeme soucasné moci, zlepSuje se krevni obéh a puls se
normalizuje. Také kize bude mekka a leskla. Mnozi z vas asi védi,
ze nejznaméjSi kosmetické firmy skupuji mo¢ v cisternach od
riznych ustavli a nemocnic a z jejich slozek vyrdbéji ta nejdrazsi
luxusni mydla a kosmetické piipravky.

Léceni vlaznymi moc¢ovymi obklady

Na riizné rany, viedy, bolaky a puchyfe ptikladame obklady s
moc¢i. Obklad musi byt stale vlhky a lze jej pouzit i pti chronickych
koZnich nemocech a pti o¢nich infekcich a alergiich. Upozornéni:

1) Pfi natirani moci vas po 5 — 6 dnech za¢ne svédit pokozka.
Svédéni prejde samo pii dalsim mazani.

2) Nékdy mohou na kizi vysko€it drobné puchyiky s bilym
sttedem. To je pfiznak intenzivni ocisty téla. Pokraujeme
dale v dikladném natirani, aby puchyiky popraskaly a dostala
se do nich mo¢. Dvé hodiny po procedufe se vykoupeme nebo
osprchujeme teplou vodou bez mydla. Puchyiky zmizi za
jeden az dva dny.

3) Pokud je organizmus pfili§ zanesen jedy (z rozkladajici se
potravy ve stievech, ze zneciSténého ovzdusi ¢i 1€kli), mohou
nékdy tyto Skodliviny vychdzejici z téla zpusobit zvraceni,
fidkou stolici, vyrazky. Nutno zachovat chladnou hlavu a dat
ptirod€ mozZnost dokoncit svou o€istnou praci.

4) Pti vylu¢ovani moci se u nemocnych lidi tvofi otoky. Obklad s
moc¢i na kiiZ je odstrani.
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5) Clovék provadéjici moovou terapii se musi stale sledovat,
zkoumat své reakce a navyky, pe¢livé hodnotit své moznosti a
neptecenovat se. Zde musi byt skutecné sam sobé doktorem.

6) Veskeré 1éky a procedury je nutno prestat prijimat nejméné
Ctyfi dny pred zacatkem urinoterapie.

7) Pokud ma pacient nizky tlak a slabé srdce, mé¢l by pouzit
metody alternativniho ptstu s jednim lehkym jidlem denné.

8) Po vyléceni by se mél jiz zdravy €lov€k snaZit o pfirozeny a
umirnény zpisob Zivota a nikdy nezapominat, Ze piirodni
zékony plati pro vSechny a nejlepsi je se jim podridit.

9) Neposlouchat ty, ktefi se vas snazi odradit od mocové terapie.
At vam uvedou jediny diivod proti. Sami to vyzkouseli?

Pokud ne, neposlouchejte je!

Dr. Armstrong ve své knize ,.Zivd voda“ vypoditava nemoci,
kter¢ on osobné vylé€il urinoterapii: rakovina, leukémie,
tuberkuloza, nemoci srdce a plic, mozkové nemoci, vznikajici v
dasledku trombdzy ¢i embolie, gangréna, zimnice, ryma, kaSel,
nadvaha, hluboké nehojici se rany, katarakty, spaleniny, astma,
nefritida, glaukom, zalude¢ni viedy, koliky, ekzémy, psoriaza,
nakazy.

Uved'me né€kolik prikladii 1éceni nejrozsSifenéjSich nemoci s
pomoci urinoterapie:

Astma

1) Abyste predesli astmatickému zachvatu v zim¢, na jate, v
chladném destivém obdobi nebo jako reakce na pyl, méli byste
vyuzit urinoterapie diive, nez vdm nastanou vazné problémy. Nejlépe
je vybrat si slunecné podzimni dny. Béhem 2 az 7 dnd dodrzujete
pust o vodé a moci. Pak se mulzete vratit k normalni stravé, ale
pokracujete v pfijmu jedné sklenice ranni moci denné. Pravidelné
proplachujete nos moci.

2) Také pfi samotném zachvatu musite rychle vyuzit popsanou
proceduru. Prestanete jist a zahajite hladovéni o vod¢ a moci. Mate
pfitom povolenou horkou cernou kavu bez cukru. Masaz moci
pomiiZe odstranit napé€ti na prsou a v zadech.

Ateroskleroza
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Tento neduh vyzaduje dlouhodobé uzivani moci tak, aby doslo k
obratu v probihajicim degenerativnim procesu. Hladovéni a
kazdodenni pfijem moci v souladu s dietou by mély roztrhnout
uzavirajici se kruh rozpadu tkéni. Pfi ateroskleréze je nutné
predev§im ocistit krev a odstranit rdzné srazeniny a ndnosy z
krevniho fecisté. Pfed ocistou krve je nutno nejdiive promyt tlusté
sttevo a k dosazeni volného ob¢hu krve je nutno také odstranit tzv.
portalni hypertonii, neboli ocistit jatra. Latky obsaZzené v uriné
udé€laji vSe ostatni: pomohou srde¢nimu svalu a povzbudi jej a
rozpusti tromby. Zde se doporucCuje pit denné¢ 2—3krat po 50-100
gramech uriny lichy pocet douskd. Ocistu tlustého stfeva je nutno
zacinat vzdy s pouzitim prosté ¢erstvé moci a az pti dal§im cyklu lze
aplikovat mo¢ odpatenou.

Cukrovka

Urina se aspéSné¢ vyporadava i s timto neduhem. Doporucuje se
pritom pit mo¢ 2—-3 denné po 50—100 gramech, ocistit stfevo a jatra,
délat si obklady na oblast slinivky bfisni nejvhodnéjsSim druhem
uriny. V pocateCnich stadiich cukrovky muzete aplikovat klystyr
Sankproksalanou s pfidanim odpafené nebo aktivované uriny do
mirn¢ slané vody. Tento klystyr se doporucuje délat jednou za tfi dny
az do uplného uzdraveni. Celkové mnozstvi tekutiny ¢ini od 3 do 4
litrd. Pomér mezi slanou vodou a urinou je asi 6:1. Pfitom je nutno
pokracovat v sedmibodovém programu oc€isty organizmu, jist pouze
ptirodni produkty a vatit jen s pomoci roztaté vody.

Zajimavy piipad vyléCeni cukrovky popisuje A. Maslenikov:
Zena si b&hem jednoho roku vylééila ,idésnou* cukrovku tim, Ze
kazdé rano pila moc¢ vlastniho décka a hned na to Cerstvé nadojené
mléko. Mimochodem o takovém komplexnim 1é€eni cukrovky moci
a mlékem hovoii uZ Avicena ve svém Kénonu lékarské védy z 11.
stoleti:“Mo¢ cClovéka a mo¢ velbloudice, zvlasté¢ pak pfijimana
spolené s jejim Cerstvé nadojenym mlékem, pomdha pfii
vodnatelnosti a tvrdnuti sleziny.* Takové 1é¢eni je vhodné pouze pro
lidi, ktefi dobfe snaSeji mléko. Urina pomahd stimulovat funkce
slinivky bfisni, aktivuje jeji enzymy. Cerstvé nadojené mléko v
malém mnozstvi je idedlni strava, kterd je zpracovana vlastnimi
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enzymy. Navic ma toto mléko zvlastni energii, ktera také napomaha
obnove struktury bunck a tim i lepSimu fungovani slinivky bfisni.

Ekzémy

Uzivame mo¢ vniting i vn&jSn¢:

a) ranni mo¢ pijeme na lacno,

b) odstatou nebo svafenou moc¢i natirdime nemocna mista 2 krat
denné¢, po sprse, bez mydla.

Také zde je nutno nejdiive oCistit tlusté sttevo a jatra. Az pak si
muzete urinou mazat a obkladat zasazena mista. MEly byste takeé
zménit zpisob Zivota a hlavné stravu. Musite si vyjasnit, u ¢eho
nemoc vznikla a jaké jsou jeji pfiCiny.

Jak uz bylo feceno, nejlépe se urinoterapii 1€¢i ekzémy a lupénka,
ovSem pokud nejsou pfili§ zastarale. Léci se ji 1 lupus (koZni
tuberkuloza). To je vSak mnohem téZ§i nemoc a vyZaduje proto delsi
Iéceni.

Zde je mozno uvést ze starych dob slova slavného ruského
lécitele Panfelie EngaliCeva: ,,Zastaralé boldky a viedy se hoji
obklady z moci. Také se jimi 1é¢i rizné skvrny liSejové, strupovité a
lupénkové se svrbénim a bezbolestné se jimi vyhani a vypaluje
veskera necistota, zpeviuje se ktze.

Gynekologické potize

,Zenské nemoci® jsou vétdinou vysledkem nedodrzovani
elementarnich pravidel pfi v€asném vyprazdnovani. Zacpy,
nepravidelnd stolice jsou biCem pro dnes$ni Zeny, vysledkem
nepravidelné stravy, rafinovanych jidel, nedodrzovani zasad
oddélené stravy atd. V tlustém stfevé dochdzi k hromadéni kald,
které se zde Stosuji, zahnivaji a otravuji okolni organy a krev.
Zejména dochazi k zanétim organt kolem stfeva a vznikaji
nejriznéjsi Zzenské potize.

Za prvé je nutno ocistit tlusté stfevo a hned nato jatra. Potom
zacCit pit jednou denné naraz 50-100 grami vlastni moci, kterou si
také vstfikujete na nemocnd mistil nebo v ni macite tampony.
Zpocatku uzivate vlastni Cerstvou ¢i détskou mo¢, pozdéji odparenou
na 1/4. Uginné jsou horké polokoupele s piidanim az 1 litru
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ctvrtinové moci. Na noc je mozné prikladat tampony s rGznymi
variantami moc¢i. Pokud doslo k poruSeni menstrua¢niho cyklu a
jinym hormonélnim potizim /napf. riistu ochlupeni na obliceji/, pak
je tieba pit 3—4krat denn€ po 100—150 gramech uriny a mazat si télo
¢erstvou nebo odpafenou urinou. V tézsich ptipadech lze pit rdno na
lacno 50 gramu ¢tvrtinové moci. VSechna tato opatfeni vam umozni
srovnat hormonalni vykyvy a zbavit se neptijemnosti.

JiZ zmifovany lékat stfedovéku Avicena radil Zenam naésledujici:
,L1dska moc¢ svafena s porkem pomaha od bolesti v déloze, pokud si
do ni Zena seda alespon jednou denn¢ po dobu péti dni.*

Urina pomahd také pii neplodnosti. Diky zpétnym vazbam
upravuje hormondlni regulaci a umoziuje normalni prabéh
téhotenstvi. V téZkych piipadech je nutno k povzbuzeni rodici funkce
hladovét o0 moci a vodé az Ctyfi tydny. Zejména se to tyka Zen, které
maji jedno dit€ a druhé za Zadnou cenu nemiZou porodit. Nékteré
zeny sice pocnou, ale nemohou dit¢ donosit. Co pak. Nejdiive je
nutno provést celkovou ocistu téla podle sedmibodového programu,
piinejmensim si promyt tlusté stfevo, jatra a ledviny. Déle je nutno
nc¢kolikrat denn¢ masirovat télo aktivovanymi druhy moci /nejlépe
ctvrtinovou ¢i détskou/ a pravidelné jist nalacno naklicenou pSenici
nebo chléb z nakliceného zrni. Pfed pocetim je zapotiebi aktivni
pohyb, gymnastika, béh, dale kontrastni sprchy. V prabéhu
té¢hotenstvi pije zena kazdé rédno na lacno 50-100 gramt vlastni
moci.

Hemeroidy

Piijem moci (1 az 3 sklenice denn¢) a hladovéni pomaéha pfti
bolestech, zanétech a silném krvaceni. Moc€ je vybornym ,,mazanim®,
kterym potirdme hemeroidni boule.

Nadorova onemocnéni

Léceni moci je neuvétitelné G€inné pii riznych nadorech, véetné
rakovinnych. V jednoduchych ptipadech staci pit mo¢ a ptikladat
obklady na postiZzenou oblast, piipadné¢ se moc¢i mazat. V zastaralych
ptipadech je nutno kombinovat hladovéni s urinoterapii a hlinénymi
obklady se svafenou /odpafenou/ urinou. Pfedtim je ovSem nutno
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projit cely kurz ozdravnych krokl: procistit stfevo, jatra, cévy a
tkang, castéji pobyvat v pafe nebo sauné. Spojeni dvou silné
okyselujicich faktorti, jakymi jsou hladovéni a urinoterapie, déla
zazraky.

Nadvaha

Pravidelny pfijem moc¢i snizuje chut k jidlu. Zpocatku se
doporucuje pit na laény Zaludek 1 sklenici moci (a nejist do obéda) a
pak davku zvySovat na 3 sklenice denné s omezenim v jidle (dvé
hodiny pfed pfijmem moci a dv€ hodiny po ném nic nejist). Jeden
den v tydnu dodrzovat ptist o vodé a moci (piijem vody podle Zizng).
Obycejne se stravujeme dvoufazoveé: po 12 hodiné a mezi 17 a 19
hodinou jime lehka jidla.

Revmatizmus

Pacient citi uleh¢eni uz po rostlinné stravé, kterd mocovou terapii
doprovazi. Jinak se doporucuje hladovéni o vodé a moci (1 az 3
sklenice denng).

Uvedl jsem nékolik terapeutickych procedur s vyuzitim moci, ale
vy, sami sob¢ 1€citelé, jisté prijdete na dalsi. Sledujte pozorn¢ reakce
vaseho téla a postupujte beze spéchu a prepinani svych sil. Zjistite,
co vam pomaha a co ne. Pfi takovém piistupu nemuzete nic pokazit,
jenom ziskat.

Pro vasi inspiraci, a k posileni viry v zdzracné G€inky mocové
terapie, uvedu jeSté nékolik piikladd, které jsem opsal od znamé
ruské 1écitelky Semjonovové:

Pacient — 60 let — adenoma (zbytnéni) prostaty, podezieni na
rakovinu, tézkosti pii moc€eni, impotence. Pil mo¢ a mazal si ji celé
télo. Zbavil se popsanych neduhli a fady dalSich doprovodnych
tézkosti.

Pacient — 25 let — cukrovka provazena gastritidou, nervovymi a
dal$imi nemocemi. Nyni je zdrav a $tasten.

~ 144 ~



Pacientka — 50 let. Léta nemocna. Za rok pét operaci. Po dvou
letech urinoterapie dosazeno rovnovahy hormonalniho obrazu. Opét
zpiva a tancuje ve folklornim krouzku. B€ha a cvici jogu. Vratil se ji
optimizmus a laska k lidem.

Pacientka — 40 let. Mastitida prsu. Pila mo¢ a piikladala si
mocové obklady. Jiz po 3 dnech se oteviely bulky kolem bradavky a
vytekl hnis. Po dalSich dvou dnech se bulky uzaviely. Pacientka
pfedesla planované operaci na onkologii.

Pacientka — 40 let. Po operaci rakoviny levého prsu. Po roce zacal
nador znovu rist 1 v pravém prsu. Tti mésice pila urinu, pak ji z prsu
vytekl proud hnisu, ktery byl tlakem na prs zcela odstranén.

Pacientka — 17 let — cysta na vaje¢niki. Tyden pted operaci pila 3
dny moc¢ a soucasné cely den velké mnozstvi vody. Operace nebyla
nutna.

Pacientka — 38 let. Dvacet let trpéla psoriazou (lupénkou).
Spole¢n¢ s celkovou ocistou organizmu (7 krokd) pouzivd moc
vnitin€ 1 vnéj$né. Jiz po 5 dnech se ji praskliny kize uzaviely,
poskozena kiize se loupe. Ruce jsou hladké. Zlepsil se i celkovy stav.

Pacientka — 55 let. Tticet let trpéla zacpou a fadou nemoci.
Nemohla zit bez projimadel. Z 1é¢eni na klinice odesla s otoky,
disurii a v celkové zhorSeném zdravotnim stavu. Po nékolika dnech
urinoterapie pominula zacpa a nemocna normaln¢ mocila. Zmizely
otoky, zlepSil se celkovy stav. Pacientka zapocala s dikladnou
oCistou téla.

Pacientka — 16 let. Tézka forma pleuritidy (zanét pohrudnice).
Lékati udélali nad divkou kfiz. Za pomoci urinoterapie se divka
vylécila. OSetiujici 1ékat jen prohodil: To se musela stat néjaka
chyba v diagndze.

V prikladech bych mohl pokrafovat, ale zminim se podrobnéji
pouze o neduhu, ktery nds, muze stfedniho a starSiho véku, trépi
nejvice — o zbytnéni neboli adenomu prostaty.

Prostata neboli Zlaza ptedstojnd, produkuje pohlavni hormony a
daldi vyméiky, které jsou nezbytné pro &innost spermii. Zliza
obepind pocatek mocCové trubice pod mocovym méchyfem. Pfi
napéchovani tlustého stfeva kalovymi kameny se hladké stfevo
vytahuje a tladi prostatu ke kostréi. Zlaza si Easem vytvati svalovy
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obal, ktery svira oblast produkujici hormony. Ta se zmensuje, snizuje
se produkce hormontl i potfeba slizu, semeniky se sesychaji. Prostata
déle tla¢i na mocovod a ztéZuje moceni.

Pti soucasné ocisté stiev, piechodu na oddé€lenou stravu a mocové
terapii se proces obnovy mocovych a pohlavnich organti urychluje.
Za 3 az 5 dnl mizi bolesti pfi moceni, postupné se také ztraci
zbytnéni prostaty. Za 5 az 6 mésici se vraci normalni erekce a
pohlavni styk probihd jako u zdravych lidi. Vraci se pohlavni
aktivita.

Podle prazkumu, ktery byl proveden ve Velké Britanii, 37 %
dotazanych muzi nevédélo, kde se vibec prostata nachazi a 68 %
nedokazalo popsat jeji funkce.

Nakonec se jest¢ zminim o tisice let starém jogovém zpisobu
néti, ktery pouzivd moc¢ pii o€isté ocnich kandlkli a nosnich dutin
nasavanim moci nosem. Spociva v piisobeni moc¢i a jejich par na
dutiny a také na nejzazSi prachody v klinovité lebecni kosti (o¢ni
mezery, slzné vacky a kanalky). Tento zpusob je schopen vylécit
zastaralé¢ haimority (zanéty nosnich dutin). Pfitom se mohou stiidat
obdobi tézkého pribeéhu nemoci s jejim utiSenim a vyluCovanim
velkého mnozstvi hlenu nosem 1 usty. Metoda néti pomaha snizovat
vnitroo¢ni tlak, odstranuje zanéty spojivek a alergické reakce.

Nekteti lidé se ptaji, zda moc¢, obsahujici jedovaté toxiny,
neotravi na$ organizmus. Dr. Armstrong odpovida, Ze toxiny z
vlastni moc¢i vyvolavaji vznik protilditek a tim zvySuji imunitu
Clovéka. Nic tak rychle neaktivizuje a neposiluje imunitni systém,
jako mocova terapie. To je zvlast’ dilezité dnes s nastupem AIDS a
jinych epidemii.

Odptrci urinoterapie se také ptaji, pro¢ tak davno zndmy a
vyborny lék na mnohé nemoci upadl v zapomnéni? Historie zna
mnoho piipadu, kdy vynikajici lek ¢i metoda byly vytlaceny zavisti,
hlouposti a pfedsudky. Dnes jsme své€dky néporu drahych preparatu,
které mnohdy nemaji hodnotu a uc¢inek jednoduchych prostfedku.
Reklama a honba za vysokymi zisky jsou mocné.
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BIORYTMOLOGIE

je zvlastni véda, kterd se zabyvd rytmicky se opakujicimi
obdobimi aktivity a pasivity naseho téla i mysli. Podle této védy je
vétSina procesil probihajicich v nasem organizmu v souladu s
periodickymi vlivy slunce, mésice, zemé&, ale i1 celého kosmu. To
neni nic divného, nebot’ kazdy Zivy tvor, v€etné ¢loveka, si neustéle
vyménuje informaci, energii a hmotu s okolnim prostfedim. Pokud
dochazi k poruSe této vymeény, méni se také k hor§imu rozvoj a
zivotaschopnost daného organizmu.

Zakladatel helio a kosmobiologie Alexandr Cizevskij dokazal na
zaklad¢ obrovského statistického a védeckého materidlu zavislost
zdravi a jednani lidi na kosmickych vlivech, a ve své knize ,,Zemska
ozveéna slune¢nich boufi* pfirovnal Zivot a chovani jednotlivece k
nepatrné tiisce ve vodach oceanu.

Pokud nechceme byt skute¢né jen nicotnou a bezmocnou ttiskou,
musime poznat biorytmické zadkony, rytmy uvniti vlastniho téla, a
naucit se je vyuzivat ve svlij prospech, k orientaci v obrovském
kosmickém prostoru. Nebude to jednoduché, protoze téch vliva je
nepieberné mnozstvi a ty pro lidské zdravi nejdtlezitéjsi pasobi na
urovni bunék, jednotlivych organti i celého organizmu; jsou denni,
tydenni méesicni, sezénni ... Téch vliva je skutecné¢ mnoho a my se v
nejbliz$i dobe bych chtél prelozit celou knihu o biorytmologii, kteréd
by méla podat mnohem Sir§i znalosti o této dilezit¢ a dosud
opomijené veédni discipling).

Tak naptiklad na Sté€peni buiiky a uvoliovani velkého mnoZstvi
energie maji nejvétsi vliv rytmické zmény svétla a teploty. Cim
silngj$1 jsou tyto dva faktory, tim vyraznéj$i je cykléza (pohyb
protoplasmy uvnitf buiiky) a tim aktivnéjsi jsou fermenty (enzymy) —
biokatalyzatory vyrazné ovliviiujici veskeré télesné pochody.
Prakticky se u ¢lovéka jedna o dobu od 3 do 15 hodin. S tim je také
spojen rytmus spanku a bdélosti. Proto no¢ni prace vede k téZzkym
porucham zdravi a lidé by se méli vyhybat no¢nim sméndm a
flamovat jen vyjimecné.
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Ptikladem tviir¢ich osobnosti s no¢nim zplisobem zivota byli
Vladimir Vysockij (slavny rusky Sansoniér) a Valentin Pikul
(vyznamny spisovatel) kteti zemieli v pomérné mladém veku. Takze
svatou povinnosti kazdého ¢lovéka, ktery chce byt jen trochu zdrav,
je dbat o dobry spanek a vcas chodit spat (do 22 hodiny) a brzy
vstavat. Nejen vychodni narody, ale i Anglicané maji v tomto sméru
mnoha ptislovi. Jedno z nich tika: Early to bed and early to rise, you
will be healthy, wealthy a wice (Brzy do postele, brzy vstavat, a
budes zdravy, bohaty a moudry).

Béhem dne je nutno regulovat energetiku a celkovy naboj téla a
to lze jen ve vertikdlni poloze, vzpfimené. Denni spanek a
horizontdlni poloha méni rozlozeni energetického naboje a brani
proudim elekttiny, které ndmi prochazeji ze zemského povrchu do
stratosféry. Tyto proudy jsou ve dne a v noci zcela odlisné a v noci
naopak vyzaduji horizontalni polohu téla. Rano a vecer bychom si
proto meli délat koupele (nemusi byt studené), sprchovat se a polévat
vodou. Pfispiva to k rovnomérnému rozdéleni energetického naboje
po celém téle. Také bychom se méli Casto snazit o ,,uzemnéni® —
chodit naboso, mazat se cerstvou nebo odpafenou moci (z
energetick¢ho hlediska je to ta nejucinnéjsi procedura), koupat si
nohy ve slané vodé. V duasledku téchto jednoduchych a ptirozenych
procedur se mizete zbavit mnoha nemoci a dokonce vylécit i tzv.
nevylécitelné.

Lid¢ se casto divaji na organizmus jako na néco oddéleného od
okolniho prostiedi vlastni kiizi. To je zcela mylny nazor. Pti velkém
zvétSeni predstavuje lidské télo soubor atomi a molekul, mezi
kterymi jsou obrovské mezery. A pokud v ptirodé dochazi k
néjakému pohybu, pak to samé pfirozené probiha i v prostoru naseho
téla. Také jim ,,duji* vétry, usazuje se v ném vlaha, vnikd suchost,
pusobi chlad a mnoho dalSich momentti. Nase kiize nas chrani pouze
od hrubych hmotnych vlivl, ale pro ty ostatni, jemn&j$i, jsme
otevieni jako rybatska sit’ ve vétru (i kdyz jsme ponékud chranéni
polarizovanymi magnetickymi obaly ovalného tvaru). Takze
vSechno, co probihd v pfirodé¢ — stfidani proudd vzduSnych mas,
sucha, vlahy, chladu, horka — to vSe plsobi i v nasem téle. A prave
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tato vlastnost sladit procesy probihajici v pfirodé s jejich odrazem v
nas, je zakladem staré indické védy o zivoté Ajurvedy.

Jak ukdzala pozorovani, ktera si mizete provést sami na sobé¢,
nejvetsi vliv na Cloveéka ma otaceni Mésice kolem Zemé jednou za
29,5 dne. Hmotnost Mé&sice je sice 27milionkrat mensi nez hmotnost
Slunce, ale zato je 374krat blize k zemi nez Slunce a ma proto
mnohem vétsi vliv na naSe zivotni pochody. Ptitazliva sila Mésice,
diky niZ existuje na Zemi gravitace, zptisobuje nejen prilivy a odlivy
svétovych mofi a oceantl, ale i1 rozd¢leni tekutin, zejména krve, v
naSem téle. Stard Cinskd medicina tik4, Ze kazdy z 12 lidskych
organtl, spojenych s prislusnymi energetickymi kandly (meridiany),
jednou za 24 hodin pocituje dvouhodinovy pfiliv aktivity a naopak
stejn¢ dlouhou odlivovou vinu, kdy je minimalné zasobovan krvi a je
pasivni.

Druhym uc¢inkem mésice je zména magnetického pole, coz
ovlivituje rychlost biochemickych procest probihajicich v naSem
organizmu.

Podle biorytmd, ovliviiovanych piedev§im ptiisobenim Mé&sice, je
hodin¢ lehkou ovocnou nebo zeleninovou stravu a pak mezi 15. a 17.
hodinou, kdy se potrava rychle a lehko travi (v tu dobu pracuji
zaludek a tenké stfevo). Pokud jite pozdéji, narusite a utlumite
¢innost velice dulezitého organu — ledvin —ktery je aktivni od 17. do
19. hodiny. Existuje totiz fyziologicky zdkon, podle nc¢hoz pfi
aktivité¢ jednoho organu jsou ty ostatni v utlumu. To je jedna z
hlavnich pfi¢in ledvinovych potizi, které pii ,,naSem systému
stravovani je zbyte¢né lécit medikamentdézné nebo akupunkturou,
stejn€ jako pfiCina ,,nevylécitelné cukrovky a mnoha dal§ich nemoci.

Sledovat vliv asi 300 (!) rytmicky se ménicich funkci béhem 24
hodin je prakticky nemozné (snad to jednou bude za nds délat n¢jaky
pocitacovy program), ale sledovat zakladni télesné funkce v souladu
s mé&si¢nimi fAzemi je pro nas nejen uzitecné, ale i nezbytné. Snadno
si vysvétlime naSe ndlady a télesné projevy a mizeme se vyhnout
mnoha nepiijemnostem.

Nas kalendaini mésic cCitajici 30 az 31 dni neodpovidd zadnym
pfirodnim procesiim. Naopak lunarni mésic, Citajici 29,5 dne, je
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ptirozené obdobi spojené s cyklickymi zménami ptirodnich pochodi
na Zemi. Méni se sila pfilivu a odlivu, parametry magnetosféry,
mnozstvi odrazeného sluneéného svétla vyvolavajici zmény v
organizmu rostlin a zivo¢ichli. Lunarni cyklus napft. ur€uje intenzitu
kvaseni vina, protoze pii Upliku a novoluni se zisadné meéni
fyzikalni udaje: vlhkost, atmosféricky tlak, teplota, elektrické a
magnetické pole. Dokonce i malé zmény téchto parametri maji vliv
na lidské télo a na psychiku.

K obzvlaste prudkym zméndm dochazi, pokud je organizmus
zanesen $kodlivinami a je celkové zeslably. Clovék pak rychle
onemocni. Napf. velké zmény atmosférického tlaku naruSuji
krvetvorbu a vedou k takovym nemocem jako je vysoky krevni tlak a
poruchy srdce a cévniho ob&hu. Mozek zase velice citlivé reaguje na
zmény vlhkosti a podle toho se méni jeho aktivita. Ale jeste vétsi vliv
na bioelektrickou aktivitu mozku maji poruchy magnetického pole,
které vedou k mnoha psychickym poruchdm. V Ciné a v Indii lidé
dosud ziji podle lunarniho kalendare, ktery je vnesen do ob¢anského.
U nas se o to dnes nikdo nestara, z kalendarii zmizelo oznacCeni
meési¢nich fazi, a ani noviny a televize neuvadé¢ji udaje o stavu
piredpoveéd pocasi.

Jiz jsme si fekli, ze lunarni cyklus trva 29,5 dne. Za tu dobu se
M¢sic ve vztahu ke Slunci dostane do polohy, kterou zaujima
stabiln¢ v kosmickém prostoru. To je tzv. synodicky mésic, a praveé
ten nas nejvice zajima. Synergicky neboli hvézdny mésic trva 27,3
dne a béhem této doby udéld zemsky souputnik jeden obrat kolem
Zem¢. Vzhledem k tomu Ze doba otoCky Mésice kolem Zemé a
kolem své osy je tatdz, je Mcsic obracen k Zemi stale stejnou
polovinou. Tato mésicni strana, v zavislosti od pohybu a ozafeni
Sluncem, méni sviij osvit: bud’ se zvétSuje prava polovina, nebo je

Mésic v Uplnku. Pak zacind byt osvicena pouze leva plile a
nakonec Mé¢sic zcela zmizi — je v novoluni. Zmény v osviceni
Meésice urcuji lundrni faze, které jsou Ctyti a trvaji kazda 7,4 dne.

I. faze za¢ind po novoluni, kdy se Slunce, Mésic a Zemée
nachéazeji v jedné pifimce, pfiCemz Slunce a Mésic jsou na stejné
strané ve vztahu k Zemi. Jejich gravitacni sily se skladaji a plisobi
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jednim smérem. Vzhledem k tomu, ze v této fazi je vice stimulovana
horni ¢ast téla, dochazi k aktivizaci hlavy, horni ¢elisti a o¢i, hrdla,
Sije, krénich obratli, ramen, nadlokti, plic a nervového systému.
Pokud je v téchto mistech ukryta néjaka patologie, pak dochazi k
tézkostem, k zostfeni nemoci. V této fazi se organizmus rozsiiuje a
vzhledem k jeho zaneseni Skodlivinami a odpady nemize rychle
reagovat na tento proces. Cévy nestaci v¢as propustit dostatek krve a
dochazi ke kie¢im, bolestem, ochrnuti apod.

Vzhledem k tomu, Ze v této fazi probihad staZeni organizmu a
pohyb smérem dold, je nutno zastavit dosavadni proces rozsifovani a
pohyb vzhiiru kontrastnimi vodnimi procedurami (napft. tepla sprcha
I minuta, studena 5-10 vtefin). V této fazi potrebujeme jidlo s
energetickym (elektrickym) nabojem, tzn. Cerstvé, Stavnateé, studene,
tepeln¢ nezpracované (napt. stavu z mrkve ¢i Cervené fepy s jablky).
V této dobé€ je ucinné Cistit kizi a pres ni dodavat t€lu mineralie (v
teplych koupelich s bylinkami a mazanich s odpafenou urinou).
Tekutiny se vyborné vstfebavaji a pronikaji do hloubi téla. Zvlastni
doporuceni se tykda 4. dne lundrniho kalendafe. Tento den je pro
organizmus mimotadné tézky. Télo je unaveno po namahavé praci
spojené s prestavbou vnitiniho proudéni do opa¢ného sméru. Nejlépe
je vénovat tento den odpocinku a meditaci.

Prvni Ctvrtina mésicniho cyklu (8. den — zacatek II. faze). Z
rostouciho mésice je vidét prava polovina. Clovék je v tento moment
Me¢sice a Slunce od této chvile zacin4 pracovat v opa¢ném sméru, na
rozsiteni. Proto je 8. den lundrniho cyklu skute¢nym stresem pro
lidsky organizmus. Télesné kapaliny a gravitaéni centrum se
pfesunuji do hrudni oblasti. Aktivizuje se oblast srdce, bficha,
zluéniku, Zaludku a sttev. V piipadé patologie dochézi pravé zde k
zesileni potizi.

Vzhledem k postupnému roztahovani organizmu, kdy proud
energie a tekutin sméfuje na povrch, je nutno se vyvarovat velkych
vydani energie a krve. Operace rad¢ji preneste na konec tieti faze a
také télesna namaha by neméla byt velka. Tato faze je idedlni pro
ocistné procedury. Sauna ¢i para budou 9. a 10. den velice G¢inné.
Pfi polévani studenou vodou na zacatku fize musite byt opatrni.
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Naopak na konci obdobi, pfed samotnym uplikem, kdy pftilisné
roztazeni organizmu vede k apatii, pouzivame studenou vodu co
nejvice. Po 10. dnu pfechdzime od potravy jin k potravé jang, coz
jsou razné kaSe a dusend zelenina s maslem, celozrnny chléb. Tato
faze je pro organizmus nejlepSi a obzvlast vhodnd pro ocistné
procedury — skodliviny s proudem tekutin se samy derou z téla ven.

Ve druhé tretiné této faze jsou aktivni jatra a zluénik, a proto
jejich ocistu planujeme pravé na tuto dobu. Vysledek bude
vynikajici. Dobré je také ocistit télo ptes kizi v sauné nebo pare, kdy
budeme dobie snaset horko a miizeme poceni i nékolikrat zopakovat.
11. den je vitbec v tomto sméru nejsilngjsi a hladoveéni se v tento den
snasi velice lehce a vyda za nékolik dni. 14. den je nazyvan ,,dvé
trubice* a symbolizuje dvé odpadni roury odvad¢jici z téla odpadni
latky. V tento den je nejlepsi aplikovat klystyr Sankproksalany.
Tento den muzete také hladoveét nasucho, bez piti vody. Vibec
jakékoliv hladovéni je nejlep$i zacinat ve druhé fazi mési¢niho cyklu.
Bude mit nejvétsi oCistny a 1éCebny efekt. Za tyden se ocistite tak,
jako za né¢kolik tydna v jiném obdobi. Posledni den faze — upln¢k —
zcela otevira télo, energie prysti mohutnym proudem. Clovék by se
mél vzdat sexualnich styku, protoze velky ubytek energie bude muset
dlouho nahrazovat. Centrum gravitani energie se nachazi v oblasti
pohlavnich organii a energetickd stavidla jsou oteviena naplno.
Orgasmus vas bude stat obrovské mnozstvi energie, zato bude
sladky, zejména pro Zeny.

Uplngk (14,8 dne), kdy zadina III. fize, je pro organizmus
kolosdlnim stresem, nejveétsim v celém lunarnim cyklu. Je to moment
tvrdého zépasu od rozsifeni ke stazeni na nejjemnéjSich trovnich
lidského téla. Energie a tekutiny se koncentruji v hloubi organizmu,
u ¢lovéka se objevuji nové sily, ma chut’ se zabyvat sportem, snasi
dobie velka télesna zatizeni. VétSinou je v této fazi zvySend pohlavni
aktivita, coZz je fyziologicky odivodnéné, protoZze u Zeny dozrava
vajicko.

V této fazi dochdzi k aktivizaci ledvin, pohlavnich organd,
prostaty, mocového méchyfe a hladkého stfeva. Pokud existuje v
téchto mistech néjaka patologie, projevi se pravé v tomto obdobi.
VétSinou jsou tyto nemoci spojeny se zneCiSténim ptisluSnych
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organt, jejichz tkané nejsou schopny propoustét proudy energie a
tekutin.

Ve I1I. fazi ¢lovek dobie snasi velkou fyzickou namahu a naro¢ny
tréning. T¢lo se stahuje a ztraci pruznost, nékteré jogové asany je
lepsi ptfenést na dalsi obdobi, kdy se klouby a vazy zase uvolni.
Stejn¢ jako v prvni fazi si 1 nyni dopfejeme dostatek vodnich
procedur, saunu ¢i paru. Zejména starSim lidem pomohou udrzet
pohyblivost a pruznost téla. Vzhledem k aktivni ¢innosti zaludku a
stteva probihd traveni velice dobfe a miZeme si doptat hrubsi,
naro¢ngjsi jidla. V této fazi je ucinné podle akademika Bolotova
,prikrmovat® organizmus pifes kizi riznymi koupelemi, obklady,
nalevy, masdZemi. Zejména urinoterapie muze prispét k omlazeni
organizmu. Zvlastni doporuceni se tyka 17. dne lunarniho kalendafte,
kdy u zeny dochazi k pfeméné pohlavni energie, kterd je schopna
posilit energii muze. Ten pak mize v dany den dosdhnout novych,
dosud nepoznanych prozitkil. Proto se v tento den ve starém Recku
potadaly slavnostni bakchanalie a v Indii se s partnerkami provadély
tantrické cviky.

21. den je vhodny pro usilovny trénink. 22. den dochazi k
energetickému obratu, k transmutaci organizmu. N¢kteti lidé v tento
den jsou schopni obnovit informaci za cely rok, objevit, popsat a
aplikovat novéa témata, pfitom tim nejjednodussim zplisobem a
nejucinngjsi varianté, promyslet napln nové knihy. 22. den je nutno
stravit lehce, klidn¢, aby energeticka zména probchla bez vétSich
tézkosti.

IV. faze Mé&sice (zacind 22. dnem) se vyznacuje opét spoleCnym
plisobenim gravitace M¢sice a Slunce. Proud energie a tekutin
sméfuje k hlave, vaha téla se zmensuje, vSechno se rozsifuje. Celé
toto obdobi je charakteristické nartistanim pasivity, urcité oteklosti,
vytokem $kodlivin a tekutin z téla. Zeny menstruuji. V této fazi se
aktivizuji kostra, kize a travici systém. U nemocnych lidi se
zanesenym organizmem dochdzi k mnoha tézkostem: zanétim Zil,
zostieni revmatizmu, vodnatelnosti, poruseni krevniho ob¢hu,
kie¢em a bolestem v nohach, koznim nemocem, jako dasledku silné
oCisty organizmu pies kizi.
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Stejné jako II. fazi je i toto obdobi pfiznivé pro rtizné ocistné
kroky, napt. detoxikac¢ni kiry, piti ovocnych §tav ke zvySeni zésadité
reakce téla, hladovéni, oCistné i 1é¢ebné klystyry (nejlépe 3—5 hodin
poté, co srpek M¢sice zmizi za obzorem). Lidem, ktefi trpi odlivem
tekutin z oblasti hlavy, se doporucuje provadéni ,,pfevracenych asan
jogy jako je pluh, biizka, stoj na hlavé a dal$i. A zase jsou oteviena
stavidla energie a je nutno omezovat fyzickou zatéz az do kliku tésné
pfed novolunim. Je tfeba vice chodit a méné sedét, vyuzivat
opacnych (pfevracenych) asan jogy.

K normalizaci krevniho obéhu je tfeba si délat nozni koupele,
nebo si obalit mokré prostéradlo kolem ramen, coZ urychli pfitok
krve do horni ¢asti téla. Studenou sprchu vedeme od nohou k hlavée.
To se tyka hlavné starSich lidi. Jidlo jako ve II. fazi: méné masitych a
tunych jidel, zaddné vysttelky. Potrava musi byt dobfe stravitelna,
protoze gravitace se ,,prevaluje® po téle a naruSuje traveni. Dochazi k
cetnym porucham zaludku a stfev a k riznym vyrazkdm, které jsou
piiznakem nestraveného jidla. Také zde pomiize klystyr.

Uginné budou i dalsi oistné kroky. Dobie se bude télo zbavovat
Skodlivin a odpadii pfes kGzi s pomoci sauny, pary a obkladi.
Zejména mikroklyzmata s 1 dcl odpafené (,,Ctvrtinové™) moci vam
vyzenou vSechen nefad z téla. Také pust bude G¢inny a pomtize vam
bez problémt zavrSit lundrni cyklus. Nejlepsi jsou pro hladovéni
nasledujici dny: 23, 26 a 29. Ten posledni vam umozni hladce ptejit
do nového lunarniho cyklu. V tento den byste také méli zakoncit
jakékoliv hladovéni; vibec se snazte plsty planovat v souladu s
mésiénimi fizemi. UcGinek bude mnohondsobné vétsi. Nikdy
nezalinejte ani nekoncete pust v kritické dny, na ptfechodu
jednotlivych fazi.

Regeneraci organizmu je nejlépe zacinat v 1. a III fazi, kdy se
aktivné zapojuji organy zazivaciho traktu, aktivizuje se energetika a
obnova tkéani probih4 sama sebou, lehce a pfirozené.

Nakonec zvlastni doporuceni pro IV. fazi: snaZte se vyhnout
manzelskym styklim 23. den (o mimomanzelskych se nehovofi) a
nechte si je na 24. den, ktery je pro tyto ukony zvlast vhodny.
Vyhybejte se jakymkoliv energetickym ztratdm 28. a 29. den
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mésiéniho kalendéie. Setite si sily na prudky obrat v pohybu energie
a tekutin v organizmu.

Neschopnost lidského téla véas se podiidit gravitatnim silam,
prejit od stazeni k rozsifeni a naopak ptizpusobit se zméné proudii
energie a tekutin v téle vede ke znaénym negativnim nasledkiim v
pfechodné dny: 8. den (konec I. faze), 15. den (Upln€k a konec II.
faze), 22. den (konec III. faze) a 29. den (novoluni a konec IV. faze).

Pokud budete znat prubéh lunarniho cyklu, mizete se vyhnout 90
procentim nejriznéjSich chyb a netspéchii pti realizaci o€istného a
ozdravného programu. Porozumite také zménam vasi nalady a
vaSeho zdravotniho stavu, naucite se jim Iépe cCelit.

VODA A VODOLECBA

Nase télo, stejné jako celou nasi planetu, tvoii ze 70 % voda.
Proto vydrzime mésice bez jidla, ale jen n€¢kolik dnli bez vody. Vodu
tedy nutné potiebujeme, ale nejen v tom klasickém stavu, v jakém
vytékd z kohoutku. Tu bychom neméli pit viibec. Musime si dat také
pozor na vesnické studny, sledovat, zda nejsou blizko hnojisté ¢i
zumpy s prepadem. Nechame si udé¢lat rozbor vody. Odbornici
odhaduji, ze jen desetina soukromych studni kvalitou odpovida
pozadavkim. Vodni filtry nedokazi ud€lat z nepitné vody pitnou a v
lepSim piipad¢ nechavaji kvalitu vody stejnou. Po Case se totiz ve
filtrech mohou rozmnozit mikroby a voda z nich se zméni v
mikrobidlni koktejl.

Casto vzniké otazka, kolik denné vypit vody, ovocnych §tav, aje
a dalSich tekutin. To je individualni a ne pfili§ dilezité. Mnohem
dilezitéjsi je pfijem vody v ovoci, zeleniné a salatech, které ji
obsahuji vysoké procento a hlavné tato voda je nasycena slunecni
energii tolik potfebnou pro nase zdravi. Kromé vody obsahuje zelena
ziva strava v idedlni kombinaci i dalsi latky, které nase télo potiebuje
k pfeziti: vitaminy, mineralie, bilkoviny, aminokyseliny, enzymy,
uhlovodany i mastné kyseliny.

Bunky zeleniny, ovoce, ofechti, bylinek a vSech dalSich rostlin
navic ptfesn¢ svym druhem i typem odpovidaji buitkdm naseho téla,
které si tak mohou rychle a snadno vzit ze syrové stravy potiebné
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princip zivota v kazdé zivé buiice, nejsou chemickymi latkami v tom
pravém slova smyslu, ale jakousi zivotni energii, podobnou
magnetizmu. A pravé tyto enzymy, nositelé zivota jsou citlivé na
teplo. Pfi teploté pies 54 °C odumiraji, potrava je mrtva. Takova
potrava muze sice udrzovat télo pfi zivoté, ale s velkymi ztratami
energie.

Ale vratme se k vodé. Je to jedind tekutina na Zemi s tak
mimofadnymi fyzikdlnimi a chemickymi vlastnostmi. Molekuly
vody se lehce rozkladaji na ionty — kladné nabity vodik (H+) a
zaporny hydroxyl (OH-). Je pfirozené, Zze zmény ve
fyzikdlnéchemickém stavu vody vedou ke zménam v latkové
vymeéng, zesiluji nebo brzdi biochemické reakce. Takové zmény
pozorujeme v roztaté vode¢ z ledu ¢1 snéhu, v magnetizované vodé ¢i
vod¢ ziskané elektrolyzou. Otazka vlivu ionizované vody na
organizmus se dnes usilovné zkouma. Jelikoz rostlinné strava ptsobi
zéasadité na naSe télo a tak velice priznive ovliviuje jeho fyziologické
funkce, pak je moZzno ocekavat, ze i zaporné nabitd voda (tzv. ziva)
se zéasaditymi vlastnostmi bude na nasSe télo plisobit stejné dobfe.
Pokusy na zvifatech a pozorovani lidi uzivajicich ,,zivou* vodu to
zatim potvrzuji. V dalsi Casti této knihy se uCinktim ,,zivé* a ,,mrtvé*
vody vénuji podrobnéji.

Mineralni voda

Lidé €asto pouZzivaji mineralni vodu jako vodu pitnou, pro trvalou
potiebu Zapominaji nebo nékdy ani nevédi, Ze kazdd minerdlni voda
obsahuje neopakovatelny soubor chemickych prvki a tim je dana jeji
uzitecnost ¢i Skodlivost Je ,tieba se rozhodné vyvarovat pied jejich
nadmérnym pitim. Mineralni latky v nich obsazené zplisobuji tvorbu
kament a rtznych zatvrdlin v mozku. Spolu s cholesterolem tvofi
usazeniny v cévach, zanaseji télo, ni¢i cévni systém. VétSinou ji lidé
piji kvali bublinkdim a bez vybéru, podle toho, jaka voda je v
nejblizsi prodejné k mani. Pfitom mineralni voda je ur¢ena pouze pro
lécebné tcely a mize pii trvalém piti zpasobit lidskému organizmu
zna¢né problémy zejména u déti.
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Mineralni vody se zéasaditou reakci normalizuji motorickou a
endokrinni funkci zazivaciho traktu (stieva a zaludek nam Iépe
pracuji a vylucuji ze svych zlaz dostatek potfebnych stav), zeslabuji
dispensické priznaky. Jsou uzitecné pii nemocech travicich orgént,
ale i pfi zanétech moc¢ovodu a mocového méchyte.

Pti zadrzovani zZluci a snizené kyselosti zalude¢nich stav pomaha
mineralni voda s obsahem iontl chloru. Pii zacpach se doporucuji
sulfatové mineralni vody dréazdici sliznici stiev, které tak posiluji
peristaltiku. Zelezité mineralni vody stimuluji tvorbu krve a jsou
dobré pti 1éCeni chudokrevnosti. Mineralni vody s obsahem jodu se
piyi pit ateroskler6ze. Pfi neur6zach je dobré uzivat vody obsahujici
brom. Mineralni voda s kyselinou kiemi¢itou ma protizanétlivé a
utiSujici G€inky a pomaha odstranovat jedy z téla. V posledni dobé
ziskéavaji popularitu radonové mineralni vody jako pitné, protoze se
zjistilo, Ze v malych mnozstvich jsou G¢inné pii 1é¢eni zanétu ledvin
a poruchdch ¢innosti zazivaciho traktu.

Mineralni vody obsahuji ¢asto kysli¢nik uhli¢ity (bublinky), ktery
stimuluje pohybovou aktivitu a vylu¢ovani sekretu v zaludku a ve
sttevech, coz je dulezit¢ pi1 léCeni nemoci, pro které je
charakteristické nedostatecné vyluCovani zaludecnich stav a Spatna
¢innost stiev (peristaltika).

Stiidmé a promyslené piti mineralnich vod umoziuje zvySovat
nebo snizovat kyselost zaludeCnich stav, zlepSovat krevni obéh v
zaludku a jatrech (posiluje se piitok arterialni krve a odtok krve
tepenné), coz velice pomahd vSem organim. Tim se také omezuje
nebo zcela odstraiiuje hypoxie — kyslikové hladovéni tkani, které se
tak stavaji odoInéjsi vli¢i nemocem. Pitim mineralnich vod se také v
jatrech zlepSuje vymeéna krve, Zlu¢ pravidelné odtéka a v zaludku se
zaceluji viedy, obnovuje se funkce Zalude€nich zlaz. Minerdlni vody
blahodarné pusobi na slinivku bfisni (pankreas) a pomahaji lé¢it
pankreatitidu — zanét slinivky.

Velky vyznam maji minerdlni vody i1 jako stimulator vylu€ovani
sttevnich hormonti — gastrinu a sekretinu, nezbytnych pro normalni
traveni. Navic psobi na zaZivaci ustroji i reflektorné.
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Roztiata voda z ledu ¢i ze snéhu

Podle piedbéznych zkoumani je roztatd voda vynikajicim
prostiedkem pii lééeni srdce, utiSuje srdecni bolesti a dokonce
rozpousti tromby v jeho korondrnich cévach. Roztata voda zastavuje
silné hemeroidni krvaceni, snizuje bolesti v této oblasti, zlepSuje
krevni obéh po trombozach dolnich koncetin, ulehCuje 1éceni
kteCovych zil, jejich zanétli. Roztidtd voda UCinné pusobi proti
patologické obezité (tucnosti). Byl zaznamenan ptipad, kdy se diky
piti roztaté vody snizila vdha z 90 kilogram@ na 75. Roztatd voda
zvysuje sportovni vykony a urychluje pfechod sportovce k vrcholné
formé.

Po ochlazovani ledem a piti roztit¢ vody se pii pokusech
somladili® stafi samci krys. Byli mnohem odolné&jsi vici chladu,
piehfivani, silnému zvuku, ktery bézné€ u krys vyvolava kiece.

Véc je v tom, ze 1 v teplokrevném téle v tésném kontaktu s
biologickymi molekulami se nachdzi ¢ast vody ve ,zmrazeném®
stavu. Tyto ,ledové struktury jsou jakousi matrici, pfedobrazem
zivota. Pouze jejich existence v organizmu umoznuje, aby v ném
probihaly zivotn¢ dtlezité biofyzikalni a biochemické reakce,
zejména rozvod energic do celého téla. Nedostatek takové
»wzmrazené vody v tkanich vede ke vzniku nemoci. Roztatad nebo
ochlazena voda je stimulem, spoustécim mechanizmem pro mnozeni
nledovych® struktur v téle. Ochlazeni i1 pies nasledujici zahiati
zanechava v téle tzv. zbytkové zmény, které jsou stalé.

Struktura ledu je dulezita proto, ze idealné odpovida struktuie
biomolekul, neboli velkych molekul bilkovinnych latek (koloidl) a
nukleonovych kyselin, hlavnich nositeli Zivotnich funkci a
dédicnosti. Zivé molekuly lze do ledové miizky vepsat pii
zmrazovani do absolutni nuly (-273°C) bez porusSeni Zivotnich
funkci (po roztati). V naSem téle jsou zivé molekuly uloZeny v
ledové miiZce jako v idedlné tvarovaném pouzdre.

Pokud je ledova struktura poruSena, pouzdro uZ nepasuje a Zivé
molekuly neudrZi vodu. PoruSuje se tak stabilita koloidl v téle a ty se
naruSeny usazuji ve sténach naSich cév a snizuji jejich pruznost a
kvalitu.
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Snéhova voda je dokonce lepsi nez voda z ledu (nesmite ovsem
sbirat snih v Praze nebo v Usti). Obsahuje totiz drobné bublinky
plyni a nejsou v ni zadné soli. Proto také sodovka ¢i minerdlni voda
s bublinkami zvySuje pocet center krystalizace v téle, ve kterych
vznikaji ledové struktury vody.

Pokud checete vyzkouset lécebné ucinky roztaté vody, méli byste
pit dvé az tfi sklenice ledové vody (nejlépe s kousky ledu). Pit je
tfeba naraz, slab$i jedinci si museji na ledovou vodu postupné
zvykat. Prvni sklenici pijjeme rano hodinu pied jidlem. DalSi béhem
dne, vZzdy 1 hodinu pfed jidlem. V zimé si roztatou vodu
pfipravujeme z pitné vody, kterou nechame zmrznout venku, napf. na
balkong ve smaltované nadobé. Casteéné roztatou vodu uschovame
dole v lednici.

Uz 1 sklenice rano na laéno mize mit viditelné G¢inky. Casem
davku zvySujeme. Pijeme roztatou vodu, pokud nemoc neustoupi,
nebo stale, chceme—li posilit nasi Zivotni energii.

K horké vodé Cloveék piivyka nebo je spiSe privykan od plenek a
stava se tak narkomanem caje, kavy a vrouci vody. Doslova ho to
tahne k vatici vod¢ jako k milovanému jedu. Zejména sladky caj je
velice Skodlivy. Vyvolava zpomalené traveni a kvaseni v zazivacim
traktu.

Misto Caje bychom méli pit studenou pramenitou vodu nebo vodu
z ledu ¢i sn€éhu. Neni nahodou, Ze voda, ktera si uchovala
krystalickou mfizku ledu, pasobi jako biostimuldtor, 1é¢i dokonce
ateroskler6zu. Struktura protoplazmy v naSich buikach a ledu je
organizovdna podobnym zpisobem. Pitim destrukturalizované horké
vody (pfevafené) vyddvame energii na jeji opakovanou
strukturalizaci v téle. Lidé na severu (ne Cech) maji pevné zdravi.

Vodolécba

Odedavna je znamé, Ze klze je ploSné nejvétsi organ pro
vyluCovani Skodlivych a jedovatych latek z téla. A ty se z téla nejlépe
vylu€uji vodnimi procedurami, jako jsou rizné obklady, koupele,
pary a sauny, zabaly, mokré kosile ¢i Spanélské plaste.

Prvni zprdvy o vodolécbé sahaji 1500 let pfed nas letopocet a
jsou popsany v indickém eposu Rikveda. Voda se uzivala k 1éCeni 1
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ve starém Egypté a Recku. Také Rim se proslavil mnoZstvim
lazeniskych dom, které poskytovaly nejen léCeni, ale i odpocinek a
obveseleni, n¢kdy zna¢né rozverné (takové lazné nesly ndzev
balnium, odtud balneologie, neboli véda o lazenstvi). Také slavny
tadzicko—persky lékat Avicena, ktery zil v 11. stoleti n.l., hovofi o
vod¢ a vodnich laznich jako o 1é¢ebném prostiedku. Protoze voda a
para pisobi velice pfiznivé i na nasSe nervy, rozsifila se vodolécba
zejména na pocatku naSeho stoleti. Vznikaly mnohé lazné, kde se
lécilo zabaly, pitim vody, ale i vina. Oboji se pfehanclo. Pacientim v
Rusku naptiklad ptedepisovali poceni v parni lazni (ban€) 15 dni bez
ustani. Nemocni byli nuceni pit minerdlni vody dnem 1 noci az 80
sklenic (16 litri) denné. UZivali k t€émto ucelim plovouci stolky v
bazénu, na kterych se i jedlo.

Pater Ferda, znamy 1écitel a jasnovidec, doporucoval vzdy k piti
Caju i souCasné prikladani obkladi na nemocné misto. Podle
mnohych Ié¢itelt je pisobeni bylinek ptes kiizi uc¢innéjsi nez jejich
uzivani vnitin€. Velice u¢inny je naptiklad mokry obklad na bolesti v
zéddech. Dobfe vyzdimané prostéradlo (podlozené igelitem) si
rozlozime na postel, lehneme si na n& a piikryjeme se vinénou
dekou. Lezime asi 45 minut. Podobné se mizeme zabalit do mokrého
prostéradla celi na dobu 45 az 60 minut i opakovan¢. Obklad pomaha
pii1 vysokych horeckach (to mohu potvrdit, protoze jsem Cernousky s
malarii balil do mokrych prostéradel), plynatosti, navalech krve,
hypochondrii a dal§ich nemocech.

Stejné¢ nam poslouzi 1 mokrd koSile nebo dlouhy Zzupan —
procedura se jmenuje Spanélsky plast. Trva asi 1-1,5 hodiny a
nejenze vyborné roz$ifi pory, ale uc¢inné pomahd pii odvadeéni
Skodlivin z téla. Ne kazdy ¢lovék ma chut’ a Cas sedét kazdy den ve
vané. Ale urcité by si mél najit chvili na koupel nohou. Studenad lazen
osvézuje nohy, upeviiuje zdravi, sniZzuje krevni tlak a zvySuje
sexudlni touhu neboli libido. Pfed néastupem do postele je jako
délana.

Tepla nozni koupel po dobu 15 az 30 minut pomaha pii bolestech
nohou, otevienych randch, nadorech, trazech, podagie neboli dné a
podobnych neduzich. Do vody ptiddme 1 1Zici soli na 1 litr vody
nebo vyvar z riznych bylinek. Tzv. polokoupele délime na tfi druhy:
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stojime ve studené vodé sahajici ke kolentim, kle¢ime na kolenou
tak, aby bedra byla ve vodé, sedime ve vané a voda ndm dosahuje do
pasu. Tyto koupele jsou vyborné k otuzovani a jejich délka je ptl az
tfi minuty. ZlepSuji také traveni, krevni ob¢h, pomahaji pii
gynekologickych potizich, nespavosti a nervozité. Proti uvolnénym a
vystouplym zilam je vhodna koupel koncetin ve vyvaru z olSovych
vétvicek nebo je ucinné nohy zabalit do teplych obkladli z tohoto
vyvaru.

Velice ucinné jsou teplé sedaci polokoupele s odvarem pieslicky
rolni nebo ovesné slamy. Pomahaji pti slabém Zaludku, zacpach,
hemeroidech ¢i kolikach. Délka koupele — 15 minut. Bylinny odvar
lze pouzit nékolikrat. Koupele opakujeme 2 az 3 krat tydné a
sttidame je se studenymi. Samotnou teplou koupel miizeme
prostiidat sprchou asi tfiminutovou: na nohy ledovou vodu, na télo
asi 20 stupnii (abychom organizmus neSokovali). Studena koupel ¢i
sprcha by neméla trvat déle nez 3 minuty. Hlavni je délat vSe s
mirou, sledovat reakce téla, nic neprehanét, zejména ve starSim véku.
Umirnény postup je ten nejlepsi.

ProtoZe v posledni dob¢ si fada mych pratel stézuje na oci (ja se
zatim branim brylim ob¢asnym Stiupanim tabaku), uvedu ptiklad
ocni koupele.

Studena: obli¢ej ponofime do vody a otevieme oCi na 15 vtefin,
pak zvedneme hlavu a po 15 vtefindch ponofeni opakujeme (celkem
4krat).

Tepla: to samé v teplé vodé, do niz mizeme pridat odvar z
ruznych bylinek. Zakon¢ime studenou koupeli. Velice to posiluje
zrak.

Ponofeni hlavy do studené (1 minutu) nebo teplé (5—7 minut)
vody pomaha lidem trpicim bolestmi hlavy a revmatizmem. Vlasy
pak musime dobie vysusit.

Do teplé koupele je vyborné ptidavat rizné odvary z bylin, které
celkové posiluji a uklidiuji organizmus a 1é¢i rtizné nemoci.
Nesmime zapominat, Zze kizi se vyluCuje tfiaptlkrat vice necistot a
jedt nez dechem!

Dubovi kiira je jednim z nejucinnéjSich prostiedkli a pfitom je
lehce dostupnad. Pti jejim sbéru se hezky projdete, obejmete stary dub
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a chvili v takovém objeti meditujete o vécnosti a lidské nicotnosti.
Zatimco Cerpate vesmirnou energii, poproste dub (piipadné hajného)
o trochu kiry, nejlépe z vétvicek asi tak 1 centimetr silnych. Na
plnou vanu budete potiebovat asi 1 kilogram kary, na sedaci nebo
nozni lazen c¢tvrt kilogramu. Kiru si mlzete nasuSit na zimu.
Roztlucte ji v hmozdifi a po n€kolika hodinach maceni ve studené
vod¢ ji na malém ohni povaite pul hodiny. Odvar zcedite a nalijete
do teplé lazné, ktera by neméla byt del$i nez 20-30 minut; srdce
drzite nad hladinou (u starSich a nemocnych lidi).

Pteslicka rolni. Odvar vyborné¢ pomaha 1écit rany a boldky, které
se Spatn¢ hoji. Na rany prikladame obklady s odvarem.

Ovesnd slama. Koupel s odvarem ovesné slamy nebo pieslickou
je velice u¢inna pii zlucovych kamenech. Slamu vatime pual hodiny.
Teplota koupele asi 30°C, délka 30 minut az 1 hodina podle stavu
pacienta. Nakonec kratkd studenad sprcha. Denné lze pfijimat az 3
koupele a navic pit ovesny odvar. Oves vatime pul hodiny, ne déle.
Pijeme 2 sklenice odvaru denné¢.

Listy vlasského ofechu, cerstvé nebo suSené vatfime asi 3/4
hodiny pod pokli¢kou. Na plnou vanu potiebujeme asi 1 kg cerstvych
listl, na sedaci nebo nozni koupel 1/4 kg. Vyborny je tento odvar pti
léCeni , krtice* a onemocnéni lymfatickych uzlin.

Hefmanek je také vyborny a to nejen do koupeli. Hlavné si v 1été
musite udélat velké zasoby hefmanku pravého (ne ,,smradlaku®).
Rozhlédnéte se po okoli, poptejte se starousedlikli, kde mélo kdysi
druZstvo lan hefmanku a i dnes ho tam najdete vic nez dost. Rychle
se trha hifebenem na bortivky. Takze Cerstvy (pll kg) nebo suSeny
(n€kolik hrsti) hefmanek vafime pod poklickou 10 minut.
Hefmankové koupele celkové uklidituji, tonizuji télo, odstrafiuji
kiece, snizuji nervozitu. Jsou také vyborné do klystyru.

Odvar z mladych borovych vétvicek a SiSek v koupeli mé témet
zazratné UCinky na srdce a nervy. Pomaha pii zénétech nervi
doprovazenych silnymi bolestmi (lumbago, ischias), rozjitfenych
nervech a nespavosti, obrné, svalovém i kloubovém revmatizmu,
oteklych a zanicenych kloubech, omrzlindch, astmatu, plicnich
onemocnénich. Moje oblibend koupel. Pomohla mi vylécit lumbago
neboli housera a spim po ni nejméné 10 hodin. Dopiavam si ji
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kazdou sobotu na chalupé. Vychazku se psy spojuji se sbérem
borovych vétvicek.

Borovicova koupel je dobra i pii rekonvalescenci po tézké
nemoci. Celkové posiluje a uklidiuje. Odvar muzete také inhalovat.
Pary nasycené éterickymi oleji ptisobi blahodéarné na sliznice.

Na plnou vanu pouzivam 1 az 1,5 kg mladych vétvicek
(igelitovou tasku), které¢ pil hodiny povafim a nechdm do druhého
dne louhovat. Potfidte si na to extra asi pétilitrovy smaltovany hrnec,
protoze smolu jen tézko umyjete. VEtvicky stiihejte jen ze spodnich a
postrannich vétvi, at’ neniCite naSe lesy (dnes spiSe panské ¢i
knizeci).

Obycejné soli miizete ptidat do koupele asi tak 2 kg. Drazdi sice
ktzi, ale tim u¢innéji odvadi z vaseho téla Skodlivé latky. Prokrvuje
kGzi do hloubky a tak piisobi na hluboce ulozené organy latkové
vymeény a 1é¢i naptiklad revmatizmus a krtici.

KuzZe je nékdy nazyvana tieti ledvinou a tieti plici. Je proto nutno
ji Casto omyvat. LepSi nez sprcha, kterda ndm odebira energii, je
koupel s bylinnymi nalevy, ktera ndm energii doda.

LIZIVA“ A MRTVA“ VODA

V tisku se dnes objevuji rizné recepty a procedury s pouzitim
»Z1ve“ a ,mrtvé” vody. Mnozi lidé, fekl bych vétSina, dodnes nevi,
co to znamend. Tak tedy neni to voda z pohadky o Zlatovlasce, ale
béznd pitnd voda, ktera prosla zpracovanim elektrickym proudem a
ziskala bud’ zésadity charakter (zivd) nebo kysely (mrtva). Tuto
aktivovanou vodu libovolné koncentrace, ¢i chcete—li sily, métené
jednotkami pH, si miZete sami vyrobit na jednoduchém pfistroji.
Velkou vyhodou této vody je i to, Ze i po dlouhodobém skladovani
(mésicich) se jeji vlastnosti prakticky neméni ani pod vlivem
teplotnich zmén. Aktivizovana voda proSla zkouskami v byvalé
sovétské akademii véd v 80. letech a byla shledana jako perspektivni
prostiedek pfi lé¢eni fady nemoci. Tolik ruska ptirucka.

Mnohem podrobnéji a zasvécenéji hovoii o zivé a mrtvé vodeé
ing. Lubomir Novotny,CSc., s jehoZ laskavym svolenim si dovoluji
otisknout nasledujici informaci:
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Ziva a mrtva voda (nebo také voda jin a voda jang)jsou vyrobky
ziskané elektrolyzou pitné vody. Amatérsky vyrabéné vody maji
riznou jakost, kterd zavisi na pavodnim slozeni vody pted
elektrolyzou, na materialu elektrod a na pfitomnosti bakterii a plisni,
jez se do vyrobkd béhem -elektrolytického procesu dostavaji.
Nejbeznéjsimi zavadami amatérskych vyrobkul jsou tyto: nepfipustné
vysoky obsah tézkych kovi (chromu, niklu, Zeleza), zejména v mrtvé
vodé, nepfipustny obsah chloru, kyseliny chlorné, pfipadné 1
peroxidu vodiku v mrtvé vod¢, neptipustny obsah bakterii, zejména v
zivé vode, prili§ vysoka zasaditost Zivé vody nebo 1 pfili§ vysoké
kyselost mrtvé vody, velké nestabilita Gi¢innosti, zejména Zivé vody a
v neposledni fad¢ u nelegalnich prodejcii 1 pfili§ vysoka cena. I kdyz
jsou amatérské vyrobky v nékterych smérech c¢inné a prispivaji k
odstranéni zdravotnich potiZi, soucasné také ohrozuji, tteba v jiném
sméru, zdravi pacientl. Proto nelze jejich pouzivani jednoznacné
doporucit.

V Ceské republice je zatim oficialné povolena pouze vyroba Zivé
a mrtvé vody zn. Luno. Vody Luno jsou vyrabény podle schvalené
normy. Maji standardni slozeni i standardni jakost. Neobsahuji zadné
Skodliviny, maji piesnou kyselost /pH 3/ nebo zasaditost /pH 9/,
které zaruCuji, ze vody neleptaji pokozku, ani sliznice, jsou
stabilizovany, takze jejich minimalni trvanlivost je 12 mésict a jsou
také cenové dostupné. Jsou dezinfikovany jodem (podle Cs. patentu),
ktery soucasné zvySuje jejich 1é€ebnou ucinnost a pii pitné kuie
dodavaji tento nedostatkovy prvek organizmu, a tim mu dale
prospivaji.

Jak ptisobi ziva a mrtva voda. T¢lo Cloveéka se sklada z velkého
poctu bunc¢k. Kazdd bunka mé jadro a obal. V jadru bunék se
vyskytuji aktivni ¢astice se zdpornym nabojem, v obalu bunék jsou
aktivni ¢astice s kladnym nabojem. Opacné nabité ¢astice se pritahuji
a jejich pohybem vzniké elektricky proud. Nejmensi nabité ¢astice —
jonty se navzajem vyménuji uvnitf bunky a mezi sousednimi
bunkami.

Koncentrace vysoce pohyblivych kladn€é nabitych vodikovych
iontl se vyjadiuje indexem pH. Vodni roztoky s pH niz§im nez 7 (pfi
20 stupnich Celsia) jsou kyselé, pfevlada v nich Gc¢inek pohyblivych
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vodikovych iontll. Vodné roztoky s pH vyS$im nez 7 jsou zasadité,
pfevladda v nich ucinek pohyblivych zaporné nabitych ionth
hydroxilovych. Sprdvnou hodnotu pH v prostfedi riznych casti
lidského téla vcetné krve, slin, moCi apod. pomaha vytvaret
elektrolyzou aktivovana zivd a mrtva voda. Mrtva voda je kysela,
ziva voda je zasaditd. Jejich pouzitim se v téle zvySuje Gcinnost
iontové vymeény.

Zakladnim ptikladem pouziti Zivé a mrtvé vody je léceni feznych
ran. Bunécné procesy, které se ucCastni hojeni, jsou doprovazeny
vznikem stalého elektrického proudu. Zranéné misto -elektricky
proud nepropousti. Pokud se za pomoci vné¢jSich elektrostimulac¢nich
prostiedkit tento proud posili (napt. elektrolyticky pfipravenou
aktivovanou zivou vodou), urychli se proces obnovy tkéani a celkova
regenerace. Podobnd stimulace poméha pti hojeni zlomenin, vieda
aj.

Dalsim ptikladem pouziti je pisobeni vod na bilé a Cervené
krvinky. Bilé krvinky nesou zdporny néaboj, Cervené krvinky zase
relativni kladny ndboj. Obklad mrtvé vody ptilozeny na pokozku
pritahuje do podkozni tkan¢ bilé krvinky. Ty pak zptsobuji rychlejsi
likvidaci zanéta, viedt apod. Rychlym pfesunem bilych krvinek do
postizeného mista pokozky se tedy zrychluje protizanétlivy proces.
Pokozka se zaroven dezinfikuje, protoze nizké pH mrtvé vody brani
rozmnozovani bakterii. Cervené krvinky na sebe vazou molekuly
kysliku a jsou jejich pfenaseci do vSech casti téla. Tento proces
urychluje ziva voda, ktera aktivuje builky a mé proto regeneraéni a
hojivé ucinky.

Mrtvd voda ma tedy ucCinky dezinfekéni, protizanétlivé,
protiotokové a sedativni, mirni bolest.

Ziva voda mé ucinky hojivé, vysouseci, stimulativni. Prokrvuje
tkané a posiluje organizmus.

Ziva a mrtvd voda pomahaji 16¢it napt. velice t&zko léCitelné
zanéty okrajii oc¢nich vicek. Mrtva voda se osvédCuje pii rychlém
utiSeni bolesti pii popélenindch nebo pii bolestech zubi. Ziva voda
upravuje pii dlouhodobém piti krevni tlak a hladinu cukru v krvi.
Pravidelné piti zivé vody a piikladani obklada teplé mrtvé vody na
bolestivd mista podstatné omezuje bolesti pii artrézach. To jsou
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nékteré piiklady pouziti vod Luno. Dalsi jsou uvedeny v navode,
ktery se s vyrobky dodava.

Pti piti zivé nebo mrtvé vody se musi dodrzovat zasada, ze vody
se nesm¢ji nijak upravovat (fedit, kyselit, sladit, ochucovat ovocnymi
Stavami) a nesméji se ni¢im zapijet, ani zajidat. Aby byly ucinné,
musi byt vypity nejméné 30—60 minut pted jidlem (dle navodu).

Pii pouzivani vod na potirdni pokozky neni vhodné smacet
tampony pifimo u hrdel lahvi, protoZe je nebezpeci (zejména u zivé
vody), Ze budou do zbytku vody v lahvi zaneseny bakterie.
Doporucuje se proto odlit malé mnozstvi vody na porceldnovu,
plastovu nebo sklenénou misku (ne kovovou) a tam teprve smacet
tampony. Lahve se zbytkem vod by mély byt vzdy peclivé
zazatkovany Cistou zatkou.

Po potirani pokozky Zivou vodou se doporucuje pouzit jesté
né¢jaky mastnéj$i krém, protoze Zivd voda vysuSuje. Mize to byt
napt. no¢ni krém Perilacin, hojivy hefmankovy krém nebo mast, ale i
mirn¢ hojivé masti Infadolan ung., Erevit ung. nebo Calcium
pantothenatum ung.

Podle ruského receptaie je ucinek ,zivé“ a ,mrtvé“ vody je
vyrazny u nasledujicich nemoci:

1) Adenom (zbytnéni) prostaty

Béhem péti dnii je tieba pit 4krat denné ptl sklenice (2 dcl) zivé
vody 30 min. pted jidlem.

Utinek: za 3—4 dny se za¢ne vyluCovat sliz,snizuje se nutkani k
moceni, za 8 dnd otok zmizi.

2) Angina

5krat denné€ 3 dny po jidle kloktat mrtvou vodou (M)

a pokazdé pak vypit 1/4 sklenice Zivé vody (2).

Utinek: teplota klesne jiz prvy den, tieti den nemoc ustoupi.

3) Bolesti v kloubech

3 krat denné pit pied jidlem pual sklenice M b&hem dvou dnt.
Utinek: bolest pomine hned prvni den.

4) Zanét jater

Béhem 4 dnt pit 4krat denné pil sklenice vody: prvni den pouze
M a dalsi dny pouze Z.

5) Zanétlivé procesy, bolaky, nezidy, viidky
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Béhem 2 dnt ptikladat obklady teplé M. Zhoji se béhem 2 dnti.

6) Hemeroidy

1 az 2 dny umyvat praskliny v kone¢niku M, pak prikladat
tampony se Z, aby byly stalé vlhké.

Uginek: Krvaceni se zastavi, praskliny se zahoji b&hem 2—3 dn.

7) Vysoky krevni tlak

Pit 2krat denné pil sklenice M

Utinek: Tlak se normalizuje.

8) Nizky krevni tlak

Pit 2krat denné pul sklenice M.

Utinek: Tlak se normalizuje

9) Spatné se hojici ¢i oteviené rany, bércové viedy, atd.

Promyt M a po 5 minutach smacet v Z asi 5 — 6krat denné.
Utinek: Za 5 — 6 dnd se rany zaceli.©

10) Bolesti hlavy Vypit pil sklenice M.

Utinek: Bolest piejde béhem 20 az 30 minut.

11) Chiipka

Cely den kloktat a promyvat nos M a na noc pit pal sklenice Z.
Utinek: Chiipka ustoupi za 24 hod.

12) Zapach nohou

Umyt nohy teplou vodou, vyttit do sucha a natirat M, po 10 min.
natfit Z a nechat uschnout.

13) Bolesti zubi

Vyplachnout tista M asi 5 —10 minut. U¢inek: bolest ustoupi.

14) Paleni Zahy

Vypit pil sklenice Z.

15) Kasel

2 dny pit 4krat denné piil sklenice Z po jidle.

16) Zanét pochvy

Teplou M a Z (37-40 C) vstiikovat do pochvy balonkem
(klyzmatem) pied spanim. Nejdiive M, po 15-20 minutich Z.
Opakovat 2-3 dny.

17) Hygiena pleti

Réno i veder po myti otiit oblidej nejdiive M a pak Z.

18)Ekzémy a liSeje
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Béhem 3-5 dnd smacet postizenou Cast téla nejdiive M a nechat
uschnout (neutirat), poté 5—6 krat denné smacet Z. (Rano M a po 10—
15 minutach Z 5 — 6krét denné.)

Uginek: Vylé&eni za 5-6 dnt.

19) Myti vlasi

Umyt vlasy Sampoénem, vytiit do sucha a namocit M a po 3
minutach Z.

Utinek: zmizi lupy a vlasy jsou m&kéi.

20) Popaleniny

Puchyie propichat a popéleniny smo¢it M a po 5 min. Z. Pak
bhem dne 7— 8krat namodit Z, asi po dobu 2—3 dnil.

Utinek: Popaleniny zazivaji za 2-3 dny.

21) Oteklé ruce

Béhem 3 dnt pit 4krat denné 30 min. pied jidlem.

1. den-1/2 skl. M

2. den-3/4 skl. M

3.den-1/2 skl. Z

Ucinek: Otok zmizi, bolest se utisi.

22) Priijem

Vypit 1/2 skl. M a ptipadné po hodin¢ zopakovat. Bolesti v biise
zmizi béhem 20-30 minut.

23) Rezné a bodné rany

Ranu omyt M a zavazat.

Utinek: Rana zaziva béhem 1-2 dnd.

24) Bolesti za krkem

Obklad sije s teplou M a pit 4krat denné ptl skl. M pted jidlem
Utinek: patrny za 1-2 dny.

25) Radikul

1 den vypit pii kazdém jidle 3/4 skl. Z

Utinek: Bolest ustoupi béhem 24 hod. ale nékdy jiz po 30-40
minutach.

26) Rozsireni zil, krvaceni z uzli kireCovych zil

Umyt ptisluSné partie M a pak ptiloZit na opuchlé zily tampony s
Z. Pit soudasné pul skl. M a po 2-3 hodinach pokragovat v piti, ale
po cely den uZ jenom Z asi se 4 hodinovou piestavkou. Proceduru
opakovat 2—3 dny.
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Uginek: Rany se rychle zaceli, Zily se uvolni.

27) Sterilizace piredmétu, ovoce, zeleniny

Namaéime v M anebo utirdame tamponem (hadiikem)
namoc¢enym v M.

28) Odstranovani odumielé kiiZe z chodidel

Napatime nohy v mydlové vod¢é a umyjeme je v teplé¢ vodé. Pak
je bez utirani smoc¢ime ohiatou M. Potirame ji narastky a
odstranujeme odumielou kuzi.

29) ZlepSeni nalady, normalizace ¢innosti organizmu

Réno 1 vecer po jidle proplachneme usta M a vypijeme pil skl
vody s pH 6 — 7 jednotek.

Pozndmka: P¥i piti pouze Z je velka Zizeh, kterou nejlépe
zazenete bylinkovym nebo Sipkovym ¢ajem s citronem. Interval mezi
pfijmem M a Z musi byt nejméné 2 hodiny!

MUMIO

Tento cerny leskly balzam, nazyvany slzami hor, je znam a
pouzivan jako vyznamny I€k po tisicileti. O jeho lécebnych
vlastnostech psal i zminovany tadzicko — persky lékar a filozof
Avicena v 11. stoleti n.l. . Mumio se nachazi v horach TianSanu,
Altaje a Kavkazu, vétSinou v jeskynich, ve vySce od dvou do tii tisic
metrul.

Ve stfedni Asii je mumio Siroce pouzivano v lidovém lécitelstvi i
dnes. Pii zkouSkach na zvifatech i lidech byla dokazéna vysoka
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ucinnost balzdmu zejména pii hojeni zlomenin a zlepSovani
celkového stavu nemocnych.

Dodnes zlstava zahadou piivod mumia. Pro jeho vznik existuje
nékolik domnének: mize to byt produkt mikroorganizmt, néco jako
nafta, rozlozeny med a vosk divokych vcel nebo dokonce
fermentované vykaly hlodavct, ktefi na horskych lukach spésaji
lé¢ivé byliny. Kazdopadné bylo nékolika vypravami odbornikt
zjisténo, ze se jednd o hnédou az ¢ernou hmotu se specifickou vini
(spiSe zapachem), kterd prosakuje ze skalnich puklin a tvofi na
sténach jeskyni krapniky. Mumio je na povrchu leskl¢, podobné
asfaltu, ktery byva na trhu cCasto podsunut misto mumia véci
neznalym cizinclim.

Uzbecky chirurg Sarikov z Taskentu, ktery se prvni zacal
mumiem védecky zabyvat asi pfed dvaceti lety, uvadi pres 70 knih
vychodni mediciny, které se o mumiu zminuji. Podle nich dodava
tento balzam silu celému organizmu, ale hlavné srdci. Pouzivalo se
ho také pifi nemocech jater a zaludku, pii tuberkuldze, astmatu,
zanétech, otravach, bolestech hlavy, migrénach, paralyze, obrné a
cukrovee. Udajné 16¢1 i zanét mozkovych blan, roztrousenou
sklerézu, otfes mozku, histerii, neurastenii, psychopatii a epilepsii.
Mumio normalizuje funkci organti, odstranuje jejich neduhy, ma
celkové posilujici uc€inek na organizmus. Je ttfikrat ucinnéj$i nez
zenSen, vytazek z eleuterokoku nebo pantokrin (vytazek z mladych
jelenich parohil). Nejvyraznéji se projevuje pii aktivizaci pohlavni
¢innosti a rychlém srlstani zlomenin a zazivani ran. Staré vychodni
ptislovi pravi: Jen mumio zachraiuje pred smrti.

Mumio obsahuje 28 chemickych prvki a 30 stopovych latek, 10
kysli¢nik®, 6 aminokyselin, fadu vitamint, z nichZ nejvyznamnéjsi je
B 12, R 617 @ B 1, éterické oleje, vceli jed a vosk, smolnaté latky, které
ptiznivé plisobi na latkovou vyménu a regeneracni procesy v tkanich,
obnovuji sniZzenou funkci periferniho nervstva a analyzujicich center
mozku, urychlujici déleni bunék tim, Ze se ucastni biosyntézy
bunécnych kyselin (DNK).

Mumio piisobi komplexné na cely organizmus a 1é¢i soucasné
mnoho nemoci. V bézném 1éku je maximdln€ 5 — 6 prvkl, uméle,
chemicky kombinovanych.
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Mumio obsahuje 50 komponentl vybranych ptirodou. Diilezita je
Cistota a jakost mumia: zjistite ji mnutim mezi prsty. Kvalitni mumio
rychle mékne, nekvalitni ziistava tvrdé.

Mumio ma baktericidni a bakteriologicky tucinek. ZvysSuje
vyménu mineralii, urychluje sriistani kosti (zejména u starych lidi),
kostni svalek se tvofi o 8 az 17 dnti dfive nez normaln¢é. Mumio ma
vysoky lécebny tucinek, protoze soucasné ustaluje krevni obraz,
zlepSuje celkovy stav, spanek, chut’ k jidlu, odstrafiuje bolest. Léci
infikované zlomeniny, osteomyelity, spaleniny a Spatné¢ se hojici
jizvy.

Mumio se pije jednou az dvakrat denné na la¢no nebo vecer pred
spanim v davce od 0,2 — 0,5 gramu (velikost jedné az dvou
zapalkovych hlavicek). Lécebna kiira trva 10 az 30 dnil. Po piestavce
péti az deseti dnli opakujeme proceduru (podle potieby ttikrat az
ctyrikrat). U déti se davka snizuje na 1/2 az 1/4. Mumio neni toxické,
radioaktivni ani karcinogenni (nevyvolava tkanové bujeni). Pri
uzivani mumia se nesmi pit alkohol (pouze Cervené vino v mirnych
davkach zvysuje u¢inek mumia v oblasti sexu, alespont u mne).

Mumio se dobfe rozpousti a mizeme ho pit s vodou, ovocnymi
Stavami, medem, Cajem 1 mlékem. Pouzivame ho i1 jako mazani
rozpusténé ve vod¢ nebo lihu. Jedna davka mumia se tidi vahou
pacienta od 0,2 g (do 70 kg) do 0,5 g (do 90 kg vyse).

Pri zlomeninach kosti, kloubii, vykloubeninach,
pohmoZzdéninach, natrzeném svalu, atrofickych koznich jizvach,
pistéli, nadorech, popaleninach, Feznych ranach, revmatizmu:

1) pfijimat vnitiné¢ 0,2-0,5 g spole¢né¢ s mazdnim postizeného
mista tinkturou nebo vodnim roztokem mumia. Lécebna klira 25-28
dni. Opakovat po 10 dnech podle potieby. Mazani provadét stéle,
bez prestavky.

2) pti pohmoZzdéni hrudniku pit 0,2 g s odvarem kminu.

Pri krvaceni do plic:

Pit 0,2 g roztoku mumia s ovocnymi §tdvami v fedéni 1:20,
dvakrat, tfikrat denné, naposledy vecer pied spanim. Jsou zapotiebi
3—4 lécebné kiry po 25 dnech s10ti dennimi pfestavkami. Pii
tézkych formach nemoci v lé¢eni pokracovat. Dobré je i mumio s
medem a mlékem (ve stejném pomeéru).
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P¥i cukrovce:

2krat denné uzivat 0,2 g mumia ve vodnim roztoku (1 hodinu
pred jidlem, vecer pied spankem). Pit 10 dnli, 5 dnt pfestavka.
Opakovat podle potieby. Na 1 1é¢ebnou proceduru je zapotiebi 10 az
12 g mumia.

Pri chfipce zanétech a alergiich, anginé, rymé, Kkataru
hornich cest dychacich, kasli:

,UZivat ,,denn¢ po 0,2-0,3 g mumia s mlékem a medem (na lacny
zaludek a pied spanim) a stejnym roztokem si na noc proplachnout
nos a vykloktat. Kira trva 25-28 dnt.

Pri onemocnéni periferniho nervstva, pohybového ustroji
(radikulitidy, neurodermitidy, plexitidy, neuralgie):

Pijeme roztok mumia 0,2 g s mlékem a medem, lehce pfitom
masirujeme zasazené misto a pifitom vtirame asi 8 az 10 % roztok
mumia (nejlépe lihovy) pét az Sest minut. Procedura trva 20 dnti a po
piestavce ji mizeme zopakovat. U ischiasu pifiloZime na noc obklad
ze 2 g mumia a 2 g medu, ktery opakujeme pétkrat az Sestkrat.

Pri alergiich:

Mumio je jeden z nejsilnéjSich prostiedkt pfi [éCeni alergii. 1 g
rozpustime v 1 litru teplé vody (dobré mumio se rozpusti rychle a
bez zakaleni). Roztok uzivame jedenkrat denné rano na lacno. Déti
1-3 roky — 50 ml, 47 let — 70 ml, 8 let a star$i — 100 ml. Pfi silné
alergii rozdélime davku na dva dily. Samotny ekzém natirame
koncentrovanym roztokem 1 g¢ mumia na 100 ml vody.

Pri kloubovém revmatizmu:

Vychodni 1é€itelstvi doporucuje smichat mumio s rizovym nebo
jinym olejem a pit pfitom smes odvaru z bobil a 4 vajecnych zloutk.
Touto smési obkladame i1 bolavéa mista.

Pfi neplodnosti muzZii i Zen, sniZené pohlavni funkci a
hypoleperemii (sniZené jakosti spermii):

2 krat denn€ je nutno uzivat rano a pied spanim 0,2-0,3 g mumia
se sklenici ¢erstvé mrkvové nebo borivkové Stavy. Kira trva 25-28
dnt. Uginek miizete posilit tim, e mumio budete pit spoleéné s
vajecnymi zloutky a vytazky z nékterych bylin nebo zeleniny
(petrzele, brambor, celeru atd.). Avicena doporucoval 20 dni 1é¢ebné
kiry na jafe 1 na podzim pro celkové posileni organizmu. Mumio
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nelze prakticky ptedavkovat. Pro jednoduché méfeni si staci
pamatovat, ze jedna davka je pfiblizné mnozstvi na Spicku noze nebo
velikosti zapalkové hlavicky. Stejné mnoZzstvi rozpustime asi v 1 dcl
vody nebo lihu (tinktura) a ziskame tak mazani na bolava mista.

Z vlastni, asi desetileté praxe, mohu potvrdit lécebné ucinky
mumia Moje matka, které je 73 let, uz del$i dobu praktikuje jarni a
podzimni kiiry podle Aviceny a znaén¢ se ji zlepSilo srdce (arytmie
srde¢ni komory) Také piestala trpét rymou a chiipkou. Architekt,
ktery se mnou pracoval v Tadzikistanu 1&¢i své dvé déti mumiem pii
chiipce. Za dva dny jsou zdravé. Uginek je skuteéné silny, ale i pii
nahlém ulehéeni je nutno pokraovat v lécebné ktife alesponn 10 dnti
jako u antibiotik.

Sestnactileté divce 16¢ili zaniceny ret antibiotiky. Celé t&lo se ji
pokrylo bolaky jako reakce na I€k. Po piti roztoku mumia a mazani
mumiovou tinkturou se klZze rychle vycistila. Po mumiu zmizi i1
bradavice a vyrastky. Nejsilnéjsi uinky jsou pifi srustani kosti,
zejména u starych lidi, o ¢emz jsem se presvédcCil v jedné z nemocnic
v DuSanbe. Kdybych znal mumio diive, nemusela moje babicka
zemftit na zlomeninu kr¢ku. Mumiem a injekcemi B 12 jsem vylécil
svou milovanou jezevéici Arianu z Tumru, jinak Arinku, po urazu
patete, kdy ptl roku vlacela zadni nohy za sebou a zvérolékar nabizel
milosrdnou smrt. Timto zdzracnym Iékem pry ozivoval dr. Huséka
jeho hradni Iékat. Mohu potvrdit omlazujici u€inky mumia i jeho
zazratné¢ pusobeni na muznou silu. Kazdy, kdo odjizdél z
Tadzikistanu, si ho vezl do zasoby a manzelky a milenky se nestacily
divit.

VITAMINY, MINERALIE, ENZYMY

Plvodné jsem chtél toto téma vynechat. Kazdd kniha o zdravi
dnes Siroce pojednava o téchto latkach, kazdy tyden se v Casopisech
objevuji ¢lanky o jejich piisobeni a ddvkovani.

VétSinou jsou to informace znacn€ rozdilné, n€kdy i zcela
protichlidné. V jednéch se hovoii o uZzitecnosti vysokych davek
vitaminu C ¢i E, v jinych o Skodlivosti takového ptistupu pro nékteré
organy. Uvadéji se mnozstvi nezbytné spotieby kovil a mineralti a na
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druhé stran¢ se ptiznava, ze otazka téchto davek je vlastné neustéle
oteviend a v podstaté velmi malo objasnénd. Lidska burka je tak
slozita jako celd zemékoule a jen stézi si lze predstavit velikost,
hmotnost, teplotu, konzistenci a podobu latek, které se mohou do ni
dostat. Navic kazdy ¢loveék je individualita, a tak lze jen stézi fict, co
mu vlastné $kodi a co pomaha.

Takze ja bych své zkuSenosti s vitaminy shrnul do nékolika vét.
V podstaté, pokud budete jen trochu dbat o své zdravi v duchu této
knihy, jist pestrou stravu zalozenou na zelening, ovoci, ¢erném
chlebu, ofiscich, naklicenych semenech a obcCas pit bylinné aje a
praktikovat bylinné koupele a nalevy, budete mit stale vSechny
nezbytné latky pro zdravy rozvoj a obranyschopnost vaseho téla. V
Iékarnach neni tteba kupovat vitaminoveé piipravky ¢i mineralni soli s
vyjimkou tii poloZek: vitaminu C, vitaminu E a pangaminu BIFI,
které budete uzivat pii obCasnych léebnych kirach, v ocekavani
veétsi nervové €i télesné zatéze nebo chiipkové epidemie. Jinak vam
vSechno musi dodat rozmanitd strava. Pokud ji ovSem netvofi
pirevazné maso, mrtva varend potrava a alkohol, ktery vitaminy a
enzymy ni¢i. Jen tak si dovedu vysvétlit skutecnost, ze velka ¢ast
obyvatelstva Ceské republiky trpi avitaminézou a nedostatkem
dalezitych stopovych prvkii a minerali, a ze ptfes polovinu branci
prichazi k odvodu s absolutnim nedostatkem vitaminu C.

Pfitom podle nejnovéjSich prizkumi maji vitaminy pro naSe
zdravi mnohem vétsi vyznam, nez se doposud soudilo. Zejména pti
prevenci chronickych a civiliza¢nich chorob. Jedna se piedevsim o
vitaminy C, E a latky beta karoten, kterd se v naSem téle pretvaii na
vitamin A. Tyto vitaminy jsou totiz schopny blokovat prchavé
molekuly tzv. volnych radikalt, které vznikaji predevsim plisobenim
slune¢nich paprskli, tabdkovym koufem, automobilovymi plyny
apod. a pfitom ni¢i buiiky a podporuji vznik rakoviny.

Vitamin C se v posledni dobé stidle vice uzivd misto
,»zabéhnutého* acylpyrinu, v tfad& piipadii nahrazuje antibiotika.
Napi. tam, kde uZ nezabirala, byli pacienti usp&Sné¢ IéCeni
nitroZilnimi injekcemi vitaminu C. Mnozi je proto nazyvaji
nejdokonalej§im penicilinem. Velky diraz se dnes klade na
dostatecny ptisun vitaminu E, ktery, jak se ukazuje, zpomaluje
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starnuti, ptiznivé ovlivituje mozkovou a nervovou ¢innost (chrani nés
pted stresy) a vyznamné posiluje plodnost a potenci. VétSina muzi
ho ma zna¢ny nedostatek, takze uzivani vyssich davek (denné asi 500
mg) se projevi nejdiive po deseti dnech.

Zanéty priadusek, zapaly plic a anginy, to jsou projevy
avitamindzy C, coz Casto vede k navyku na alkohol. Zneuzivani
alkoholu je naopak pfi¢inou nedostatku vitaminu C.

Vitaminy cerpame prevazné z rostlinné stravy a nckteré si
dovedeme vytvofit sami z provitamini ptisobenim stfevnich bakterii
(opét jeden z divodl, pro¢ udrzovat stievo v Cistoté). Ty se pak
stavaji stavebnimi kameny enzymi (fermentd), jejichz funkce je
fizena hormony a jsou zakladem pro spravny prubeh latkové vymeény
a vSech dalSich pochodt v organizmu.

Také u vitamina existuje mezi l€kafi nazorovy galimatias, pokud
jde o jejich davkovani a ucinky. NaSe znalosti o vitaminech (ale i
mineraliich a enzymech) nejsou =zdaleka uplné, nebot jsou
objevovany stale nové druhy a nové funkce. Jisté je pouze to, ze
syntetické vitaminy a mineraly jsou télem vyuzivany asi z poloviny
ve srovnani s latkami ziskanymi z plnohodnotné stravy, a ze vyssi
davky miizeme podavat jen kratkou dobu. Dlouhodobé uzivani
vysokych davek (jaké napt. u vitaminu C prosazuje americky lékaf
Pauling) mtize byt dokonce nebezpecné. Zatézuji se tim ledviny a
dochazi k navyku na vitaminy a mineralie. Pfedavkovani vitaminu C
muze napt. vést ke zhorseni sluchu, velké mnozstvi vitaminu A muize
poskodit jatra a nebezpecné je také mnohonasobné predavkovani
vitaminu D. Navic u kazdého ¢loveka je spotfeba individudlni. Podle
novych védeckych vyzkuml by napfi. staii lidé nékterych vitamint,
zejména Bg, D, C, E, méli pfijimat vice nez lidé mladi.

Také ve védeckych kruzich v USA se v posledni dobé stale
Castéji piSe o tom, Ze vitaminové preparaty a mineralni soli, které
dlouho platily za neSkodné, mohou zplisobovat poskozeni nervi,
zalude¢ni potiZze, aZ po t€Zké poSkozeni jater a hlavné ledvin. I
zpracovanim Cisté pfirodnich latek, napf. extrahovanim nebo
rozméliovanim, ztradci zakladni latka své hodnoty a mize byt pro
télo dokonce toxicka. Vse uméle vyrobené je zbytecné a dokonce
Skodlivé, protoze tomu chybi zivotni sila (pravé organické enzymy,
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vitaminy a mineralie). Pokud se pfedavkujete umélymi vitaminy,
jejich nadbytek se stane jedovatym odpadem, k jehoz vylouceni z
téla je zapotiebi velikého mnozstvi drahocenné energie. Navic
vitaminy jsou drogy, télo si zvyka stale na vétsi davky.

Témer 80 procent spotfeby vsech vitamint tvofi céCko. Nejvice
se ho spali pfi stresovych situacich a vleklych chorobéach. Proto
v o¢ekavani moznych ,nervaki“ ¢i chiipkové epidemie nasadime
vys8i davky vitaminu C. Jeden sovétsky gerontolog z Kyjeva mi radil
zvySovat davky cécka az na 1 tisic jednotek denné (vyssi davky
probéhnou ledvinami bez uzitku), pokud se chystam libat
nachlazenou Zenu. Tuto radu uz 15 let Gspésné vyuzivam (¢im jsem
snizuje hladinu cholesterolu v krvi, ptiznivé ptisobi pfi srdecnich
nemocech, rakoviné zaludku a stfeva, podporuje rast kosti. Ma mezi
ostatnimi vitaminy vysadni postaveni, protoze drzi pohromadé
vSechny bunky v téle a dodava tkdnim pruznost a silu, zabranuje
starnuti, vyhlazuje vrasky a déld kazi pruznéjsi. Pfitom miizeme
vitamin C Cerpat ze snadno dostupnych a lacinych zdroji, jakymi
jsou Sipky, brambory, zeli, mrkev a dal$i Cerstva zelenina ¢i ovoce
(vafenim se prakticky zni¢i). Sipek, ktery roste hojné na kazdé mezi
a v kazdém Uvoze, ma desetkrat vice vitaminu C neZ citron ¢i
pomeranc.

Zazracné ucinky vitaminu E nejsou dodnes zdaleka prozkoumany
ani docenény. Pfitom je pro nas velice dilezity. ZvySuje vyuzivani
kysliku v tkanich, ovliviiuje kvalitu kiize a sliznic, pomaha 1€c¢it rany.
Celkov¢ dodava vitalitu a energii, zlepSuje Cinnost srdce, chrani pred
trombozou. Podporuje cirkulaci krve ve vlase¢nicich, funkci
rozmnozovacich organt, §titné Z1azy, semennych bunék ve varlatech,
zvySeni produkce pohlavnich hormont, cervenych krvinek. Posiluje
nasi obranyschopnost zejména pii alergiich, pomaha pfi revmatizmu,
je povazovan za elixir mladi. Udajné je toxicky az pti davkach kolem
1600 mg za den.

Nejvice je vitaminu E v rostlinnych olejich lisovanych za studena
(olivovém, sojovém, slunecnicovém), ve vykliceném obili a
semenech (klicky nesmi byt star$i jak tyden), hodné ho obsahuji
ofechy, zeleninové naté a vejce. Nici se horkem, mrazem, delSim
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skladovanim. Uchovavame jej proto v temnu a chladu a uzivame
pted jidlem.

Snad nejvyznamnéjsi postaveni mezi vitaminy pii obrané naseho
zdravi mé latka betakaroten (za pomoci tukll se pfeménuje na vitamin
A) a najdeme ji v ptirodé predevsim v mrkvi, melounech, rajéatech,
pomerancich, meruikach, vaje¢nych Zloutcich a masle (ve vSem
oranzovém nebo Zzlutém). Nesnasi svétlo, proto napf. maslo ¢i
smetana musi byt uchovdvany v temnu. Klasickym ptikladem
nedostatku vitaminu A je Seroslepost a sucha, drsna ktize. Dostate¢ny
pfijem betakarotenu souCasné s tukem sniZuje pocet srdecnich
zachvatli o polovinu a chrani proti rakoviné. Americké vyzkumy
prokazaly, ze tfi aZ Sestim&si¢ni poddvani betakarotenu sniZilo
piedrakovinné nalezy u 70ti procent pacienti.

Tak bychom mohli vyjmenovat nejméné dalsi dvé desitky
vitamind, které jsou pro naSe télo z néjakého divodu nezbytné. To
vSe ale prosty smrtelnik nemutze sledovat ani postihnout, zejména z
casovych diivodii. Musi se proto znovu uchylit k principu, zZe spravné
sestavend a dostatecné pestra strava neporusena tepelnymi upravami,
proti nemocem.

Jen je snad tfeba zdlraznit zcela vyjime¢nou tlohu, kterou by ve
vitaminovém piijmu kazdého z nas mél hrat pangamin BIFI. Tento
vysoce kvalitni vyrobek branického pivovaru zahrnuje prakticky
celou skélu vitaminii fady B a dalSi cenné dusikaté latky, glycidy,
nenasycené kyseliny, fosfatidy a steroly podobné pohlavnim
hormonim. Navic tyto pivovarské kvasinky jsou Cistym piirodnim
produktem a mizeme je uzivat denné beze strachu z preddvkovani.
Kvasinky plisobi zazracné prakticky na vSechny nemoce. Upravuji
mikrofloru naseho stfeva a uz tim vytvareji podminky pro odstranéni
fady neduhti. Jsou nezbytné pro o¢i, travici Ustroji, jatra, kiizi, nervy
a vlasy. Nedostatek se zejména u mladdeze projevuje jako akné a
chudokrevnost a u lidi v jakémkoliv véku zéacpou, potizemi s
travenim a zvySenou hladinou cholesterolu. RovnéZz tnavou,
nespavosti, drsnou klizi, vypaddvanim vlasti a pfedcasnym Sedivéni
vlasil, bolestmi hlavy a stavy podrdzdénosti. Nase neurdzy jsou v
podstaté avitamindzy B. Proto Japonci, které krmili ociSténou ryzi,
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trpéli Casto paralyzou a polyartritidou. Pfitom stac¢i dat nemocnym
naklicené¢ zrno a pangamin. TakZe Sest tablet pangaminu denné a
,hebudete stonat, nebudete miit“. Navic jde o cenové velice
dostupny preparat, a proto neni tfeba davat prednost drahym
polyvitaminovym piipravkiim z ciziny, které ty nase ptred¢i pouze
barevnéj$i krabickou. Novym vyrobkem branického pivovaru je
ALGAMIN, obsahujici sladkovodni fasu.

Stejné jako vitaminy se ndm vinou Spatné skladby potravy a také
vafenim, smaZenim, dusenim a peCenim vSeho ,,Zivého*, co nam
pfijde pod ruku, vytraci z té€la 1 mnohé dilezité mineraly a stopové
prvky. Pfedev§im nam chybi hoic¢ik (jeho nedostatek zptisobuje
poruchy soustfedéni, rychlou psychickou a fyzickou vyCerpanost,
zmatené mysSleni (zadduchu, poruchy srde¢niho rytmu, anginu
pectoris, zacpy, prijmy a kiece), ale mame také malo vapniku,
zeleza, kiemiku, jodu, selenu, chromu, kobaltu, lithia, tedy prvki, z
nichz kazdy néjakym velice dilezitym zplisobem ovliviluje naSe
zdravi. Nedostatek Zzeleza zplsobuje Unavu a anémii, postihuje
piedevsim plice, malo kobaltu vede k migrénam, deficit hliniku k
problémlim se soustiedénim, zejména u déti. Mozek potiebuje fosfor
a mangan, srdce — draslik, ledviny — chlor, ktize — siru, zaludek —
sodik a chlor, stfeva — hot¢ik a selen, kosti — vapnik a fosfor.

Fosfor také snizuje bolesti kloubtli, zabranuje paradentdze a
udajné posiluje muzskou silu. Pti té ptilezitosti mne napada nejméné
tficet let stary rusky vtip. Pocatkem 60. let, kdy se jesté Nikita
Chruscev opdjel myslenkou, jak dohnat a pfedehnat USA a jak
péstovat kukufici na dalekém severu, se v moskevskych obchodech
kromé levné vodky prodévala motskd ryba nataténija. Byla vSude v
neomezeném mnozstvi. Zato maso nebylo nikde, takZe v restauracich
a jidelnach se v utery dodrZoval rybi den, ve ¢tvrtek zeleninovy a v
patek medvédi. To si prosty lid cucal pracku.

TakZe ten vtip: do potravin vchazi muz a Zada Sunku. Prodavacka
popiré existenci Sunky a nabizi chutnou rybu nataténiji. Je pry samy
fosfor. Muz chce tedy kus uzeného nebo bucku. Také neni, ale je
nataténije plna fosforu. I pii dalSich Zadostech je nabizena oceanska
ryba nataténije. Muz se nakonec naStve a prohldsi: ,,Nechte si svou
nataténiji i s fosforem. Ja nechci, aby mi svitil, ale aby mi stal*.
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Takovyto pfistup je ovsem ponc¢kud jednostranny, protoze jsou
objevovany stidle nové a nové ucinky témét vSech prvki
Mend¢lejevovy tabulky na cCinnost lidského organizmu. OC¢i a
prostata se napt. neobejdou bez zinku. Praveé zinek, jak se ukazuje, je
které se v organizmu nachézeji ve velmi malém mnozstvi. Uastni se
vice nez 200 enzymatickych reakci, pisobi na kvalitu kiize, funkci
slinivky bfiSni (produkce inzulinu), aktivuje pohlavni Zlazy a
imunitni systém, je dilezity pro obdobi ristu. Pouziva se pro 1éceni
akné, opart, pti predavkovani 1€kt alkoholizmu, po operacich.

Bohaté na véapnik jsou ryby, zejména ty, které se jedi i1 s
kostickami, jako naptiklad uzené Sproty (1003 mg Ca) nebo sardinky
v oleji (437 mg Ca ve 100 g), dale zitny chléb a kadetfavek (115 mg
Ca), ktery vdm vydrzi na zahon¢ po celou zimu a je vyborny do
polévek a salatl jenom spaieny.

Veledulezitym prvkem pro nase zdravi je napt. chrom, coz se
zjistilo az v posledni dobé. Je nezbytny pro metabolizmus tuki a
reguluje hladinu cholesterolu v krvi, poméaha piedchdzet vysokému
tlaku, 1é¢i cukrovku a stresy, odbourava ptebytecné tuky. V
piirodnim stavu (chromium picolinate) se neda predavkovat a jeho
uc¢innd denni davka by méla ¢init 200 az 400 mg. Je obsazen také v
pangaminu, celozrnnych produktech, nakli¢eném obili.

Nakli¢ené pseni¢né nebo ovesné zrno obsahuje vSechny mineraly
1 vitaminy potfebné pro lidské télo. Zde plati znamé pravidlo:
dodrzujte pestrou stravu, jezte pangamin a obcas si nechte naklicit
obili, a nemé&li byste mit s mineraly a kovy problémy. Pii prevenci
nemoci. Pokud jste jiz onemocnéli, musite se soustfedit na piijem
odpovidajicich latek, které vam pomohou neduh vylécit.

Zde bych doporucoval, abyste si zakoupili velice ptfehlednou
kniZzku pani Vostatkové Zdravi pro Zivot, kterd podrobné uvadi
kazdy vitamin, mineral ¢i stopovy prvek, jeho vyskyt a potiebnou
denni davku, pfiznaky jeho nedostatku a vyuziti. Ti, ktefi se chtéji
dozveédét vice o plsobeni chemickych prvkil na naSe zdravi, by si
méli opatfit knihu ing. Janci: Stopové prvky a kovy Zivota v piirodé.
Pii troSe trpélivosti se dozvite velice zajimavé véci o testovani
nemoci z hlediska stopovych prvku, o aplikaci lé¢ivych bylin pro

~179 ~



Caje, tinktury, masti, koupele ¢i inhalace pti léCeni konkrétnich
nemoci, o homeoterapii, aromoterapii, ale i pfipravé zeleninovych
vyvarl, tzv. vyvarové terapii, s jejichz pomoci muzete snadno a
rychle dostat do téla vSech 49 sledovanych prvkd.

Nakonec bych se chtél zminit o enzymech, kterym se v posledni
dob¢ priklada stidle vétsi vyznam, dokonce jsou povazovany za
dilezit€jsi nez vitaminy a mineraly. Jsou podle jednéch nehmotnou,
magnetickou substanci, kosmickou energii principu Zivota, podle
jinych proteiny, bilkovinami, piisobicimi jako biokatalyzatory, které
se pii kliceni v semenech rozmnozuji obrovskou rychlosti, vyZivuji a
udrzuji pti Zivoté kazdou molekulu lidského téla. Zabraiuji
pired¢asnému starnuti, zbavuji organizmus jedi a nemoci, usnadiiuji
piijem vitaminli, mineralnich latek a stopovych prvkl. Jsou vSak
citlivé na teplotu vyssi nez 45 °C. Pii teplot¢ 54 °C ztraceji
zivotaschopnost. Mohou byt konzervovany pii velice nizkych
teplotach (nasly se v télech zvifat zmrzlych na Sibifi pied 50 tisici
lety) nebo uchovany v suSené potravé (pSeni¢na zrna z egyptskych
pyramid neztratila svou kli¢ivost).

Enzymy jsou jakymsi principem kosmické energie ¢i chvéni a
vyvolavaji v molekuldch naseho organizmu chemické pochody,
zmény a reakce, aniz by se béhem nich samy zménily ¢i znic€ily.

Nase télo si enzymy, kterych je asi 10 tisic, castecné vyrabi samo,
Caste¢né je piijima z potravy. Aby dochazelo k obnové€, regeneraci
tkani, musime jist co nejvice syrové stravy. Tepeln¢ zpracované
potraviny sice udrzuji télo pfi zivoté, ale ne pfi dobrém zdravi.
Potrava bez enzymil a vitaminli je mrtva a diive ¢i pozd¢ji nas
piivede k nemocem ne—li k hor§im konctim.

A LIDEM DAL PAK BUH VSELIKOU
BYLINU

Tato kapitola vam nemuiZe ani nechce nahradit solidni pfirucku o
lécivych rostlinach a jejich uc€incich na vSechny choroby. Ma pouze
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plody a dalsi 1éc¢ivé prostredky, které¢ celkoveé posili vaS obranny
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systém, pfinesou do vaseho téla dostatek vitaminli, minerdlii a
stopovych prvki, daji vam energii. Pfi minimalnich ndkladech, s
pomoci uvedenych receptd, mulzete piedejit mnoha nemocem.
Zakladem vSak zastavd sedm ocistnych kroki, bez nichz ani
sebelepsi 1€k ¢i receptura nebudou Gcinné. Pii zaneseném stfeveé nebo
jatrech, vas ani zéazracna bylina ¢i olejicek nezbavi ekzému,
hemeroidt ¢i vysokého krevniho tlaku.

Stati I€kati vychazeli z principu, kterému dnes tikdme celostni
medicina, lé¢eni lidského téla jako celku. Predepisovali léky ne na
konkrétni nemoci — anginu, vysokou horecku ¢i bolesti v kloubech —
ale na procisténi krve, odstranéni jedu z téla, odkaslavani hlend apod.
Proto zde uvadim pouze zakladni byliny, recepty a procedury, které
pusobi vétSinou komplexné na posileni imunity, ¢iSténi organizmu,
zvyseni zivotni energie a sexualni sily.

Sami zjistite, ze Cesnek, kopfiva, tfezalka, btiza, Sipky, ¢erny bez
¢i hloh jsou témét univerzalni prostiedky a 1€¢i vlastné vSechno,
protoze kazdy lidsky organ, kazda zlaza jsou néjak propojeny. Chce
to jen vénovat svému zdravi trochu Casu. Skute¢né¢ jen nepatrnou
trosku ve srovnani s ¢asem, ktery vdm zabere nemoc, a s vécnosti.

Véhlasna bulharska 1éCitelka Vanga tika, ze svét se ve svych
pocatcich 1éCil bylinami a bylinami také skon¢i. Ale museji byt z
mista, kde Cloveék zije a nasbirany jim samym. Vanga nema rada
tablety nebo extrakty. Doporucuje ptijimat byliny hlavné kuzi, pti
koupelich, obkladech a mazanich.

Jesté chei upozornit, Ze recepty jsou vétSinou vybrany z knih
starSich 1 soucasnych ruskych a vychodnich I¢kaii a lécitelt, 1 ze
starych bylindft. Jsou ovéfeny mnohaletou praxi celych narodd. Na
kazdého vSak budou pisobit individudlné. Sdm jsem mnoho z nich
vyzkousel s rozdilnymi vysledky. Mnohé bude zaviset na Cistoté
vaSeho téla, momentalni télesné a dusevni kondici, vasi vili se 1éCit,
na ro¢nim obdobi, slune¢ni aktivité¢ mési¢ni fazi a dalSich faktorech.
Utinek bude ovlivnén i rozlozenim geopatogennich zén doma i v
praci, pokud se v nich zdrzujete delsi dobu (ale ne zas moc).

Bylinky si mlZete koupit ve specializovanych lékarnach, ale
nemate zadnou zaruku, Zze vam pomohou. Diive mél kazdy drogista
své sbératele bylin a dbal na to, aby byly sbirdny v nejvhodnéj$im
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obdobi, at’ jiz ro¢nim nebo dennim, kdy obsahuji nejvice u€innych
latek. A také veédél, jak staré byliny ma na sklad€. Navic tito
sbératelé museli také spravné byliny susit. Bylina, kdyz se hodi do
vody a zacne se vafit, nesmi se prili§ liSit od své ptivodni barvy v
dob¢ sbéru. Jakmile zhnédne, jedna se o spafenou bylinu a ta moc k
uzitku neni.

Dnes se také byliny stale Castéji drti a dodavaji v tabletach;
pfitom datum uvedené na krabi¢ce vibec nemusi odpovidat dobé
jejich sbéru. Byliny asi po puldruhém roce chemizuji a stavaji se
neucinnymi; mohou dokonce plisobit toxicky. Nejlepsi je, pokud si
Clovek téch nekolik zédkladnich bylin a 1é€iv nasbira sam a po roce je
obméni. Pochybuji o 1écebnych ucincich Sipkového Caje v saccich,
ktery ma na krabi¢ce uvedenu nckolikaletou dobu platnosti. Navic
cena 18 K¢ neni zanedbatelna. Také dubova kura, ktera se doposud
prodava, neni z valné Casti u¢innd. Pfitom si ji miZete sami velice
lehce stahnout z dubovych prutt, ne vSak siln€jSich nez prst.

Zcela nedavno jsem shanél nékolik chybéjicich ingredienci do
vlastniho ledvinového caje. Pani magistra mi nabidla jiz hotovy
ledvinovy ¢aj v saCcich za 28 K¢. Byl vyroben pied dvéma léty, to
znamena, ze bylinky v ném se sbiraly pied tfemi léty. Zcela jisté uz
nemohly mit zadny ucinek, pokud jiz nebyly zchemizované a tim 1
Skodlivé. Navic ¢aj obsahoval fazolové lusky, které se zavatuji zcela
jinak nez napiiklad kopfiva ¢i alvéj. Caje v saécich podle mne
nemayji celkové ptili§ velkou hodnotu.

Nejlevngjsi asi pro vas bude, kdyz si koupite dobry herbatr a
bylinaf a zacnete si 1éCivky sbirat a suSit sami. Jednak se dostanete
Castéji na Cerstvy vzduch do Cisté piirody a hlavné budete védét, co
pijete a jak vdm to pomahd. Musite si ale davat pozor na
kontraindikace a urcitou jedovatost n¢kterych bylin a velice opatrné a
pfesné je davkovat. Nejlépe po dohodé¢ s oSetfujicim lékafem. Také
neni lhostejné, jak dlouho budete ¢aje z bylin uZzivat. Pater Ferda,
velky znalec v tomto oboru, povazoval za optimalni dobu tfi tydny a
pak si ma ¢lovék nechat zkontrolovat svij zdravotni stav. Byliny
zpocatku plsobi povzbudivé, ale jakmile se poZivaji del$i dobu,
mohou nékteré vyvolat potize, dokonce byt pfi¢inou cirhozy jater.
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Neméli byste se také snazit IéCit bylinami akutni ptipady
doprovazené vysokymi horeckami. Byliny by vam mély slouzit jako
podplirny a Ccistici prostfedek a hlavné pro posileni celkové
obranyschopnosti organizmu a jeho energetickych zasob.

... a pred bezinkou klekni!

Bobule cerného bezu obsahuji mnoho éterickych olejt, ttislovin,
pryskyfic, siry, vitamini A a C, a jsou bohaté na zasady, tolik
nezbytné pro nas vééné prekyseleny organizmus. Z bezinek miiZzete
pfipravit sirupy, marmeladu, Stavu, vino, likér. PouZivaji se v lidové
mediciné pii neuralgickych bolestech nebo pti migréné, maji celkovy
posilujici t€¢inek a jsou proto idealni pro celostni medicinu. List a ja
vetim, ze 1 plody a kvéty maji znacny ucinek protinddorovy.

Pro lécebné tcely se pouzivaji i kvéty Cerného bezu. Odvar z nich
si pripravite tim, ze asi 4 1Zice kvétl zalijete 2 sklenicemi vrouci
vody a vafite na slabém ohni 5 minut. Scedite a pijete cely den (asi
tak 2 — 3 sklenice) pii nachlazeni a kasli, anginé, ale i artritidé.
Odvarem z kvéth také kloktate, zejména piti zdnétech v ustech.

Pti vyskytu aftii se doporucuje kloktat nékolikrat za den ajem ze
suSenych plodt ¢erného bezu nebo z febiicku. Bezinky miizete také
zvykat.

Na jeden z druhti chiipky (hongkongsky), ktery vznika pod
vlivem toxint z plisni, je nutno nejdiive pit ¢aj z bezinek, plodi nebo
kvétt, alesponn 14 dnil, a pak si na hroty plic pfilozit obklad z
rozpaiené cibule po dobu dvou hodin, po pét dni opakovat.
Rozpaiena cibule pomiize lepsimu prokrveni.

Upozornéni: Nepfevarena bezova §t'ava a bezové vino mohou ve
vétSim mnoZzstvi vyvolat nevolnost.

Boruvky

Obsahem manganu ptfed¢i borivky jahody 1 vSechno ostatni
ovoce. Kromé toho obsahuji vitaminy C, B,, By, PP, karoten, dale
silice, pektiny, fenoly, katechiny a flavonoidy, soli Zeleza, chromu,
niklu, médi, asi 5-6 % cukru, kyselinu jable¢nou, chininovou,
jantarovou a mlécnou. Hojné se pouzivaji pii nemocech zazivaciho
traktu, zejména pii zanétech Zaludku se snizenou kyselosti, stfevnich
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infekcich, hepatitidé (zanétu jater), pti chudokrevnosti, ledvinovych
kamenech, dné, revmatizmu, koznich nemocech, problémech s jatry,
se slinivkou bfi$ni. Bortivky zlepSuji zrak a méli by je jist zejména
lidé, jejichz profese vyzaduje dobré o€i. Snizuji také obsah cukru v
krvi a 1é¢i zejména pocatecni stadia cukrovky. Dlouhodoby piijem
bortivek pomaha pti zacp€. Fytoncidy obsazené v jahodach nic¢i rizné
bakterie, mikroby a viry.

Z cerstvych nebo suSenych plodi se pfipravuje nalev a odvar.
Naélev se uziva na vySe uvedené¢ nemoci a také pii paleni zahy,
prijmech, zanétu stfevni sliznice a no¢nim pomocovani. Pii jeho
ptipravé se 3—4 lzicky suroviny zaliji 2 sklenicemi vrouci vody a
nechaji se 4-5 hodin louhovat Uziva se tfetina sklenice 5—6krat
denné pred jidlem.

Odvar z plodil se pouziva pro vyplach ust a hrdla pfi anginé a
nachlazeni pro posileni zraku, zejména noc¢niho vidéni. Pfipravime
jej tak, ze 1 lzici bortivek zalijeme 2 sklenicemi vrouci vody a
vafime, dokud se polovina tekutiny neodpafi. Zcedime a uzivame
ctvrt sklenice teplého népoje 4krat denné pied jidlem.

Velice u¢inny je také odvar z bortivkovych listi: ma podobné
ucinky jako odvar z plodi, navic se uziva zevn¢ pfi léceni hnisajicich
ran, jizev a ekzému a jako ndlev do klystyru pii hemeroidech: 1 1zici
zalijeme 1 sklenici vrouci vody a vafime 15 minut. Pfecedime a
pijeme nekolik sklenic denné, dokud nezmizi pocit zizn€. Jakmile se
pocit Zizn€ znovu objevi a casto mocime, obnovime IéCebnou
proceduru.

Hloh a uZ zase moh

V Rusku si jim bojafi a jini iljové muromci zvySovali svou silu a
proto se mu tam iika bojary$nik. Cesky nazev je sice mnohem
nenapadnéjsi, ale sila zistava. Hloh obsahuje organické kyseliny,
fenolové slouceniny, cholin a acetylcholin, ffruktézu, fadu vitamint,
fytosteriny a mineralni soli. Lihovy extrakt i vodni zapar se pouzZiva
v 1ékatstvi k normalizovani rytmu srdecnich stahti, zlepSeni krevniho
ob¢hu v srde¢nim svalu a zmenSeni jeho vzruSivosti. Léky z hlohu
posiluji také krevni obéh v mozkovych cévach a snizuji krevni tlak.
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Bylo dokéazéano také protisklerotické ptisobeni plodd hlohu. Stejné
ucinky maji i listy hlohu.

Ndalev z plodii, ktery 1é¢i anginu pektoris (rusky hrudni zabu)
pripravite nasledovné: Do smaltované a hlavné neopryskané nadoby
nasypete 7 vrchovatych lzic hlohu a zalijete 1,5 1 vrouci vody.
Nadobu zabalite, postavite na nevodivou podlozku (azbest) a nechate
louhovat 24 hodin. Scedite pfes gazu (vymackate také plody) a vyluh
postavite do lednicky. Pijete 3krat denné po jidle. Vyborné je spafit
hloh spole¢né se Sipky, zvysi se obsah vitaminu C a napoj bude mit
lahodnou chut’. Pti prvnim ptiznaku buseni srdce musite zacit s pitim
vyluhu. ,,Pfedchdzeni nemocem je nejlepsi léceni, fika vychodni
moudrost. Droga skutecné 1é¢i, zatimco nitroglycerin pouze
uklidiiuje. Po prvnim zachvatu pfichdzi rychle druhy, Casto 1 tieti...
Pii v€asném uzivani piirodnich prostfedkii miizete oddalit zachvat
nemoci na mnoha léta. Léceni je uc¢inné 1 po prvnim zachvatu. U
nitroglycerinu Iékafi zakazuji télesnou ¢innost; uzivanim bylinek
muze 1 Clovék v letech pracovat osm hodin denné¢ a lehce vyjit
schody. Nalev z hlohu pomohl i nemocnému, ktery byl po zachvatu
zcela paralyzovan a bal se pohnout. Lékati tvrdili, ze se to neda 1é¢it.
Za pul roku tento téZzce nemocny cClovék zapomnél, co je to
nitroglycerin a zcela se uzdravil.

Lihovy extrakt z kvetu hlohu: 10 g kvétu louhujete 10 dnti ve 100
g lihu (70 %) nebo ve stejném mnoZstvi vodky. Uzivate 20 — 30
kapek extraktu s vodou 3 krat denné 30 minut pfed jidlem. Doba
jedné lécebné kiry je 20 — 30 dnf.

Extraktem se 1é¢i poruchy srdce, nespavost, pocatecné formy
vysokého tlaku, arterosklerdza. Posiluje ob&h, odstrafiuje arytmii,
snizuje dusnost.

Stejné mizeme pripravit lihovy extrakt z kvéth hlohu a kofene
kozliku lékarského v poméru 1:1. 30 kapek ve vodé pfed spanim
posiluje srdce.

Briza

Bftiza je rusky narodni strom nejen pro krasu bfezovych haji, ale
pro silu, kterou vzdy ruskému narodu pfinaSela. V bifezovych
pupenech a listcich jsou oleje majici zazra¢nou lécebnou moc. Biiza
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ma obrovskou zivotnost jako zadny jiny strom. Biezové vétve
vystavili v uzaviené komoie absolutnimu mrazu —273°C a ty po
rozmrazeni opét ozily. V pidé v brezovych hdjich je stokrat vice
stiibra nez v pid¢ ve smiSenych lesich. Kolem biiz nejsou zadné
mikroby. Ruska parni lazen, tzv. bana, je proto tak zdrava, Ze se pfi
ni lidé $lehaji bfezovymi metlickami.

Dnes jsou stale vétSim problémem ekzémy (které mimochodem
svédci o rychle se zhorSujici imunité celé populace), a proto zacnu z
jednoduchého, ale velice U¢inného receptu: mladé biezové vétve
spolecné s listy zalijete vodou a uvedete do varu. Do horkého odvaru
ponotite bolavé ruce tak dlouho, kolik vydrzite. Proceduru opakujete
2 — 3 krat denné ve stejném odvaru. U¢innému lé¢eni by méla
piedchazet ocistnd kiira podle sedmibodového programu.

Pti ocisté ledvin mizete pouzit kromé jiz uvedenych receptl i
nasledujici proceduru: Mladé biezové listky (trhané a susené prvni tti
dny po ztraté lepivosti) zalijete 1 sklenici vrouci vody — na 1 1zici
rozmélnénych susenych listt). Po pal hodiné nalev Scedite a pijete
ho 3 krat denné pied jidlem. Po mésicni kiife si udélate stejné
dlouhou ptestavku. Pomuze i 1zicka medu, kterou zapijite bfezovym
¢ajem. Behem léceni se doporucuje nejist maso a nepit mléko.

Biezovy ¢aj na otoky nohou: 1 1zici bfezovych pupent nebo 2
1zice bfezovych listh zalijete pul litrem vrouci vody a louhujete 1
hodinu. Nalev Scedite a pijete ptl sklenice 4 krat denn¢.

Extrakt z bfezovych pupenti: 20 g biezovych pupent zalijete 100
g Cistého lihu (70 %). Louhujete 3 tydny. Prefiltrovany vytazek
schraniujete v temném chladném misté a uzivate 3 krat denné 15 — 30
kapek s vodou. Extrakt 1é¢i Zalude¢ni viedy, pomaha pti odtoku zluci
a moci, pii bolestech a Spatné Cinnosti Zaludku, pfi vodé v bii$ni
dutiné (v disledku zanétu ledvin), pfi ledvinovych potiZich,
urologickych  potizich, ekzémech, neuralgickych bolestech,
myositidach (zanétech svall), nemocech mocového méchyie a
revmatizmu. Lécime jim také otoky pii srde¢nich nemocech, potiZich
jater a dychaciho ustroji.

Recept na 1éceni tromboflebitidy (zanétu zZil): Lahev naplnite asi
do 1/3 bfezovymi pupeny, zalijete vodkou nebo 50 % lihem a
uzaviete zatkou. Louhujete 10 dni, obcas zattepate. Timto extraktem
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pak mazete bolava mista. Pomaha i pti inavé nohou (a nejen nohou),
pti té€zko se hojicich ranach a bolacich. Bfezové pupeny, které jsou
véas sebrané a dobfe ususené, mizete skladovat az 2 roky, aniz by
ztratily své lé¢ivé vlastnosti.

Pokud jste nastydli a boli vas v kiizi, v zadech, v lopatkach,
natirejte si bfezovym extraktem nemocnd mista. Vyborné jsou také
obklady z mladého lisu’ na noc, pomahaji i pfi revmatizmu.

Dodnes se po celém Rusku uspé€Sné pouzivaji k 1éCeni
revmatizmu vSech forem prostiedky z biezovych pupeni. Nejcastéji
lihovy extrakt, ktery se vtird do bolavych mist nebo se v malych
davkach pije. Bfezové pupeny se také zaliji vrouci vodou a nemocny
pije tento Caj, aby se zpotil.

Upozornéni: bfiza draZzdi nemocné ledviny!

Cesnek — pFirodni antibiotikum

Rika se, ze cibule je lék na 7 neduhti, cesnek na 77! Lékaii v
antickém Rimé popsali jedenasedesat nemoci, které Sesnek poméaha
lécit. Pouzivali ho 1 ve starém Egypté k pfekonavani télesné slabosti,
bolesti hlavy i1 1é€eni naddoru hltanu. Byl nalezen dokonce v hrobce
faradna Tutanchamona. Cesnek kromé 1éGivych silic obsahuje i
znacné mnozstvi vitaminu C a je proto nejlepsi ochranou pied
chiipkovou epidemii. Cesnekové silice obsahuji latky, které zvysuji
ochranu organizmu pied srde¢nimi chorobami, ale i pfed mrtvici,
rakovinou a cukrovkou.

Je to prosté univerzalni 1€k s antibiotickym G¢inkem. Uzivanim
cesnekového oleje byla pti 1ékarskych vyzkumech snizena hladina
cholesterolu o 17 procent a triglyceridu — dalsiho neptitele srdce —
dokonce o 20 procent. Cesnek totiz podstatné zvysuje v krvi procento
vysokonasycenych  lipoproteini  (HDL), neboli ,hodného*
cholesterolu a snizuje ,,Spatné“, malo nasycené lipoproteiny (LDL).
Cesnek vyznamné snizuje obsah cukru v krvi a naopak zvysuje obsah
inzulinu. Je proto velice prospésny pro diabetiky. Obsahuje enzym
allinas a stopy germania a selenu. U¢inné tak snizuje nebezpei
onemocnéni rakovinou, leukémii a srde¢nimi chorobami. Lidé trpici
vy$$im krevnim tlakem a ateroskler6zou by méli denné jist dva az tfi
strouzky cCesneku: rozSifuje cévy, chrani pied bolestmi hlavy,
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zévratémi a nespavosti. Cesnek je podle ruskych 1é¢iteltl nejlepsi
prostiedek proti skler6ze a chudokrevnosti.

Détem ve véku 2-3 roky miizeme bez obav podavat cesnek jako
pomazanku s maslem na topinku. Velice chutné a prospésné. Cesnek
ni¢i bakterie v dychacim a travicim ustroji, podporuje traveni. Pokud
nechcete polykat celé strouzky, smichejte na drobno nasekany ¢esnek
s nasekanou petrzelovou nati, zakapejte olivovym olejem a nechte asi
12 hodin odlezet. Pak si touto pomazankou miizete natirat topinky
nebo chléb s maslem. Vini Cesneku zazenete tim, ze snite jablko
nebo si vyplachnete usta vodou s piimési maty peprné. Udajné
pomaha zvykani Cerstvé petrZele nebo rozkousani nékolika kavovych
zrnek. Nejlepsi je, kdyz vas§ partner ji Cesnek spole¢né s vami.
Cesnek totiz puisobi i jako afrodiziakum; obsahuje latky s ucinky
muzskych a Zenskych hormont.

Jedno dilezité upozornéni: Lidé trpici onemocnénim ledvin
(zejména pii zanétu ledvin) nesméji Cesnek uzivat vibec! Cesnek
nesmg¢ji uzivat ani téhotné zeny a lidi trpici padoucnici a navaly krve.

Lepsi nez vSechny injekce proti chiipce piisobi preventivné vyluh
z ¢esneku a citronu, ktery pijete od jara do podzimu a pted nastupem
epidemie. Nastrouhate na jemném struhadle dvé hlavicky cesneku a
dva citrony, z nichz odstranite jadérka. KaSicku zalijete 1 litrem
varici vody a ti1 dny nechate louhovat na temném misté pii pokojové
teploté. Vyluh ulozite do lednicky a uzivate denné 1 1zici na lacno.
Utinek je jisty. Pii zaéinajici chfipce a rymé uzivate kromé Gesneku
1 1zici $tavy z cibule s medem. Pfitom si n¢kolikrat denné promyvate
nos teplou slanou vodou.

Elixir mladi a soucasné prostiedek proti dusnosti: Omlazuje krev
a pomahd zejména otylym lidem s opotfebovanym organizmem.
Rozemelete 1/2 kg ¢esneku a vymackate stavu z 24 citroni. Smés
nechate louhovat ve sklenici pfevazané gazou 24 hodin. Pted
pouzitim musite smési dikladné zatfepat. Davkovani: Jednou denné
si do pul sklenice vody rozmichéte 1 1zicku smési a vypijete nejlépe
nalacno. UZ po 10 —14 dnech pocitite u€inky elixiru. Spadne z vas
Unava a budete dobie spat. Recept se dédi z generace na generaci uz
500 let. Je obliben zejména na Kavkaze a v Kyjevské a Charkovské
gubernii.
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Velice vzacny a ucinny lidovy recept na stenokardii
doprovazenou dusnosti. Pripravite si smés z 1 litru medu, 10 citronti
a 10 hlavicek cesneku. Nastrouhany nebo umlety Cesnek zalejete
Stavou z citréni a medem. Nadobu zakryjete gdzou a smés nechate
louhovat asi 1 tyden v chladnu. Uzivate jednu 1zicku denné nala¢no.
Pomaha 1 pti anginé pektoris, kdy uzivate jednu Izicku denné
nala¢no. Pomalu vychutnavate jednu 1zicku za druhou a sledujete v
mySlenkéch, jak vam blahodarny 1€k prostupuje udy, ozivuje krev a
pfinasi ulevu. Uvedené mnoZstvi smési vam vystaci asi na 2 mésice.

Cesnekovy olej. Hlavi¢ku ¢esneku rozemelete a zalijete sklenici
slune¢nicového nebo olivového oleje (nejlépe lisovaného za
studena). Nechate odlezet ve spodni ¢asti lednice. UZzivate 3 krat
denné 1 1zicku Cesnekového oleje smichaného s 1 1zickou Cerstvé
citronové stavy, vzdy 30 minut pted jidlem. LéCebna klira trva 1 az 3
meésice. Po mésini pfestdvce mulizete pokraCovat. Lék odstraiuje
kifece mozkovych cév, srdecni stahy, je u¢inny proti sklerdze.
Vyborné rozsituje cévy. Cesnek poméahd pii 1é¢eni kiedovych Zil,
protoze posiluje zdklopkovy systém v cévach dulezity pro pohyb
krve. Jediné v Cesneku je obsazeno rozpustné germanium, které
zabezpecCuje pevnost a pruznost vSech chlopni, zaklopek a ventili v
téle.

Pfi naSem zpuisobu stravovani obvykle rychle vyfadime z provozu
velice diilezitou zlazu — slinivku brisni neboli pankreas. Ta ptestava
vyrabét inzulin a stale vice lidi dnes uz v mladém veku trpi
cukrovkou. Zde mize G¢inné pomoci nasledujici smés: 1 kg citronti.
30 dkg petrzele a 30 dkg cesneku semelete na masovém strojku
(citrony museji byt bez jader, ale s kiirou). Smés postavite na 2 tydny
do lednice ve sklenici nebo smaltované nadobé¢. Uzivate 1 1zicku 3
krat denné &tvrt hodiny pted jidlem. Uinnost smési zesiluje ¢aj,
kterym ji zapijite. Listi borGvky, brusnice, lesni jahody, fazolové
lusky a kukufi¢né tfasné ve stejném poméru zalijete vatici vodou a
nechéte pfes noc vylouhovat v termosce. Pijete 1 sklenici po kazdém
uziti smési.

Utinné latky obsazené v &esneku niéi v trdvici soustavé rizné
kmeny choroboplodnych bakterii, rezistentnich vic¢i antibiotikiim, a
také nckteré parazitické niz$i houby zpisobujici vazné kozni
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choroby. Cesnekové silice maji silné baktericidni Gi¢inky a nejenze
podporuji vyluCovani travicich s§tav a peristaltiku, ale krvi se
dostavaji do rtznych organt, napi. do ledvin nebo do plic a daile do
mocovych cest, které dezinfikuji.

Cesnek i cibule ptsobi povzbudivé na nervovou soustavu, ale
jejich naduzivani se mulze neptiznivé projevit na tvorbé bilych a
cervenych krvinek. Takze zase jen s mirou a pfesné¢ podle
vyzkousenych receptli. Stejné jako u ovoce a zeleniny je nutno dbat,
aby Cesnek byl v bezvadném stavu, bez hnédych tecek, které po
oloupani miiZeme objevit na strouzku. Znamend to, Ze je zasaZzen
cely strouzek a radéji jej vyhodime. Totéz se tyka i cibule.

Cesneckem mizeme také 188it rakovinu Zaludku a stiev pii
polypech. 300 g rozemletého Cesneku zalijete 300 g Cistého lihu a
nechame louhovat 5 az 7 dni dole v lednici. UZivdme 1 Izicku
vytazku ve sklenici mléka 3 krat denné¢ hodinu pied jidlem nebo
hodinu po ném.

A nakonec doporuceni pdtera Ferdy: Ti, co pracuji s plyny,
propany, svitiplyny, fermezi, naftou, benzinem, by méli nosit v kapse
strouzky ¢esneku, pomnout je v ruce a ¢ichat k nim; alespon jednou
za tyden si uvafit Cesnekovou polévku a jednou za 14 dni se
vykoupat v odvaru z ¢esneku. 5 strouzki ¢esneku rozkrajet a povarit
ve 2 litrech vody a vlit do koupele. Polévka s koupeli pomize jisté i
ostatnim lidem.

Jablko denné zahani doktora

Jablka jsou nejdostupnéjSim prostiedkem pro udrzeni dobrého
zdravi a fyzické kondice. M¢li bychom je jist kazdy den syrova nebo
susena jako kiizaly, rozhodné alespoil v takovém mnozstvi jako jime
maso. Casteéné tim vyrovname jeho $kodlivé uéinky. Jablka bychom
méli jist neloupand, protoZe praveé pod slupkou je ukryta celd fada
vitaminl fady B, vitaminu E, obsahuje i vapnik, hot¢ik, méd’, zinek,
mangan a fadu dal§ich minerali. Je v ném hodné pektinti, které na
sebe vazi slouceniny tézkych kovill, pomahaji v zaludku a ve stievé
procesu traveni, snizuji nervozitu a odstrafiuji nespavost.

Jablko je hlavné zdrojem dvoumocného €i trojmocného Zeleza (to
je ta hnéda barva, kterou se na vzduchu rychle zbarvi ukousnuté
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cast), nezbytného pro tvorbu krve a dychani. Zazratnym lékem na
mnoho nemoci je jable¢ny ocet, ktery dodava zejména jod pro naSe
zlazy, hlavné pak Stitnou. Musi byt ovSem vyroben z celych
neloupanych jablek. Naopak bézné pouzivany ocet mize vyvolat
chudokrevnost (poskozuje ervené krvinky), ztézuje traveni, prispiva
ke vzniku cirhozy a zalude¢nich vieda.

Jablka vraceji zaludku kyselost a chut k jidlu, Cisti jazyk.
Zelenymi jablky muzete wvyléCit 1 zastaralé katary zZaludku.
Nastrouhdte si dvé jablka na jemném struhadle a ihned je snite. Pii
silném ¢i chronickém kataru nesmite jist ani pit pét hodin do a 5
hodin po snédeni této jablecné kase. Postupné, jak nemoc ustupuje,
zkratite tuto dobu na 3,5 hodiny. Jablka jite brzy rano, abyste se v
poledne mohli naobédvat. Nesmite je jist na noc, vedou k nadymani.
Pokud Zaludek Spatné travi, pomdhate mu vodnim klystyrem, pfti
podrazdéni stieva olejovym, kdy zaCinate s 6 a koncite s 12 1zicemi
rostlinného oleje, nejlépe Inéného nebo olivového. Olejovy klystyr se
doporucuje 1 pti silnych zacpach. Jablka piisobi na sttevo komplexné,
proto vylé¢i nejen zacpy, ale i prijmy, udélaji v ném potadek.

Léceni zaludku jablky je wvelice ucinné, ale musite
bezpodminecné dodrzet uvedené Casy. Jinak to nebude IéCeni, ale
muceni. Prvni mésic jite jablka kazdy den, druhy meésic jablkovou
kaSi tfikrat tydné a tieti jednou tydné. Tuto davku se pak snazite
dodrzovat neustale, ovsem za podminek uvedenych vyse: jablko
musi mit kolem sebe casovy prostor alespoi 3,5 hodiny.

Pokud si nemtlizete odpustit obcas pecenou kachnu, naplnite ji
pfed pecCenim jablky, kterd vsdknou piebytecny tuk. Vybornou
ptilohou k masu v duchu zdsad oddélené stravy jsou pecend jablka.
Susené slupky z jablek ptidavame do caji, které tim ziskavaji
lahodnou chut. Vecer u televize za dlouhych zimnich vecert
zvykame kiizaly, které jsme si nasu$ili z padanek. Jsou mnohem
zdrav§j$i nez rizné Cipsy a mnohem lacingjsi.

Jablka pomahaji 1 pfi léCeni dny a chronického revmatizmu,
protoZze brani tvorbé kyseliny mocové. I tady je dobré pit caj z
jable¢nych slupek, které varime 10 minut.
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Jetel lu¢ni

Kvitky jetele obsahuji glykosidy (dulezité srdec¢ni 1éky), vitamin
C, B, E a K, karoten, kumariny, flavonoidy, éterické oleje, vyssi
nenasycené kyseliny a stopové prvky. Pasobi mocopudné a na
odkaslavani. Doporucuji se k uzivani pii nemocech plic, ledvin a
také pfi chudokrevnosti. Existuji vyzkumy potvrzujici protirakovinné
vlastnosti jetele. Do jidla, zejména polévek, mulzete suSeny kvét
jetele pridavat po cely rok. Z cCerstvych listi se ptipravuje salat a z
varenych ,,Spenat®.

Odvar, nalev a tinktura /lihovy extrakt/ z jetele se uzivd pfti
chudokrevnosti, bolestivych menstruacich, zanétu mocového
meéchyie, pii silném krvaceni z d€lohy, zanétu pradusek, astmatu a
zaduSe. Znacné mnozstvi flavonoidi (latek proti starnuti), které jetel
obsahuje, zabrainuje hromadéni cholesterolu v krvi a brani tak rozvoji
aterosklerozy.

Zevné se uziva Stéava z jetele k zastaveni krvaceni, k 1éCeni ran,
pii popaleninach, abscesech (t€lni dutina vyplnénd hnisem) a
revmatickych bolestech, dale pifi zanétu Iizka nehtu, koZni
tuberkuldze, zanétech usi a oci. Jetel je nedilnou soucasti vSech
hradnich a Zalude¢nich ¢ajovych smési. Lze jej pouzivat do koupeli,
specialn¢ u déti trpicich kiivici.

Odvar z kofene se pouzivd pii zanctu vajecniki 1 jako
protirakovinny prostfedek. Uziva se jedna 1zice 4—5krat denné pied
jidlem. Piipravuje se tak, ze asi 20 g (4 lzice) drcen¢ho kotene
zalijeme 1 sklenici vrouci vody a vafime ve smaltované nadobé pod
poklickou ve vodni ldzni 30 minut, scedime a ptefiltrujeme pies
n€kolik vrstev gazy. Doplnime vodou do pivodniho objemu.

Z listkl jetele se také ptipravuje ¢aj, ktery 1é¢i chudokrevnost,
nedostatek vitaminu C, bolesti hlavy a aterosklerozu. Pii jeho
piipravé zalijeme 2 1Zice rozmélnénych listkd 1 sklenici vrouci vody
a nechame asi 40 minut louhovat. Uzivame 2 lzice vyluhu 2—3krat
denné pted jidlem.
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Jirovec mad’al

Pod timto nazvem se skryva obycejny kastan konsky, které¢ho je
také vSude dost a ma pfitom univerzalni 1é¢ebné ucinky. Kdyz si
nasus$ite do zasoby kasStany a dubovou kiru, mizete si celou zimu
ptipravovat velice u€¢inné koupele, které vas budou udrzovat zdravé a
plné energie. Odvar z rozdrcenych kasStanid (vafime je asi pul hodiny
a nechame 1 den louhovat) ptidany do koupele nejenze 1€¢i
zastresované nervy, ale prospiva i1 pfi dné, neuralgiich, ,houseru*
apod.

MiZeme si také piipravit tinkturu z kaStan (lihovy extrakt).
Kastany jemné nastrouhdme nebo umeleme a pfidame &isty lih nebo
francovku (na 30 g kaStani asi 1/4 1 lihu). Nechdme stat na slunci asi
tyden a pak pfecedime. Tinkturou potirame bolavd mista a teple
ovazeme. Mirni bolesti a pomaha 1 pii chronickém revmatizmu.

Plody kastanu, ale i1 klira, kvéty a listy maji obrovské a dosud
malo vyuzivané 1éC¢ivé moznosti. Obsahuji tritepenoidy, saponiny,
fenoly, fenolkarbonové kyseliny, katechiny, silice, kumariny,
flavonoidy, aldehydy, vitaminy C, K, B a B2, karotenoidy a oleje.
Odvary a vyluhy z kiry kaStanu se pouzivaji 1 pii varikoznim
zvétSeni zil, hemeroidech a jizvach holen¢ a také jako prevence proti
krevnim srazeninam, pii porodech a po operacich. Odvary z plodu a
kiry kastanu se doporucuji pifi Spatném vyluCovani zluci,
chronickych poruchéach traveni, kasli a riznych nemocech hornich
cest dychacich.

V Odvar z listi a plodt ziskame tak, Ze asi 5 g (1 1Zice) rozdrcené
suroviny zalijeme 1 sklenici vrouci vody a nechdme vafit ve
smaltované nadob€ 30 minut pod poklickou. Pfecedime ptes dvé, tii
vIstvy gazy a nechame vychladnout. Prvni dva dny uzivame 1 1Zici 1
krat denné, dalsi dny (pokud odvar dobie snaSime) 1 lzici 2—3krat
denné po jidle. Pti zdnétu Zil dolnich koncetin trva 1éebna kira 2—8
tydnt, ale ne vic jak 12 tydnd. Pfi hemeroidech 14 tydny.

Kontryhel obecny

Do polévek ¢i salath si mizete na jare piidat také mladé listy
kontryhele neboli rosnicky. Spravne ususené si zachovavaji vitaminy
a dalsi biologicky aktivni latky jako jsou steroidy, vitamin C, lignin,
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silice, flavonoidy kumariny apod. Vyluh z listii a odvar z kofene se
pouziva pii prijmech, zépalu plic, zanétech stiev, ledvin a mocového
méchyfe a nemocech hornich cest dychacich. Vyluhem se
proplachuje nos pfi silné rymé a krvaceni. Kontryhel se pouziva také
k 1éCeni ran, furunkli a zanéti kuze Nasekané listi na drobno se
povafi v malém mnozstvi vody a kaSi¢ka se nana$i na postizené
misto, zakryje platnem nebo voskovym papirem a prevaze. U¢inné
poméaha

kontryhel 1 rodi¢kam, které by ho mély pit deset dnl pted
porodem /stahuje totiz déloZzni svalovinu a piipravuje ji k porodu/.

Nalev si ptipravime tak, ze 1 1zici drogy zalijeme sklenici vrouci
vody a nechame 4 hodiny louhovat. Pijeme asi ptl sklenice vyluhu
3—4krat denn¢ 10 minut pred jidlem.

Kopriva

Pokud je Cesnek kradlem mezi lidovymi léCivy, pak kopftiva je
docela urcité¢ kralovnou. Ze dvou divodi: ma univerzalni 1éCivé
ucinky, je tedy idealni pro celostni medicinu, a je dostupnd v
cerstvém stavu prakticky po cely rok a v neomezeném mnoZzstvi.
MiiZzeme ji zelenou nebo susenou pouzivat na ¢aje, obklady, vlasové
vody 1 lécivé koupele. Obsahuje hodné karotenu a vitaminu C,
dostatek vitamini skupiny B, zvlast¢ vitamin Bj, vitamin K
(podporujici tvorbu krve a protikrvacivy), acetylocholin, histamin,
serotonin, flavonoidy (proti starnuti), kyselinu mravenci a dalsi
lécivé latky a hlavné stopové prvky. Lécivé ucinky ma celd rostlina:
nat,, kofeny i semena. Obsahuje hodné Zeleza, které je nezbytné pro
vznik hemoglobinu a viibec pro cely organizmus. Koptiva pomaha
diabetikiim v pocatecnim stadiu cukrovky, doporucuje se pfi
revmatizmu a dné. Francouzi pouZivaji koptfivovou §tavu pii Castém
krvaceni z nosu, pfi hemeroidech a stfevnim kataru. Kopfivova
semena (nazky) povazuji za u€inné afrodiziakum a délaji z nich od
nepaméti vino.

Predpis na ,,francouzskou * stavu: 250 g Cerstvych listi zalijete 1
litrem vaftici vody a nechéate 12 hodin vyluhovat. Scedite, pfidate ptl
kilogramu medu a pijete béhem dne vzdy mezi jidly sklenici této
Stavy.
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Na hemoroidy lze pripravit i ,,rusky* caj podle nasledujiciho
predpisu: 1 Izici suchych listd kopfivy zalijete sklenici horké vody a
nechate 10 minut povafit na mirném ohni. Pijete 1 lzici Caje 4 az 5
krat denné.

Caj z kopiivovych nazek (kvétenstvi) si mizete piipravit na
odkaslavani. Hrst kvétl (nazek) spattite pal litrem vafici vody a
pijete cely den. Caj z koptiv a dubové kiry vyplavuje z organizmu ty
nejvetsi necistoty.

Stavu z kopiiv lehce ziskate na odstavovadi a uzivate ji 3 krat
denné 1 1zi¢ku na pil sklenice mléka ¢i teplé vody asi 20 minut pied
jidlem Jarni kura miize trvat az 6 tydnu.

Koptiva u¢inné pomaha i pii léceni cukrovky. Caj si piipravite
tak, ze 50 g listd koptivy zalijete ptl litrem varici vody a nechate 2
hodiny louhovat.

Pred kazdym jidlem uzivate 1 Izici. Z mladych koptiv
piipravujete pro diabetiky salaty.

Caj a polévka z mladych kopiiv celkové omlazuje organizmus,

Na wupevnéni vlasu si ptipravite nasledujici odvar: 30 g listi
kopftivy, 30 g listi podbélu (celkem asi 6 1zic obou drog) vatite 10
minut v 1 litru vody a nechate 1 hodinu louhovat v nidobé zabalené
v rucniku. Scedite a odvarem si myjete vlasy 3 krat tydné. Prestanou
vam padat a zmizi lupy. Na upevneni viasovych korinkii pomaha také
zapar z listli suSené kopfivy, které zalijete varici vodou a nechate 1
hodinu louhovat. Scedite a zapar si 1 az 2 krat tydné vtirate do kize.
Léceni pomahd soucasné piti ¢aje z kopfiv.

Odvar z kopftiv a pteslicky (asi tfi hrsté¢ od kazdého povarite ve
dvou litrech vody) je dobré pouzivat i do koupeli pifi odtucrnovani.
Vyvadi se jimi z ledvin a ostatnich ¢asti téla prebyte¢na stl, ktera
zadrzuje vodu. Po 4 koupelich Ize ,,shodit* aZ 1 kg vahy.

Caj z koprivy a preslicky rolni (obé drogy spole¢né povaiime 12
minut) vam doda kyselinu kifemicitou, kterd je velice dllezZita pro
vyvin a stav kosti, zubi, chrupavky, vazivové tkan¢ a zraku.

Listova zelenina totiz obsahuje chlorofyl, ktery ma velky obsah
hot¢iku a ten pifi jednostranné stravé, ve snaze dohnat po zimé
nedostatek Cerstvé zeleniny, zane vypuzovat kyselinu kiemicitou.
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Takze salatova kampail na jafe ndm muze do jisté miry zpusobit
jakysi stav malatnosti. Kyselina kiemicita je podkladem pro pevnost
svall, zilnich stén, pro kizi, vlasy a nehty. M¢li bychom tedy na jate
cerstvou zeleninu zapijet obCas Cajem z koptiv nebo si udélat z
mladych kopftiv, podusenych, kopiivovy ,,Spenat”. Vyborny je také
zeleninovy vyvar, do kterého pfidate hrst spafenych kopfiv,
nakrajenych na jemno.

A nakonec jeden stary rusky recept na Lihové kapky proti
starecké nemohoucnosti: 200 g majové koptivy zalijete pul litrem
kotalky (zitn€¢), hrdlo ldhve ovazete gdzou a 1 den nechite na
slunicku na okné, dalSich 8 dnti louhujete v temnu. Scedite a pijete 1
1zicku na la¢ny zaludek 30 minut pied kazdym jidlem a pied spanim.
Po vypiti celé lahve se ¢lovek citi bodie, zdrave, srdce mu lépe
pracuje a zlep$i se sloZeni krve. Stary, ale 1 mladsi ¢lovék se 1épe
pohybuje a neni tak skleroticky.

Pozor: Kopfiva zahustuje krev a nesmi ji proto uzivat lidé s
vysokym krevnim tlakem a zvySenou srazlivosti krve. Také pii
pokrocilé¢ aterosklerdze, krvaceni z cysty, polypech ¢i nadorech
délohy je nutno se pii jejim pouziti poradit se s 1ékarem.

Lesni jahody

Maji vynikajici vyzivné i 1éCebné vlastnosti, které byly vyuzivany
uz lidmi v dobé kamenné. Obsahuji az 15% cukru, vitaminy skupiny
B a C, foliovou kyselinu, karoten, vlakninu, pektiny, kobalt, zelezo,
vapnik, fosfor, mangan, kyselinu citrénovou, jablecnou, salicylovou.
Lidové I&Citelstvi je pouziva pii skleroze, vysokém krevnim tlaku,
zacpg, prijmu a dalSich stievnich problémech jako velice u¢inny
prostiedek. Mnohé druhy starych zanedbanych ekzémil (s hnisem,
prasklinami a strupy), na které uz nepiisobi ani drahé léky, se
uspésné 1é¢i jahodami (i zahradnimi). V sezon€ bychom je méli jist
dva, tfi1 tydny, dokud se jich vyloZené¢ nepiejime. Hodné€ by jich mély
Jist zejména déti. Zde neni radno Setfit. Nakonec na plantazich u
Prahy i jinde si je miiZete natrhat za pfijatelnou polovi¢ni cenu.

Jahody normalizuji naruSenou latkovou vyménu, pomahaji pfi
nemocech srdce, cév, zazivaciho traktu (zalude¢nich viedech), zanétu
zluéniku a Zluénikovych kamenech, stfevnich infekcich, pfi
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nemocech ledvin, chudokrevnosti, bazedové nemoci (jahody ptizniveé
pusobi na vyménu jodu ve stitné zlaze). Jahody také ni¢i mikroby ve
sttevé a rizné pneumokoky, stafilokoky, streptokoky a bacily
chiipky.

Z listi lesnich jahod v kombinaci s listim z maliniku a ostruziniku
(asi ve stejném pomeéru) se da pripravit velice chutny a zdravy caj.
Listi samotné se pouziva pii ateroskleroze, nemocech ledvin,
mocoveho mechyie a sleziny, pfi astmatu, hemeroidnim a déloZznim
krvaceni, kamenech a pisku v ledvinach. SniZuje arteridlni tlak,
plisobi mocCopudné a upravuje reZim vymeény soli.

Caj z listi si pfipravime tak, Ze zalijeme 1 1zici rozmélnéné drogy
1 sklenici vrouci vody a nechame asi 2 hodiny louhovat. 3-4 krat
denné pijeme pil sklenice pied jidlem. Caj mé celkové povzbuzujici
a posilujici ucinek.

Jahody nebo jejich Stava se pouzivaji pfi lé€eni ekzémi, uhri,
pigmentovych skvrn a pih. Cerstvé plody i odvar ze susenych jahod
se pouziva pii nemocech zaludku, stfeva a zlucniku. Jsou u€inné i pti
léceni chudokrevnosti. Je to prosté univerzalni 1€k, ktery se pouzival
uz nékolik tisic let pfed nasim letopocCtem. Lidé se zvySenou
citlivosti v8§ak musi byt opatrni: lesni jahody mohou vyvolat vyrazku,
zvraceni a dokonce pocit duseni.

Dobte piebrané plody suSime pii teploté 45 az 65 stupna a
davame pozor, % nam nezplesnivély. Nikdy je nejime s cukrem.
Kvasi!

Lipa

Dalsi ze zdroji vynikajiciho a takika univerzalniho 1éku, ktery
mate prakticky vSude na dosah a bez Skody na ptirod¢ si ho mizete
doslova napytlovat. Lipovy kvét se sbird ze vSech druht lip, 1 kdyz
cesky lékopis uznava drogu pouze z lipy srd¢ité a velkolisté. Dulezita
je doba sbéru, kterou nesmite propast (to je ostatné dilezité u vSech
lécivek), protoze trva jen deset, patnact dnli podle pocasi. Nesmite
sbirat nerozvita kvétenstvi (poupata obsahuji mnozstvi slizu a kleje —
gumy, jejich odvar je znacné slizky), ani kdyz odkvétaji a ztraceji
lécivé vlastnosti. Kvét trhame jen za suchého pocasi a susime ve
stinu v tenkych vrstvach. Uchovavdme jej na vzdusném misté v
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platénych pytlicich, nejlépe v uzavienych plechovkach. Droga nesmi
zvlhnout. Nema se uskladiiovat déle nez do piisti sklizné.

Droga obsahuje étericky olej, flavonovy glykosid hesperidin,
saponiny, sliz, karoten, vitamin C, silice a fytoncidy.

Nalev nebo odvar z kvéti ma uklidnujici G¢inek na nervovy
systém, umirnéné snizuje vazkost krve, zvySuje vyluCovani moci,
zlu¢i a zaludeCnich S§tav, napomahd poceni (diky glykosidu),
odkaSlavani hleni a ni¢i mikroby. UzZiva se pfi rymé, kasli, pfi
chiipce a zanétech prudusek, pfi nemocech ledvin a détskych
infekcich. Kvét lipy se také uzivd pro vyplach tst a hrdla, pii
zanétech a anginach, kdy zapar sttidame s antiseptickymi prostiedky
— soli, propolisem, mumiem apod. Necezeny zapar spolecné¢ se
spafenou drogou se doporucuje pii zanétu hemeroidnich uzlin,
viedech, revmatizmu, dné, popéleninach. Pro tyto ucely mizeme uzit
1 mladé cerstvé listky nebo pupeny. Zaparem lipového kvétu ve
ziedéni 1:20 se doporucuje umyvat oblicej — klize bude mekkéa a
pruzna.

Nalev z lipového kvétu mizeme pit jako bézny ¢aj, protoze ma
vynikajici chut’ a vini, zvlasté¢ kdyz se osladi medem. Lipovy caj
neboli zépar se ptipravi tak, ze se asi 10 g kvétu (2 1zice) spafi 1/4
litrem vody a necha 10 minut ustat.

Rusky bylinat uvadi nalev, ktery ptipravite nasledovné: 3 lzice
drogy zalijete 1 sklenici vrouci vody a na mirném ohni ohfivate 15
minut (bez vatfeni). Nechéte asi 45 minut louhovat a pijete 1 az 2
sklenice horkého vyluhu 2—3 denné po jidle.

Lopuch

Jisté¢ znate tu vysokou rostlinu z rodu astrovitych, dosahujici
vySky az 1,5 metru, jejiz kulovité kvéty se vam zvlaStnimi hacky
zachyti na odévu a kluci je proto radi po sobé hazeji. Nejdilezitéjsi je
jeji silny, masity koten, ktery obsahuje hodné inulinu (latky
podobajici se inzulinu), déale silice, minerdlni latky, bilkoviny,
éterické oleje a vitamin C. Pomahé pti poruchéach traveni, podporuje
vyméSovani a celkoveé posiluje odolnost organizmu. Extrakt z kofene
normalizuje sloZeni krve, sniZzuje v ni koncentraci cukru; alkaloidy
lopuchu zpomaluji riist zhoubnych nadorii. Koten se pouziva Cerstvy
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do jidel a salatii, ddvame jej do polévek nebo dusime na masle. Ma
téz 1écebné Ucinky pfi dné, revmatizmu, zdnétu zlu¢niku a nemocech
zaludku. Kofen sbirdme v zafi a v fijnu, pfipadné¢ brzy na jafe.
Omyty ve studené vodé jej na tii minuty ponofime do vrouci vody,
rozkrojime a suSime.

Ptidava se také do cajové smési pro muze: tii dily kofene
pampelisky, dva dily plodu jetébu, jeden dil kofene puskvorce, jeden
dil naté Cekanky a jeden dil kotene lopuchu. Pije se nalev z jedné
polévkové 1Zice smési dvakrat denné. Je to dost hotké, ale zato 1€¢i
pietizena jatra a zvySuje sexudlni potenci (ta je vzdy spojena s
dobrou funkei jater).

Odvar z kofene se v ruském lidovém IléCitelstvi doporucuje pti
dné, zanétech ledvin, kamenech ve zlu¢niku a v ledvinach, pii
zénétech zaludku a stfeva, pii kiivici, hemeroidech a revmatizmu.
Celkoveé se zlepSuje krevni obraz, zvySuje se vyluCovani moci,
kyseliny mo¢ové a mocoviny, mizi bolest pfi vyprazdnovani. Pro
zesileni u¢inku pii 1éCeni cukrovky se lopuch pouzivd ve smési s
fazolovymi lusky a listy bortvky. Pii léCeni vyrazek, ekzémd,
furunkulézy a dalSich koznich nemoci se odvar pouziva nejen
vnitiné, ale 1 zevné pii obkladech. RozméInéné listy a mast z kotene
lopuchu se predepisuji u nehojicich se ran a pii ekzémech.

Od roku 1968 se v Rusku pouziva udajné¢ velice u€inny recept
lécitele A.P.Popova na 1é¢eni ekzémi odvarem z lopuchu. Alexandr
Pavlovi¢ doporucuje vafit 20 minut 4-5 1zic rozemletého kofene ve
védru vody a v jeste teplém odvaru namocit prostéradlo, které mirné
vyzdiméme a zabalime do n¢j nemocného od hlavy az k paté. Navrch
dame suché prostéradlo a vinénou pokryvku, kterou zajistime
spinacimi Spendliky. Procedura trva 1-2 hodiny nebo do probuzeni
nemocného. Provadime ji jednou denné, nejlépe na noc po dobu 6
dni. Po jednodenni pfestdvce v léCeni pokracujeme. Na téle,
ocisténém od ekzému, by se méla objevit lehka vyrazka, kterd za den,
za dva zmizi.

Extrakt kotfene lopuchu v olivovém nebo mandlovém oleji se
uziva pro upevnéni vlast a pfi jejich vypadavani. Odvar z kofene se
ptipravuje nasledovné: 1 1zici drogy zalijeme 1 sklenici vrouci vody
a na mirném ohni vafime 30 minut, ¢asto michdme. Louhujeme asi
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10 minut a scedime. Uziva se pul sklenice teplého odvaru 2—3krat
denné pted jidlem. Odvar mize byt v lednici do zdsoby maximalné
dva dny.

Maliny

Obsahuji asi 10% cukru, zelezo, méd’, sodik, vldkninu, pektiny,
organické kyseliny, vitaminy C, E, By, Bi2, PP, karoten, foliovou
kyselinu, katechiny a flavonoidy.

Jako 1ék jsou znadmé uz ze starého Recka a Rima. Uziva se jich
zejména pi1 chudokrevnosti a nemocech zaZivaciho ustroji, pfti
ateroskleroze, ledvinovych nemocech, a vysokém krevnim tlaku.
Obsahuji fytoncidy (pfirodni antibiotika), které ni¢i zlaté
streptokoky, spory kvasinek a plisni.

Plody maliniku se v lidové ruské mediciné doporucuji proti
skleréze, dale pti chronickém revmatizmu, ekzémech, cukrovce a pro
vystiizlivéni z opilosti. Mladé vyhonky maliniku se pouzivaji k
piipravé tzv. malinového Caje pii akutnich onemocnénich hornich
cest dychacich a rozi. Cerstvé listy hojivé ptisobi na rany a uhry.
Kofeny a dfevnaté ¢asti rostliny se pouzivaji pii akutnich,
chronickych a infek¢nich nemocech, existuji zminky o jejich
uspesném pouziti pti léCeni astmatu.

Ze suchych plodi vatfime ¢aj proti nachlazeni: 2 lzice drogy
zalijeme 1 sklenici vrouci vody a nechame 5-6 minut louhovat.
Béhem dvou hodin pijeme 2-3 sklenice ¢aje. Maliny se nesmi
pouzivat pii dn€ a nefritidé¢ (zanctu ledvin).

Mata (Melisa)

Jednou z nejrozsifenéjSich a v lidovém Iékaistvi nejuzivanéjSich
bylin je mata peprna a jeji druh melisa (mata citrénova). Jde o
nenarocné rostliny, které lze péstovat 1 v kvétina€ich. Pouziva se jako
antisepticky prostfedek pii nachlazeni 1 jako uklidiujici 1€k pii
neuralgickych bolestech. Zejména starsi lidé by méli védét, ze melisa
otevird mozkové ucpavky, Cisti cévy, uklidiluje pfi uzkostech a
strachu. Matu 1 melisu miZete jist syrovou az 60 gramil najednou.
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Mata tvofi soucast validolu, korvalonu, valokradinu, snizuje
kieCe cév, 1é¢i koliky jater, ledvin a zaludku, zahdni nevolnost a
moi'skou nemoc.

Na vSechny uvedené neduhy se pouziva nasledujici nalev: 1 lzici
maty zalijete 1 sklenici vrouci vody a louhujete v termosce 1 hodinu.
Scezeny extrakt uzivate 5 az 6 krat denné po 1 1zici.

Cinnost slinivky bfigni (pankreasu) zlepsite pitim nalevu z maty
peprné —400 g; tfezalky — 100 g, fepiku — 100 g. Zalijete do termosky
1 1Zici smési 1 sklenici vrouci vody a nechate pres noc vylouhovat.
Pijete cely den jako caj.

OstruZiny

V plodech obsahuji glukézu, fruktézu, vitamin C a E, karoten,
organické kyseliny, tokoferoly. V lidovém léCitelstvi se uzivaji pii
zanétech a jinych nemocech ledvin a mocového méchyie, pti
cukrovce, kolitech (zanétech stfeva). Maji celkové povzbuzujici a
posiliujici G¢inek na organizmus. Listy i plody se pouZzivaji do Caje
jako  zklidiwujici prostfedek pii  hysteriich, klimakterickych
neur6zach, 1€¢i se jimi aterosklerdza a vysoky krevni tlak. Zapar z
listd ostruziniku (50 g zalijeme 1 litrem vrouci vody a nechame 15—
20 minut louhovat) se pouziva jako kloktadlo pfi stomatitidach (zanét
sliznice ustni dutiny) a anginach.

Lesnich plodii se snazime co nejvice najist béhem sezony. Razné
kompoty nebo dZzemy se vétSinou pasterizuji pii vysokych teplotach a
ztraceji lécebnou hodnotu (ni¢i se vitaminy a enzymy). Pokud se
chcete jahodami zasobit na zimu, je dobré je zmrazit a jesté lepsi si je
nasusit. SuSené si uchovavaji nejvice cennych latek. Dobie vyttidéné
a oCiSténé plody (bez zelenych ¢asti) se v tenké vrstveé susi pii teploté
do 60 stupnli. Jahody pii suSeni obCas promichame. SuSené
skladujeme v dobfe uzaviené nadobg.

Ostruziniku je vSude dostatek, takZe si udélame zna¢né zasoby do
¢aji, ale 1 koupeli a klystyra.

Nejaktivnéjsi latkou v ostruzindch jsou éterické oleje, které rychle
pronikaji do ledvin, plic, jater a zlu€¢ového méchyie.

Odvar z ploda (i susenych) ostruziniku se pouziva pfi otocich,
které maji pivod od srdce. Z organizmu se jim odvadi nejen voda,
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ale 1 soli. Pouzivd se pfi nemocech plic doprovazenych silnym
vylu¢ovanim hlenu a hnisu, dale pii slabé funkci zaZivaciho traktu,
plynatosti a zZlu¢ovych kamenech. Odvar miizeme pouzit pro vyplach
ust a jicnu, k inhalaci, pfi nemocech i jako nalev do koupeli pii
revmatizmu, dné, koznich nemocech a potizich s perifernim
vegetativnim nervstvem. Pfi pfipravé odvaru zalijeme 10 plodt 1
sklenici vrouci vody a nechdme 45 minut louhovat. Pfecedime ptes
né¢kolik vrstev gazy a doplnime vodou do pivodniho objemu.
Uzivame 1 1zici 4krat denné pred jidlem. Lécebna kira by neméla
trvat déle jak 2 tydny.

Pti zacinajici cukrovce je dobré pit odvar z mladych vyhonki
ostruziniku. To doporucuje bulharskd lécitelka Vanga a dodéava, ze
cukrovka stejné¢ jako lupénka vznikaji vétSinou po silném stresu,
leknuti nebo neptijemném prozitku.

Odvar do koupele ptipravime asi ze 100 g susenych plodl, které
vatime v 1 litru vody 30 minut.

Plody ostruziniku se nesmi pouzivat pii akutnim zénétu ledvin,
zaludec¢nich viedech a ostrych zanétech Zaludku a stieva.

Podbél

O sile podbélu svéd¢i jeho rozmnozovaci schopnosti. Semena
zacinaji kli¢it nékolik hodin poté, co se dostala do pudy, z kazdého
kousku kofene vyroste samostatna rostlinka. Kvéty i listy podbé€lu se
uzivaji v domacim lécitelstvi pfi chorobach dychaciho ustroji, rymé,
kasli, chrapotu, chiipce 1 zdduSe, obvykle ve smési s hefmankem. Je
to vyborny prostfedek pro odkaslavani, a¢inné€ 1é¢i nemoci zaludku a
stteva, zanéty mocového méchyie, bolesti hlavy, otoky, mydzu
(zGzeni zorniCky) a krtici. SuSené listy podbélu se pouzivaly jako
fajfkovy tabdk. Muzete je koufit i dnes pii zaduSe, t€Zkostech s
dechem a pfi bolestech zubi.

Uziva se vétSinou nalev z listli nebo kvéti, kdy asi 5 gramil drogy
(1 1zice) zalijeme 2 sklenicemi vrouci vody a vafime 5-7 minut.
Uzivame pil sklenice vyluhu 2—3krat denné¢ 1 hodinu pted jidlem.
Jinak si miizeme na jafe udé¢lat podbélovou kiiru, kdy asi 10 dnti
uzivame 3krat denné 1 1Zici $tavy. Tu pfipravime z mladych listkd,
které omyjeme a spafime, semeleme na masovém strojku a
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vymackame. Stavu fedime vodou 1:1 a vaiime 2-3 minuty. Stava
také dobie 1&Ci rlizné rany, jizvy a bolaky. Pti rymé si ji kapeme do
nosu.

Z jemn¢ nafezanych Cerstvych listd a kvet si na jafe ptipravime
¢aj (ptelijeme je vrouci vodou a nechame 15 minut louhovat), ktery
je vybornym prostfedkem proti kasli, jarnim anginam, zahlenénym
praduskam, plicnim zanétim. Vyborny na odkaslavani je i
podbélovy med, ktery se neodliSuje od pampeliSkového (Ctvrt kg
cerstvych kvéti podbélu, litr vody, 1 citron i s klrou a jeden
kilogram cukni). Kvéty spolu s citronem nakrajenym na platky
nechame pfejit varem, po vychladnuti tekutinu precedime, pfidame
cukr a vafime do okamziku, kdy smés medové zhoustne.

Zeny mohou vyuzit omytych a rozdrcenych listkii podbélu jako
pletovou masku na mastnou ktizi.

Na oSetfovani proleZzenin u starych lidi a pro lepSi srdstani
stafeckych kosti si mizete ptipravit lihovy extrakt z listi podbélu,
smetanky, ¢erného bezu a kotfene lopuchu. Smési drog ve stejném
poméru naplnime ze 3/4 sklenici a zalijeme 50% lihem nebo Zitnou
kotalkou a nechame asi 14 dnii louhovat.

Cmunt neboli obklad z cerstvych listi podbélu se priklada na
bolava zada klouby ¢i otoky po urazech.

Smetanka lékarska

tzv. mli¢i nebo pampelisSka patii do celedi ¢ekankovitych a je ji
viude dost. Stava z celé rostliny se pouzivd na jarni pro¢istujici
kary, z listi se dé€laji salaty (mladé listky zalijeme vrouci slanou
vodou, abychom odstranili hotkost). Z vatfenych listl mizeme
ptipravit ,,Spenat”. Smetanka ma lé€ebné ucinky pii chronickych
nemocech jater, kamenech v ledvinach i Zlu¢niku (moje matka kazdy
den rano pojida deset pampeliSkovych stonki i1 s kvéty na Zlu€nik),
pii aterosklerd6ze a zanétech ledvin. Smetanka obsahuje karoten,
vitamin A, C, Bja B2, cholin, kyselinu nikotinovou, vapnik, draslik,
mangan, Zelezo a fosfor.

Nejveétsi mnozstvi téchto latek je v kofeni, ktery se vykopava na
podzim nebo brzy na jafe, maci ve studené vodé¢ a roztiznuty napal
se nechd nékolik dnli zavadnout. Pak se su$i v dobfe vétrané
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mistnosti na situ nebo v suSice pfi teplot¢ maximalné 50 stupii.
Kofteny urcené k vnitfnimu uzivani (k polykdni, ne do ¢aje) mizeme
rozemlit a ve vrstvé 3—5 cm usuSit za stdlého michani, aby se
nevytvorily zhustky. Dobfe usuSeny kotfen mizeme skladovat az 5
let.

Susi se také listy, které vam v uzaviené sklenéné naddobé vydrzi
az dva roky.

Odvar z kofene smetanky se uziva pii furunkuldze, koZnich
vyrazkach a dalSich neduzich spojenych s naruSenim latkové
vymény. Pfi ptipravé odvaru 1 1Zici rozdrcené nebo umleté drogy
zalijete 1 sklenici vrouci vody, vafite na mirném ohni 15 minut,
nechate 45 minut louhovat a Scedite. Uzivate v teplém stavu 3krat
denné ¢tvrt aZ pll sklenice 30 minut pted jidlem.

Pti prevenci aterosklerdzy se uzivaji suché kofeny smetanky
umleté na masovém strojku: 3krat denné 1 lzice. Jsou hotké a proto
je nezvykame, ale pomalu obalujeme slinou a polykame. Ji se také s
medem.

Pti vyuziti kofene jako hoic¢iny, pro povzbuzeni chuti k jidlu, pti
zacpach nebo Spatném vylucovani zluci si ptipravime nélev tak, ze 1
1zicku drobné nafezaného kofene zalijeme 1 sklenici vrouci vody a
nechame 20 minut louhovat. Scedime a pijeme studené ¢tvrt sklenice
3—4krat denné pted jidlem.

Brzy na jafe, ale i pozd¢ji, se s pomoci Stavy ze smetanky
provadéji ocistné nebo preventivni ozdravné kiry. Listky dobie
promyjeme a nechame asi ptll hodiny louhovat v koncentrovaném
roztoku kuchyniské soli, znovu je opldchneme studenou vodou a
spafime. Pak je semeleme a vymackame pies hustou latku. Stavu
ziedime vodou napolovic a vafime 2—-3 minuty. Scedime a pijeme
&tvrt sklenice 2krat denné 20 minut pred jidlem. Stava ma celkové
posilujici ucinek, pisobi pifi zancétech zaludku a snizené kyselosti.
Pouziva se jako leh¢i projimadlo pii chronickych zacpach i jako
mocopudny prostfedek pii nemocech jater a Zlu¢niku. Ovliviiuje
vyménu elektrolyti a zmirfiuje tak bolesti v kloubech pii dné.
Pouziva se také jako prostfedek na poceni a ke snizeni horecky.
Stava spoleéné s odvarem pfispiva u kojicich Zen k tvorbé mléka.
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Dtkazem univerzdlniho vyuziti smetanky je i to, ze jeji listky
mizeme naklddat jako kyselé zeli (mléénym kvaSenim si
zachovavaji, ba dokonce rozmnozuji 1é¢ivé latky) nebo se marinuji
kvétni puky (nerozvité kvétni tibory) a uzivaji se jako kapary.

Sipky

Plody $ipkové rize jsou polyvitaminovym prostfedkem: obsahuji
karoten, vitaminy K, E, C, B, B, a také fenolové slouceniny a cetné
mineralni latky. Maji desetkrat vyssi obsah vitaminu C neZ citron a
jsou tedy idealni pro celkové posileni organizmu a zvySeni odolnosti
vici nemocem. Navic jsou snadno dostupné a miiZzete je nejen susit,
ale 1 zpracovavat jako marmeladu, protlak, vino ¢i likér. UZ n€kolik
let si pfipravuji na zimu desitky litri tohoto lahodného a velice
zdravého moku. Jak tika jeden Cesky zpévak, propiji kazdé kiovi.

Sipky maji univerzalni 1é¢ivou moc a doporucuji se pfi
nasledujicich nemocech: anémii, ateroskler6ze, hypertonii, nemocech
jater, zlu¢niku, krvaceni (z délohy, plic a hemeroidil), astmatu,
bronchitidé, pneumonii, nemocech zaludku a dvanacterniku,
bazedové nemoci.

Ze suSenych ploda si miZzete celou zimu ptipravovat vitaminovy
odvar: 1 1zici rozmélnénych plodt zalijete jednou sklenici vrouci
vody a varite maximalné 10 minut, nechate louhovat 12 az 24 hodin,
nejlépe v termosce, Scedite pres gazu a pijete ptl sklenice odvaru 2—
3 krat denné po jidle. Pti vafeni nesmite pouZzivat zelezné ani médéné
nadobi. Staré ruské piislovi pravi: ,,Kdo chce byt zdrav, pije ¢aj z
Sipka‘.

Sipky 16¢1 viechno, zejména chudokrevnost a poruchy latkové
vymény. Vitamin C preventivné chrani srdce a je potiebny v
predinfarktnim stavu, zatimco vitamin E je naprosto nezbytny po
infarktu. Potize se srdcem cCasto vyvolavaji nezvladnutelné pocity
uzkosti a vitamin E je zmirfiuje, nebo zcela odstrafiuje. Vysoky
obsah vitaminu C omezuje tvorbu a piisobeni karcinogennich toxint,
nitrosaminit a nasledky nadmérného uzivani 1€kli, urychluje
vylu¢ovani alkoholu z organizmu, takZe brani vzniku viedové
choroby. Sipky soucasné obsahuji hodné vitaminu P (rutinu), ktery
napomaha vstrebavani vitaminu C.
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Pii nedavné kontrole zdravotniho stavu brancu se ukéazalo, Ze
polovina mladych lidi trpi avitamin6zou. A pravé zde mize pomoci
Sipkovy caj, tfikrat denné 1 sklenice pied jidlem. Vatime jej pod
poklickou a na velice mirném ohni.

Znamy rusky 1é¢itel Kurennov doporucuje nemocnym se srdcem
a cévami nasledujici recept: 3 lzice rozdrcenych Sipku, 5 lzic
rozdrcenych borovicovych jehlicek (z mladych vyhonkt) a 2 1zice na
drobno nafezanych cibulovych slupek (mimochodem odvar z
cibulovych slupek 1é¢i 1 pielonefritidu — hnisavy zanét ledvinoveé
panvicky ledvin) zalijete tfemi sklenicemi vody a varite na mirném
ohni 10 minut. Nadobu zabalite a nechate pies noc louhovat. Scedite
a pijete cely den misto vody.

Sipkovy ¢&aj vyborng &isti cévy a zlepSuje krevni obgh.
Doporucuje se 1 jako ochrana proti chiipce a nachlazeni, kdy jej
pijete kazdé dvée, tfi hodiny s medem asi tyden. Snazite se pfitom
omezit jidlo nebo vibec nic nejist. Po Sipkovém c¢aji si musite
vyplachnout tsta teplou vodou, protoze kyselina ze Sipkti ni¢i zubni

Olejovy vytazek z duziny plodl Sipku je vyborny na razné kozni
nemoci (trofické jizvy, ekzémy, dermatitidy, lupénku). 1 az 2 krat
denn¢ si piikladate tampony namocené v oleji. Pfitom 3 krat denné
pijete Sipkovy ¢aj 1 sklenici po jidle.

Lihovy extrakt z kotfene Sipku se pouziva pii léCeni revmatizmu.
Asi 2 lZice rozdrceného kofene nechate vylouhovat nékolik tydnt v
pul litru 50 % lihu. Prvni tfi dny pijete 1 1Zici extraktu 3 krat denné,
pozdé&ji 50 g také 3 krat denné.

Kromé Sipkového vina si muzete pfipravit i Sipkovy likér: na
jeden litr namrzlych Sipkt vezmete ptl kg cukru, vSe date do ldhve se
tfemi ¢tvrtinami litru Cistého lihu a postavite do tepla. Likér je velice
lahodny a vynika znamenitou vini.

Sipkova povidla rozmichana ve sklenici vody déavaji lahodny
napoj, ktery ptisobi blahodarné na ledviny a pomaha pti vyluovani
mo¢i. Sipkovy protlak je vyborny na jatra.

Doba spravného suSeni Sipka: Pii teploté 40°C susite plody 45
hodin (uchovavé se 58 % vitaminu C), pii teploté 80 az 100°C — 6,5
resp. 4 hodiny (uchovava se 83 % vitaminu C).
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Trezalka — mocna to ¢arodéjka

Ttezalku je mozné sméle zatadit mezi byliny, které 16¢i prakticky
vSechno. Idedlni pro obcasné¢ uzivani, pokud si chcete posilit
imunitni systém a zamezit fadé¢ nemoci. Jeji vyhodou je i to, Ze roste
prakticky vSude a v hojném poctu a ani masovy sbér ji neohrozi.
Muzete se ji zasobit ve velkém mnozstvi k pouziti do ¢aji, olejicku,
tinktur, ale hlavn€ do koupeli. Je to jedna z nejoblibenéjSich drog v
lidovém léCitelstvi. Pouziva se zejména pii katarech Zaludku,
plynatosti, paleni Zahy, pifi nervovych poruchich (migrény,
nespavost, deprese), pii zanétech mocovych cest a menstruacnich
hemeroidy, k obkladiim na rany, i jako kloktadlo. Pti praduskovych
potizich poméaha zapar z tfezalky jako utiSujici prostiedek. Zapar
ptipravite zalitim polévkové 1Zice drogy 1/4 litru vrouci vody.

Pti bolestech hlavy pijete odvar z tfezalky 3 krat denné. 1 1zici
drogy zalijete 1 sklenici vrouci vody a vatite 15 minut.

Stary rusky recept, ktery vylécil u tisica lidi Zaludecni vredy:
Zakladem je tiezalka, suSend nebo Cerstva. Touto zazra¢nou bylinou
naplnite asi litrovou zavatfovaci ldhev a zalijete olivovym olejem
(lisovanym za studena) tak, aby zakryval horni vrstvu drogy. Lahev
vlozite do tuzkého hrnce na azbestovou podlozku. Tento hrnec
naplnite vodou a vlozite do tfetiho SirSiho hrnce, ktery téz naplnite
vodou. Voda v obou hrncich se musi vatfit. Vrouci vodu ze tfeti
nadoby stale dolévéate vodou z druhé nadoby tak, aby dosahovala po
okraj sklenice. Po Sesti hodindch neustdlého varu je 1ék hotovy.
Olejovy vytazek Scedite a umistite v temném, chladném misté.
UZzivate jednu az dv¢ lzice pll hodiny pfed kazdym jidlem. Pfitom
dodrzujete ptisnou dietu. Nejlépe je dva tii dny hladovét a pit jenom
dobrou vodu. P¥i hladovce pijete vytazek 3 — 4krat denn&. Ctvrty den
a pak asi tyden jite 1/2 vejce a pridate fidké ovesné kaSe na vode¢.
Pozdé&ji miZzete k dieté pridat slepici vyvar. Po 5 tydnech doplnite
trochou bilého masa a tak pokracujete asi 3 mésice. Je dobré se
pojistit kontrolou I¢kaie a rentgenovymi snimky pied 1éCenim i po
ném. Normdlni jidlo v¢etné¢ tmavého masa zacnete jist asi po 10
mésicich. Po dobu 18 mésict je nutno zcela vyloucit i slaby alkohol.
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Popsana dieta je hladova a tvrda, ale i nemoc je neméné surova a
strada ji stale vétsi pocet lidi v disledku ptejidani, chemizované
stravy a strest.

Nemoci zazZivaciho traktu vam pomuze odstranit i nasledujici
recept z tiezalky: 1 1zici suSené drogy zalijete sklenici vrouci vody,
vatite 15 minut na slabém ohni. Scedite a pijete ¢tvrt sklenice odvaru
3 krét denné.

Odvar z ttezalky, bfezového listi, maty a rozmélnénych Sipka
napomuze dobrému fungovani vaseho zlucniku (odtoku ZIuci): 1 1zici
ingredienci ve stejném poméru zalijete sklenici vrouci vody a vaftite 5
minut a louhujete 4 hodiny v teple. Nejlepsi je zabalit nadobu do
rucniku. Odvar uzivate teply pul sklenice 3 krat denné asi 20 minut
pted jidlem.

Olej z ttezalky na tisic bolesti (Zalude¢ni viedy, stomatitida,
paradentoza, faringitida (zanét hltanu), pfi nemocech zlu¢niku a
zluénikovych kamenech apod.): 20 g Cerstvych kvéti (stiihate celd
okvéti) zalijete 200 g olivového oleje (nejlépe nerafinovaného) a
louhujete 40 dnti. Uzivate 1 az 2 1zicky denné 30 minut pted jidlem.

Krom¢ kvétih mizete v oleji (i sluneCnicovém ¢i Inéném)
vylouhovat 1 listy tiezalky. Extraktem mazete spdleniny, rezné rany,
kousnuti, puchyre, bolaky, zanéty v ustech a na rtech.

Ttezalkovy liliovy extrakt na nemoci Ust a hrdla, zaludku a
stteva, jater, ledvin, diskinezi ZluCovych cest, hepatitidu, hromadéni
zlu¢i, cholecystitidu (zanét zluéniku), Zlu¢ové kameny, gastritidu:

20 g kvétenstvi zalijete 100 g lihu 70 %: louhujete 2 tydny,
Scedite, prefiltrujete a uschovate v tmavé sklenici v chladu. Uzivate
40 — 50 kapek 3 — 4krat denné s vodou nebo tinkturou kloktate (30 —
40 kapek na pil sklenice vody). Extrakt také odstrafiuje zapach z ust,
upeviiuje dasné, zvySuje regeneracni schopnosti tkdni, pomahd pti
trofickych jizvach a spaleninéach, bolacich a neZitech.

Ttrezalka je vSemocnd, ale jedovatd rostlina (pravé jedovaté
slozky v nepatrnych mnoZstvich délaji vétSinu bylin G€innymi).
Vyzaduje opatrnost pifi davkovani. Pii dlouhodobém uZivani
vyvolava zuZeni cév a zvySuje tlak. Jako ,,vecCerni” ¢aj, likvidujici
infekéni loziska v téle, se napt. doporucuje uzivat pouze jednou
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tydn¢. Trezalka, stejné jako kopiiva nebo kukuficnd vlakna,
zahust'uje krev.

Vlastovi¢nik — dar nebes

Vynikajici lécivka s latinskym nazvem Chelidonium, coz
znamena dar nebes, ma jednu mimotfadnou vlastnost: rychle vyhleda
kofen nemoci a pronikne k nému. Pokud Stavu nebo prasek z
vlaStovi¢niku umistite na biologicky aktivni bod, zpozorujete rychly
postup ucinné latky ke zdroji nemoci a okamzity ucinek.
Vlastovi¢nik pisobi podobné jako zenSen: celkové ozdravuje a
omlazuje organizmus. Muzete uzivat jeho Stéavu, odvar, lihovy
extrakt 1 vyluh.

Mast z prasku suSené¢ho vlastovicniku, lanolinu a vazeliny
(prodavana nékde pod ndzvem Planlazan B) 1é¢i pocatecni stadium
tuberkul6zy, lupénku, rakovinu a tuberkulozu kize, mozoly. Predpis
na mast: 10 g vlastovi¢niku, 10 g lanolinu, 10 g vazeliny, 10 kapek
kyseliny karbolové 0,25 %.

Vlastovi¢nik ma 1 protinadorové Ucinky. Vytazek z vlastovicniku
ve smési s kopfivou a mésickem zahradnim brani Sifeni rakovinnych
metastaz. Jednu 1zici smési (rovnym dilem od kazdé byliny) zalijete
sklenici vafici vody a nechate louhovat v termosce pies noc. Scedite
a pijete pul sklenice ndlevu rano na lacny zaludek a druhou polovinu
pied veceri.

Pti polypech hladkého stfeva si pfed spanim ud¢late
mikroklyzmatem (balonek) s polovinou sklenice teplé vody, do které
pridate 5 az 7 kapek §tavy z vlastoviéniku. Stavu si mizete piipravit
do zasoby na zimu. Opatrné ofezavate stonky i s kvétenstvim (12—-15
cm), semelete je na strojku a vymackate z nich stavu. MuizZete to
zkusit 1 na odstavovaci. Na 1 litr Stavy ptidate ptl litru Zitné kotalky
nebo ctvrt litru Cistého lihu. P¥i nemocech Zaludku pijete prvni den 1
1Zzicku 3kral denné pied jidlem, dalSi dny 1 lzici 3 krat denné pied
jidlem.

Vlastovicnik je jedovaty, zejména jeho kotfen. Proto musite
dodrzovat velkou opatrnost pii jeho davkovani, ptipadné se poradit s
lékafem. Pfedavkovani muize vyvolat prijmy, zvraceni a potize s
dechem.
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Odvary a extrakty z vlaStovicniku, stejné jako z dalSich
,Jjedovatych® bylin se uzivaji maximalné 1 mésic a vzdy po tydenni
prestavce miizete opakovat dveé az tii klry.

Snazil jsem se vam dat zdaleka ne Gplny piehled bylinek a plodia
s léCivymi vlastnostmi, které jsou v hojném poctu a prakticky
zadarmo vSude kolem vas. Rozumnym stfidanim téchto 1é¢ivek
ziskate zaklad pro vase zdravi. Muzete piibrat i dalSi témer
univerzalni byliny: hefmanek, febficek, preslicku (vyluh pomald pti
cukrovce), rozrazil (vyrazné zlepSuje pamét), dobromysl
(normalizuje slozeni krve a u leuk6z je to zcela nepostradatelny
prostredek), mési¢ek zahradni, ale 1 jiné byliny, které u vas rostou.
Moje babicka nasusila na zimu vzdy cely pytel fepiku a vaftila z néj
pravidelné ¢aj. Nikdo z rodiny nebyl nemocny.

Mimochodem ftepik 1€katsky zvySuje tvorbu zluci, chrani jaterni
tkan a zamezuje jejimu ztuénéni. Regeneruje tak jatra a brani vzniku
cirhozy.

Nezapominejte také na kukufici, kterd je jedinym zdrojem
organickych sloucenin zlata, nezbytnych pro praci centralniho
nervového systému. Pokud ji ¢lovék neji delsi dobu, télo si zlato
vyrobi samo slozitymi jadernymi pochody z jinych prvku, ale za
cenu velkych energetickych ztrat.

Inzenyr Janca ve své knize Stopové prvky a kovy zivota v piirodé
uvadi pro kazdou nemoc soubor bylin, kofeni, zeleniny, salatti, ovoce
a koupeli, které by mély dat télu potfebné minerdlie a plsobit jako
homeopatické prosttedky. Zaklad vSech smési vSak tvofi deset bylin,
které maji univerzalni piisobnost a dodavaji ve svém komplexu télu
vSechny potfebné latky. Jsou to nasledujici lécivky: tfezalka
teCkovana, febfiCek obecny, mési¢ek zahradni, hefmanek pravy,
Vlastovicnik vétsi, kvét cerného bezu, fazolové lusky, lipovy kvét,
ptesli¢ka rolni a smetanka lékafska.

Z téchto zakladnich bylin si miZete pfipravit smés (stejnym
dilem od kazdé) a vyvar z ni ptidavat do koupeli. Nalev do koupele
ptipravite tak, Ze asi ptl hrsti ¢ajové smési prelijete 1 litrem vatici
vody a nechate 15 minut louhovat pod pokli¢kou. Jinak dodrzujete
Jiz uvedena pravidla pro zdravou koupel: teplota vody 35 az 39
stupiili, délka koupele se postupné zvysuje z 10 po 30 nebo dokonce
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45 minut, po koupeli 30 minut odpo&ivate atd. Uéinnost koupele si
muzete metfit modrym lakmusovym papirkem: po spravné provedené
koupeli mirné z¢ervend. Vizualné pak zjistite icinnost podle slabého
tmavoSedého pasku na bocich vany. Zakladni smés pouzivate i na
Caje a rozsitite ji o bylinky, které zesili jeji u€innost u konkrétnich
nemoci.

KOSMETIKA ZA GROS

Nedavno vystoupila v televizi feditelka agentury, kterd vyvazi
ceské divky na mezinarodni trh jako manekynky a modelky. Velice
si pochvalovala, jak jsou inteligentni, jaké maji zajimavé a zivé tvare
a prirozené tvary téla (ani tlust¢ ani huben¢). Jedinym jejich
nedostatkem je pry pomérn¢ Spatnad plet’.

Ceské divky ani nemohou mit dobrou plet’ pii naem zptisobu
stravovani: piejidani se uz od plenek, pfevaha masitych a mlécnych
jidel, nedodrzovani principi oddé¢lené stravy, mnoho cukru a
sladkosti, nedostatecny ptijem zeleniny a ovoce.

Pti té ptilezitosti jsem si vzpomnél na ruského cara Petra Prvniho,
ktery byl nazyvan Velikym nejen pro sviij dvoumetrovy vzrist a
statnickou moudrost, ale také pro velky smysl pro detaily a krasu.
Kdyz chtél postavit ruské lod’stvo, odjel do Holandska, kde se ucil
délat lod¢ jako fadovy tesatf. KdyZ si chtél byt jist, Ze manZzel krasky,
kterou si vybral pro pfisti noc, nebude doma, tak ho dal pro jistotu
popravit. Kdyz potadal bal, tak si par dni predem udélal prehlidku
pozvanych divek, aby mu zadné oSklivka nekazila plesovou naladu.
Zejména pry dbal na kvalitu pleti. Ty, které ji mély Cistou, posilal
napravo, ty s popelavou tvari a riznymi Styfiky posilal nalevo za
plentu. Tam ¢ekal dvorni klyzmac s ,,hruskou* (klystyrem) a kazdé
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divce radné proplachl stieva. Divky, které tento Petritv zvyk znaly, si
radéji pred kazdym vétSim balem par klystyrkd udé€laly samy. A
protoze se u dvora tanCilo stdle, mély dvorni damy i divky z
prilehlého okoli péknou plet’.

Takze, milé divky a krasné pani, pokud vam na tvaticce ¢i jinde
vyskoc¢i pupinek ¢i veétsi nefad, vézte, ze neCistoty ve vaSem téle uz
nemaji jinou cestu ven nez ptes kiizi. Nepomohou zadné zazra¢né
Llousny* ani krémy, ale potfddny klystyr a dikladnd ocista téla.
Velice u¢inné zvysuje kvalitu klize urinoterapie.

A protoze vam chci uSetfit Cas, ktery stravite v riznych salonech
krasy, a hlavné¢ nekfestanské penize, které zaplatite za rizné
ozivovace (lify) vaSeho téla a vasi pleli (vétSinou falesné, neucinné a
dokonce zdravi Skodlivé), vybral jsem nékolik receptti na péknou
plet’, provétenych staletimi a lidovou moudrosti. VétSina z nich je z

J A

ruskych bylinafi a jsou skute¢né za gros.

Plet'ové vody a masky

Lidovy prostitedek na zméknuti kitZe. Okurku nafeZete na platky,
které slozite do lahve s Sir§im hrdlem a zalijete fedénym lihem nebo
kvalitni vodkou. Na tyden postavite na slunce a okurkova pletova
voda je hotova.

Uziva se nefedénd a nanasi se tampdonem. Je povazovana za
vynikajici lidovy prostfedek na zvlacnéni kuze.

Plet’ova maska d la Rus. Smichate jeden syrovy vajecny Zloutek,
1 1Zici medu a 1 1zicku glycerinu, na hodinku, na dvé si to napatlate
na oblicej a polom smyjete. Oblicej se tim velice osve€Zi rozhladi se
vrasky. Zbylou smés muizete uchovavat i nékolik dni v lednici.
Masku opakujete dvakrat, tiikrat tydn€. Pro osvéZeni a vyzivu pleti je
také dobré natfit si tvaf vZdy na nékolik minut ovocnymi ¢i
zeleninovymi §tavami, mlékem, smetanou, maslem, viibec je nutno
poptat kiizi rozmanitou vyzivu. Plet po n€kolika minutach umyjete
bez mydla.

Maska na suchou kuZi. Vezmete lipovy kvét, matu peprnou,
hefmének, okvétni platky Sipkové rize nebo rize zahradni stejnym
dilem a rozmélnéné je zalijete vrouci vodou v poméru 1:2. Vatite 1,5
az 2 minuty a jest¢ teplym odvarem napustite gazu nebo tampony,
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které si na 15-20 minut pfilozite na ociSténou tvar. Oblicej pak
umyjete teplou vodou.

Maska na mastnou plet’. Okvéti trezalky, listy Salvéje a podbélu,
kvétové kalisSky mésicku zahradniho smichate stejnym dilem,
rozmélnite a zalijete vrouci vodou v poméru 1:2. Vatite 1,5 az 2
minuty a jesté teplym odvarem si udélate obklad na oblicej po dobu
15-20 minut

Citrénovd maska. Stava z citronu Gisti, zesvétluje a dezinfikuje
pokozku. Pokud si chcete piipravit stahujici a dCistici pletovou
masku, vezmete 1 1zici mléka, 1 1zici pSeniéné mouky a vyberete
dren z poloviny citronu. Rozmackate, promichate, nanesete na tvar a
nechate zaschnout, coz trva asi 20 minut. Masku poté sloupnete a
tvar omyjete teplym vyluhem z hefméanku (50 g na ptl litru vody).

VyZivna maska. 1 1zici citronu a 1 1zici stolniho oleje smichate a
emulzi si biSky prstll nanesete na dokonale vycistény obli¢ej a na
pul hodinky ulehnete. Po oplachnuti vlaznou vodou se pokozka
krasn¢ vypne a zvlacni.

Medova maska na omlazeni obliceje. 1 1zici rozmélnéného
lipového kvétu zalijete sklenici vrouci vody a do teplého (ne
horkého!) vyluhu ptidate 1 1zici medu, nejlépe cervnového. Oblicej a
$iji si touto smési mazete asi 15 minut po nékolik dni.

Pét ,,medovych* receptt lidové 1écitelky Katetiny Kuzminové:

1) 1 syrovy zloutek smichate s 1 1zici medu nebo glycerinu a
takto ziskanou masku si nanesete na obliCej a nechate 10—15 minut
pusobit. Smyvate ji vlaznou vodou. Masku lze aplikovat kazdy den
pied ranni toaletou.

2) 100 g medu smichate se Stavou z 1 citronu. Smés nanasite v
tenké vrstvé na obliCej a nechite 5-10 minut piasobit, smyjete
studenou vodou Doporucuje se pro suchou a normalni klizi.

3) 2 1zice mouky smichate s 1 naSlehanym bilkem a 1 1Zi¢kou
medu.

Tésticko si nechate pisobit na ocisténou plet 10-15 minut.
Maska by méla branit vzniku vrasek na suché i normalni pleti.

4) Smichate 25 mg lihu a 25 mg vody (2 lzice od kazdého) a
pridate 100 g mirn¢ rozehfatého medu (pozor pii zahfati nad 50
stupiiit ztraci med své 1éCivé vlastnosti). VSe tfadné promichate a
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ziskanou masku nechate pasobit 10—12 minut. Maska cisti kazi,
dezinfikuje ji a zmekcuje.

5) Velice uzite¢na je pro plet’ i medova voda (1 1zi¢ku medu na 2
sklenice teplé vody). Doporucuje se omyvat ji obli¢ej 5—7 minut na
noc, s naslednym oplachnutim tvare teplou vodou bez mydla.
Medova voda vyzivuje plet, Cini ji sametovou a do urCité miry
vyhlazuje vrasky.

Bramborova maska. Rozmackate téméf rozvafeny brambor a
smichate ho se $tavou z poloviny citronu. Smés nanesete na gazu,
kterou pokryjete cely oblicej 1 krk a v klidu si pal hodiny odpocinete.
Takova maska s relaxaci je nejlepsi hned po ptichodu z prace.

Tvarohova maska je téz vybornd a ziskate ji smichanim
obycCejného tvarohu s jemné nastrouhanou mrkvi a trochou vody.
Dodava pleti vitamin C a barvu.

Na plet muzete pouzit 1 dalsi vyzivné latky jako je jogurt,
kvasnice, cibule, rizné odvary z bylin, dokonce rozemleté Cerstvé
maso. Podle pani Libotovské by se méla vase plet’ vyrazné zlepsit,
pokud budete po dobu 6 tydnii jist smes z nastrouhanych mandli a
jednoho jablka a kvuli procisténi pleti pit denn€¢ 1 dcl vaje¢ného
koniaku. Udajné vam pomize stoj na hlavé podle jogy. Tady viak
opatrn¢: musite ho umét a méli byste védét v jaké mesicni fazi se
nachazite. Konkrétn¢ pro stoj na hlavé je vhodna 1. faze (po
novoluni) od 5. dne mési¢niho cyklu a 3 faze (po upliku), kdy se
muze dojit k popraskani ocnich cévek, ke zhmozdéni krénich obratli
a dalS$im komplikacim. To plati i pro dalsi jogové &sany, jejichz
soubor se méni od jedné mésicni faze k druhé s cilem sladit vnéjsi
plisobeni s vnitinim uvédomélym usilim. V tom je rozdil mezi
skutecnymi jogy a ,,milovniky* dsan.

Na konec této kapitolky o pletovych maskach jsem si pro vas
nechal malé pfekvapeni: 8 kosmetickych masek Iriny Saveljevove,
vynikajici ruské biotroni¢ky a osobni masérky Michaila Gorbacova,
jeho Zeny Raisy. Sevarnadzeho a daldich byvalych a soucasnych
politickych prominentt. Svétila mi je pfi své nedavné navstéve Prahy
s tim, Ze jsou uréeny pouze pro tuto knihu a jeji ctendie. Recepty jsou
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nadéleny zvlastni biotronickou silou a jejich oc€istny uc¢inek na vasi
plet’ by mél byt mimotadny.

1/ Bananova —1/2 banénu, 2 1zice teplého mléka nebo §lehacky, 1
zloutek

/maska je urena pro suchou a normalni kazi/,

2/ Tvarohova — 2 1zice tvarohu, 10—15 kapek citronové stavy, nat
petrzele

/drobné nasekat a pres gazu vymackat stavu/,

3/ Masova — 2 lzice Cerstvého, nemrazeného masa, mletého, 10—
15 kapek citronu,

4/ Zelna,bélici — 2 1zice Cerstvého zeli /rozemletého na masovém
strojku/ a koten petrZele nastrouhany, citronova §t'ava.

5/ Malinova — 2 lzice Cerstvych malin rozmackat, 1 1zice mléka
nebo Slehacky, vajecny bilek.

6/ Mineralnébylinkova —1 1Zicka lipového listi nebo kvétu, 1
1zicka maty, 1 Izicka febficku. Smés bylinek vafit asi 2 minuty,
pridat trochu jakékoliv mineralni vody a 1 Zloutek.

7/ Drozd’ova — kousek droZdi rozmackat a smichat s 1 1zici mléka
a vajeCnym zloutkem.

8/ Medova —1 lzice medu nezcukernatélého, 1 lzice ovesné
mouky, 2 1zice teplého mléka.

Masky nechate pusobit pouze 15 minut, pak uz se pry stejné
vyzivné latky nevstiebavaji.

Furunkly (viedy, neZidy). Vsechno jsou to velice nepifjemné
kozni zanéty vyvolané stafylokoky (nasStésti ne masozravymi).
Furunkl je ohrani¢eny hnisavy zdnét vlasového miSku a pfiiny
byvaji obvykle vnittni (poruchy latkové ptemény, cukrovka, celkova
zeslablost). Lidové lécitelstvi, ale 1 oficialni medicina velmi
doporucuje listy aloe. Na vied nebo drobngj§i poranéni pfiloZite
roziiznuty list aloe zbaveny ostnil, ovaZete obvazem nebo upevnite
naplasti a jdete spat. Rano pak Casto neni po viedu ani stopy. S
furunkly to trva déle. Zazracné ucinky by mél mit v tomto sméru
recept slavného lékare ze sttedniho Uralu, ktery je star nejméné 100
let (ten recept) a nazyva se ,,Nejlepsi na svété bila naplast (mast) pro
léCeni furunkli, karbunkl®, viedd, uhrd a mnoha dalSich koZnich
neduhid®. Pfiprava je pomérné¢ namahava, ale zato lécebnd a
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vytahujici sila je obrovska. Takze si rozmyslete, zda budete ¢ist dal.
Pokud jste se rozhodli kladné, vezméte stejnym vahovym dilem
kalafunu (pryskyfici), bily véely vosk a domaci veprové sadlo. Cim
kvalitngjsi je smola, tim vétsi bude mit naplast G€inek. Pro piipravu
bilé naplasti budete potiebovat dvojitou nadobu. V dolni se vati voda
a v horni se rozpoustéji ingredience naplasti (masti). Dale
postupujete takto:

1/ Pryskyfici roztluCete na drobny prasek nejlépe v hmozdifi.
VEétsi ¢astice, které zastanou na sité, tlucete nebo melete dal.

2/ Veptove sadlo kupujete co nejcerstveéjsi, nejlépe z jatek v den
porazky prasete. Sadlo natfeZete na malé kousky a

Skvatite €1 spiSe rozpoustite v horni nadob¢, ktera se ohtiva vaftici
vodou, za neustalého michani vareckou.

3/ Jako prvni rozpustite vosk. Do horni nddoby ho hazite malymi
kousky a neustale michate.

4/ Do rozpusténého vosku sypete postupné kalafunu v prasku a
neustale smés energicky michate.

5/ Ke dvéma slozkam ptidate pfedem rozpusténé sadlo.

6/ Jakmile se vSechny slozky spoji, je nutno ihned odstavit
nadoby z ohn¢ a vytrvale michat chladnouci masu tak dlouho, dokud
nezhoustne. Tato posledni operace michdni smési je velice dilezita,
protoze nesmite dopustit, aby v ni z(staly oddélené¢ castice
jednotlivych slozek. Zde je také tfeba upozornit, Ze sadlo prodavané
v obchodech, i jako doméci, se nehodi pro kvalitni naplast, protoze
vétSinou obsahuje konzervaéni prostiedek.

Doktor z Uralu (jinak déd jiz zminovaného doktora Kurennova)
vylécil touto naplasti desitky tisic lidi zejména s nasledujicimi
nemocemi: liSejem, viedy, lupénkou, furunkly, karbukly a dalS$imi
koZnimi nemocemi. Na osmkrat sloZzenou gézu kladl osminu palce
bilé naplasti (masti) a obvaz nechaval dva, tii dny plsobit. Strupy ¢i
zatvrdla kize se oddélovala spole¢né s gazou. Pod ni se objevovala
nova, rizové namodrald klZe, ktera za tfi tydny nabyvala barvy
normalni zdravé pleti. Kazdy kozni neduh vyZaduje rtiznou délku
obkladu. Lupénku doktor 1é¢il 6 dnt, pficemz kazdé dva dny ménil
naplast.
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Pokud se vam predchdzejici recept az z Uralu zda ptili§ naro¢ny,
pouzijte radu od vnuka vehlasného I¢Citele, doktora Kurennova:
Rizné uhry a furunkly odstranite s pomoci obycejné cibule. Upecte
Ji, rozfiznéte napil a jednu jesté horkou polovinu pfilozte na bolavé
misto. Pfidrzujte obvazem nebo néaplasti. Obklad ménite kazdé Ctyti
hodiny.

Necista plet’, uhry a koZni skvrny. Uhry jsou vypuklé cerné
teCky nebo Cervené uzliky, které pti zaniceni a hnisani pfechazeji v
puchyiky. Objevuji se hlavné na obliceji, méné na zadech. PtiCin
jejich vzniku je mnoho. U chlapci a divek v puberté je to pohlavni
dozravani, takze v manzelstvi vétSinou zmizi. Dlivodem mize byt i
dédi¢nost (pradédecek mohl mit syfilis),

dale zacpy, zaneseni port riiznymi kosmetickymi piipravky apod.
Nikdy nesmite uhry mackat, protoZe namisto jednoho se vam na tvaii
objevi pet novych. Kdyz uz jste uher vymackli, pottete ho lihem a
piikladejte na néj tampony s roztokem peroxidu vodiku dvakrat
denn¢ 10 minut. Na uhry se prodavaji stovky prostiedkli, vétSinou
jsou vsak zcela neucinné, ba dokonce Skodlivé. Nejbezpecnéjsi je
snad preparat dr. Rabova, ktery si pfipravite smichdnim kyseliny
borové (15 g), glycerinu (50 g), rizové vody (250 g), vinného lihu
(20 g) a 1 kapky rtizového oleje. Touto smési mazete postizené misto
2krat denné.

Uhry z pleti se odstrani, kdyz se na la¢ny zaludek pije ¢aj z listi
vlasského ofechu.

Mnohem lepsi vysledky nez kosmetické ptipravky (vétSinou
velice drahé) pfindsi stfidma a oddé€lend strava, vyplachy, koupele a
lidové 1€ky. Pokud se budete drzet nédsledujicich zasad, nebudete mit
zadné potize s pleti:

1/ Nejist mnoho sladkého a mastného. Pokud se nemiZete
vyhnout mastné stravé (napf. na navstéve), pijte hodné cCerstvé
citronové stavy.

2/ Kazdy den rdno a vecer si napaite obli¢ej do Cervena horkou
vodou nebo parou, aby se vam oteviely pory. Do vody pfidejte 1zicku
anglické soli, kterd vytahuje nelistoty. Muzete si také myt tvar
horkou vodou se salicylovym ¢i ichtyolovym mydlem (se sirou),
protoze zéasady v nich obsaZzené rozpousti uhry. Po napateni je nutno
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zase pory klze uzaviit, coz ucinite oplachnutim obliceje velice
studenou vodou nebo ledovou borovou vodou. 1 Izicku kyseliny
borové pridejte do sklenice vody a obklad s timto roztokem nechte
asi 15 minut pusobit.

3/ Kazdy den pijte nalacno alesponi sklenici Cerstvé mrkvové
stavy, ptipadné odvar z petrzele.

4/ Co nejcastéji uzivejte pti pripravé jidla zadzvor a fenykl (i do
koupeli), protoze vyborné Cisti krev.

5/ Na la¢no pijte také pivni kvasinky rozpuSténé¢ v mléce. V
Cechach si pomtizeme pravidelnym uzivanim pangaminu BIFI.

6/ Na jafe pouzivejte co nejCastéji do jidla, zejména do salatu,
cerstvy (maximalné spateny) Stovik, kopiivu, smetanku.

Pokud je pfi¢inou vaSich uhrd ¢i jinych bolackt podvyziva
(hubenost), mél by vdm pomoci nasledujici prostiedek z cesneku,
ktery jemné nafeZete nebo semelete a zalijete lthem ¢i vodkou. Lahev
postavite na slunic¢ko a ¢ekate az se vyluh zbarvi do zluta. Potom
zaCnete lihovy extrakt uzivat s vodou tak, Ze postupné zvySujete
pocet kapek od jedné do dvaceti a zpét. Vysledky by se mély dostavit
do 14 dna, ale i diive. Pfitom z vas nebude citit ¢esnek.

Kdyz se vam kiize na obli¢eji z néjakého divodu zanitila a zacala
se loupat, pfipravte si nasledujici mast: 1 1zicku cerstvého mléka
rozmichate a 1 1zickou glycerinu a ptidate ryzovy skrob. Vzniklé
tésto si vecer nanesete na bolavé misto. Rano si obliCej omyjete
teplou vodou, nejlépe Cajem z lipového kvétu.

Mastnou ktzi miiZzete vysusit tak, Ze si rdno na tvar nanesete
kasicku z cCerstvého mléka a pSeniénych otrub. Po zaschnuti si
omyjete tvar teplou vodou. KiiZe na obliceji dostane po ¢ase matovy
nadech.

Bélortizové barvy oblic¢eje dosahnete prikladanim (po dobu jedné,
dvou hodin) kaSicky z Cerstvé nastrouhanych brambor bez slupky.

Akné je znana vada na kréase a nejCasté&ji mizi po lécbe zinkem.
Americané fikaji: ,,Mas-li potize s klUZi, vzpomen si na zinek!*.
Akné, coz je vlastné infekéni zanét koZnich mazovych 714z, vyzaduje
denni davku zinku 30 az 50 mg s pfidanim vitaminu B, a retinolu.
Né&komu pomaha slunce, i horské. Dilezita pfi léceni akné je stejné
jako u ubrd dobra zivotosprava. Mezi jednotlivymi jidly v duchu
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oddélené stravy byste méli pit bylinkové cCaje naptf. ze smeési
kontryhele, trosky tymianu, hefmanku spolu se Stavou z pilky
citronu a 1zickou medu. Pomahd také cesnek, ktery je bohatym
zdrojem zinku, vitaminu C a jodu, stejné jako tykvova seminka.

Vseobecné pii koznich nemocech pomahaji i nasledujici dvé
smési bylinek:

1/ pteslicka rolni — 30 g, hefmanek — 30 g, tfezalka — 40 g. Uziva
se asi tfetina sklenice 3krat denné nebo se ptfipravuji obklady pfi
léceni tézko se hojicich neduhti.

2/ Koften lopuchu — 30 g, devétsil vysoky (kofen) — 30 g, tfezalka

(kvetenstvi) — 40 g. Uzivaji se 2-3 sklenice odvaru denné
zejména pii léCeni uhrd. KiZzi pomahaji 1 ¢aje z jednotlivych bylin
jako je mésicek zahradni, Salvé€j, dvouzubec, bfiza, Cerny bez, fenykl,
kopftiva, Inéné seminko, kofen smetanky a dalsi.

Ekzém je kozni onemocnéni vyvolané vnéjSimi nebo vnitfnimi
podnéty nejriznéjsi povahy. Pokozka ptitom svédi, pali, je pokryte
cetnymi puchyiky, neStovickami a podobné. Bylinkafi se ekzémy
snazi 1éCit riznymi 1éCivymi rostlinami, které Cisti krev. Znovu bych
chtél pfipomenout, ze nejlépe si krev vycistite klystyrem a oddélenou
stravou, ptipadné dalSimi ocistnymi kroky. Az je absolvujete, mizete
zkusit par receptti z ruskych bylinait:

Mast na ekzémy, vitiligo, lupénku a zanéty kize z listti lopuchu —
20 g, kvéti hefmanku — 20 g a kofene kopytniku — 20 g. SuSenou
smés varite asi v 1 litru vody, kam ptidate 1zici masla a 2 sklenice
silného odvaru ze senné strusky. Znovu uvedete do varu a vaftite do
té doby, az se smés za¢ne tadhnout. Nejlépe je vatit vSe ve vodni lazni.
Masu precedite a vymackate. Smés smichate napiil s glycerinem.

Dobte plisobi také odvar z kotfene lopuchu, kdy 15 g rozmélnéné
drogy (3 lzice) zalijete 1 sklenici vrouci vody a 10 minut vatite na
mirném ohni. Louhujete 2 hodiny v teple. UZivate 1 1Zici vyluhu
4krat denné pred jidlem. Pii ekzémech také pomaha piti vyluhu z
kvétt hluchavky. 1 Izici kvitkd zalijete 1 sklenici vrouci vody a
nechéte 2 hodiny louhovat v teple. Pijete denné sklenici vyluhu 30—
40 ,minul pted jidlem. Pomdha i pii furunklech, krtici a dalSich
koznich nemocech. Vyborné jsou také obklady z rozdrcenych plodu
bortivky a lesnich jahod a horké koupele s odvarem z biezového listi
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a borovicovych vétvicek. Podle ruského bylinafe se ekzém rychle
vyléci vyluhem z tebticku, kdy pijete 1 1zici 3krat denné.

Podle ruského odbornika na urinoterapii Malachova se ekzémy a
lupénka 1é¢i velice lehce vlastni moci, pokud nejsou pfili§ zastaralé.
Léci se ji 1 kozni tuberkuldza i kdyz za delsi dobu. Uvadi se dokonce
pripad 15ti-leté lupénky, kterou sovétsti ,,odbornici® 1é¢ili
hormonalnimi preparaty tak, ze se nemoc podstatn¢ zhorSila. Lécitel
Malachov v daném ptipadé doporucuje urinoterapii pii dodrzeni
nasledujicich podminek: provést ocistu organizmu od odpadnich
latek  (klystyry, ocista jater, pfijem minimalniho mnoZstvi
hormonalnich pfipravkll) a postupné prejit na zasady oddélené a
pestré stravy s ptevahou ,,zivych® produktd. Po mési¢ni piiprave
piejit na hladovéni. Alesponi jednou tydné absolvovat saunu nebo
péru, pit roztatou vodu a také ji pouzivat pti ptipravé jidel. Uspéch
pry je zaruceny.

Kdo se hned neodvazi pit vlastni mo¢, muze se stejnym
uspéchem pouzivat mo¢ odpaienou na 1/4 (50 az 100 g denn¢ v
mikroklyzmé s pomoci balénku) nebo si odpafenou moci nékolikrat
denné¢ natirat bolava mista. Zde muazete velice efektivné pouzit moc
décka do 10 let nebo moc¢ téhotné Zeny. Posili vasi imunitu.
Urinoterapii se pry rychle vyléci 1 pasovy opar a afty. Nekolikrat
denné si asi 2 minuty vyplachujete usta odpaienou ,,Ctvrtinovou
moci.

Opar neboli herpes simplex se projevi nejdiive jako svédéni, pak
puchyt, mokvajici boldk a nakonec strup. Neni to nemoc kozni, ale
virova, pfitom silné infekcni: pienasi se pies rucnik ¢i sklenicku; pii
polibku je zaruka pienosu stoprocentni. Znate ten vtip, jak Zaba, ve
kterou je vinou zlé jezibaby zakleta krdsnd princezna, Skemrd o
polibek. Moderni princ vaha: ,,Jo, ja t¢ polibim a dostanu opar jako
prase®.

Pfi ordlnim sexu ( a nejen pii ném) mize dokonce vas partner
onemocnét oparem genitalii, ktery je stejné vaZnym onemocnénim,
jako opar o¢ni rohovky. Opar vyvoldva stres, unava, hore¢naté
onemocnéni, silné slunecni zafeni. Pokud jim nékdo trpi ¢asto, ma
zcela ur€it€ oslabenu obranyschopnost organizmu a musi s tim rychle
néco delat. Opar je jen varovani pied horSimi neduhy. Pater Ferda
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povazoval opar za chorobu piibuznou rizi, pravé tak jako pasovy
opar. Proto varoval pfed tim, aby se zasazena mista potirala vodou v
doméni, Zze dojde ke zmirnéni bolesti. Dochazi pouze ke ztvrdnuti
vyrazky a ta se potom uporn¢ brani lé¢eni. Nejprve je nutno misto
zasazené herpesem potfit lesnim medem a pak se dvakrat nebo ttikrat
vykoupat v odvaru z jalovce. Podle patera Ferdy mtize byt ptic¢inou
herpesu konzumace hovéziho masa nebo i hovézi polévky od
je to pfiznak sniZzené imunity a spoustécim mechanizmem mohl byt
stres. Je proto tfeba se pridrzovat rad jako u ekzému nebo lupénky.
Vsechny kozni nemoci ,,sedi* ve stievé. A také v jatrech. Cisté stievo
a Cist4 jatra jsou zarukou kvalitni klize.

Virus herpesu simplex je latentné¢ ulozen v mozkomisSnich
plendch a provokuje se po néjakém insultu — silném stresu nebo
infekci. Patii stejné jako hepatitida B nebo AIDS do skupiny
retrovirt. V piipadé jeho vysevu by se spravné méla délat zkouska na
HIV.

Rakovina kiiZe je velice aktualni onemocnéni a pocet piipadi
stoupa pfimo geometrickou fadou! Podili se na tom jednak zhorSené
zivotni podminky, ozoénové diry, snizend imunita, ale také ,,Silené*
opalovani nékterych milovniki ¢okoladové kuze. Piitom je to z
nadorovitych onemocnéni to nejhtife 1é¢itelné.

Clovék by se nemél opalovat déle jak 15-20 minut denné v dobé
do 10. hodiny a po 15. hoding. Pti spaleni klize je nutno zvysit davky
vitaminu C v tabletach 1 v ovoci. Na spéleny oblicej si pfipravte
lotion podle vrchni carské sestry Morozové: 1/2 sklenice razové
vody, §tdvu z poloviny citrénu a 4 kapek glycerinu. MlzZete si také
udélat uz zmiflovanou masku z 1 Zloutkl a §tavy ze Ctvrtky citronu.
Umyvate se borovou vodou a mazete vyzivnym krémem.

Pihy a pigmentové skvrny. Ty prvni jsou projevem mladi a jen
vzacn€ provazeji Clovéka po cely Zivot. Naproti tomu pigmentové
skvrny se jen malokdy objevuji pred Ctyficitkou, spiSe o hodné
pozdéji a ne u kazdého. Rusky tvrdi, Ze pihy zmizi, kdyZ se denné
potiraji ¢erstvym rozmackanym rybizem, po celou dobu jeho zrani,
poc¢inaje zelenym. AmeriCanky se zase domnivaji, Ze pihy a
pigmentové skvrny na kiizi 1ze odstranit pfisunem vitamind fady B
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neboli pangaminu. Skvrny byvaji vétSinou dédi¢né a ochrana pied
sluncem zamezuje jejich vzniku jen castecné. Jsou dusledkem
nedostatku zinku a vitaminit A, D, E, niacinu a kyseliny
paraaminobenzoové. Zejména dlouhodobé uzivani vitaminu E
dokaze skvrny zesvétlit nebo dokonce odstranit.

Rusky bylinaf nabizi na pihy tyto lidové prostiedky:

1/ Smetanka. 2 lzice drogy vatite v 1,5 sklenice vody asi 15
minut. Scedite a odvarem si myjete oblicej.

2/ Cibule. Tvar si denné natirate Cerstvou cibuli dokud pihy
nezmizi.

3/ Okurka. Stavou si potirate pigmentové skvrny 2—3krat dennd
n¢kolik tydnt.

4/ Petrzel, okurka citron, cibule. Smés §tav téchto rostlin doplnite
jednoprocentnim roztokem octa, ktery uslehate napll s vajeCnym
bilkem.

5/ Kien. Nastrouhany kien si piikladate na pihy ¢i skvrny |-2krat
denné.

Vrasky. Laska vrasky vzdycky nadéla... Takze méné strest z
neStastnych lasek a spravnou zivotospravu. Jinak vrasky jsou udélem
stafi. Nevyhnou se zadné tvari, ale doba jejich vzniku se da podstatné
oddalit a jejich mnoZstvi omezit. Za prvé je tieba védet, ze ¢im je
pohyblivéjsi oblicej, tim diive se vrasky objevi. Lidé s klidnou
naturou jich budou mit vZzdy mén¢, nez lidé nervni, zli a vé¢né se
roz€ilujici. Za druhé si nikdy po myti nesmite utirat tvaf ve sméru od
oc¢i k podbradku (coz dela vétsina lidi), protoze to urychluje vznik
dvou hlubokych ryh, které sméfuji od nosu k Ustnim koutkim. Je
tfeba se utirat od brady k o¢im.

SnaZte se co nejmiit hmoufit oc€i, protoZe si tim kolem nich
prohlubujete vé&jitek vrasek. Mnohé Zeny chtéji co nejrychleji
zhubnout, n€kdy 1 zbytecné, dlouhym hladovénim. Postavy mohou
mit sice pekné, ale zato se jim na obliceji objevi vice vrasek a
mnohem dfive. Dodrzujte miru a nikdy nepfehanéjte hubenost.
Nakonec boubelky jdou znovu do mddy a jak casto opakoval mij
stryc kovai: Co s zenskou, na které se neni za co chytil.

Pro oddaleni vzniku vrasek pomahd odpovidajici masaz obliceje.
Nejlépe je obratit se nejdiive na zkuSenou kosmeticku a sledovat, jak
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se spravnd masaz déla. Na kratkou dobu mohou pomoci i masézni
ptistroje jako jsou rizné myolifly ¢i vakupresy. Zejména kdyz chcete
byt ten vecCer obzvlast krasna (krdsny) pro néjakou slavnostni
ptilezitost.

Vzniku vrasek na krku a dvojité brady mizete predejit spanim na
nizké podusce tak, aby vase ramena nelezela na kraji polstare, ale na
matraci. Men$i vrasky na cele lze vyhladil kazdodenni 15ti
minutovou masazi, vedenou ze sttedu cela ke spanktim. Po masazi si
na ¢elo pfilozte na 5-10 minut horky obklad. Také vé¢jitky kolem oci
muzete zméekcit horkym obkladem a jemnym tepanim konecky prsti.

MiiZete také vyzkousSet recepty vrchni sestry Morozovoveé:

1/Ptipravite si pastu z 50 g strouhanych mandli, 12,5 g vaje¢né¢ho
zloutka, 12,5 g glycerinu, 10 ml lihu, 1 g tymolu a 1,5 g kafru. VSe
smichate s vodou na pastu. Tu nechate pusobit na vrasky 1-1,5
hodiny. Pak kiizi umyjete a vytfete dosucha.

2/ Do hlubsi nddoby date 30 g hefmanku, 20 g maty, 20 g
kyseliny salicylové (prasek), 10 g rozmarynu a vSe zalejete 1 litrem
kvalitniho vina. Smés louhujete 15 dnt, Scedite a extraktem si
mazete oblicej kazdy vecer po dobu 15 dnti. Léceni lze opakovat
casto, vzdy po kratké prestavce.

3/ Zeleninova a bylinna smés. Vezmete 0,5 g salicylové kyseliny
(jemny prasek), Stavu z okurky a 200 g lihu (40%) nebo vodky.
Touto smési si kazdy den vecer natirate tvar. U suché kiize je nutno
nahradit lih vinem. Po skonceni lécebné kiiry se doporucuje nandset
pletové masky z bylinek, zejména z trezalky, hefmanku a podbélu.
Dobry je také mésicek zahradni a Inéné seminko. Déldme si jednu
masku tydné po dobu asi 20 minut (delSi nema cenu, naopak zandsi
pory).

Vlasy. Ruské lidové I1écitelstvi dava na upevnéni vlasi a
odstranéni lupt n€kolik rad a recepti:

1/ Nikdy si nemyjte vlasy horkou vodou, pouze ptiméfené teplou.

2/ Vodu vzdy pievaite, bude mékci a pridejte do ni odvar z
bylinek.

3/ Chraiite hlavu pfed chladem, by nenachladly kotinky vlast, ale
i pfed horkem a sluncem.
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4/ Rozmélnéné vyhonky ostruziniku smichate stejnym dilem s
listy biizy. Hrst smési vatite 5 minut ve 3 litrech vody a chvili
nechate louhovat v teple. Odvarem si myjete hlavu. Je to vyborny
prostiedek na zpevnéni vlasi.

5/ Cibule. Vezmete malou cibuli, oCistite ji a jemn¢ nastrouhate.
Kasicku zabalite do gazy a natirate si ji kizi hlavy. Po n¢kolika
hodinéch si hlavu umyjete a oplachnete. Dobré je nechat se nakratko
ostfihat. Po n€kolika procedurdch zmizi lupy 1 svédéni, vlasy se
cibulova S§tava s konakem a zahuSténym (odpafenym) odvarem z
kotfene lopuchu U¢inné zpevnuje vlasy. Na 1 ¢ast konaku ptidate 4
¢asti cibulové $t'avy a 6 casti lopuchového odvaru.

6/ Vyborna je také Cerstva Stava z lopuchového kotene, ktera
vSak rychle oxiduje a proto ji smichejte s lihem 1:1.

7/ Listy koptivy — 30 g, listy podbélu — 30 g a koten puskvorce —
20 g. 6 l1zic smési vatite v jednom litru vody. 1 hodinu nechate v
teplu louhovat. Scedite a odvarem si myjete hlavu 3krat tydné pti
lupech a vypadéavani vlast.

Sampén na vlasy:

1/ Cerstvé vejce naslehate s trochou vody a pridate Spetku
boraxu.

2/ Rozpustite 20 g dobrého toaletniho mydla (nejlépe détského)
ve 160 g kolinské a ptidate 20 ml destilované vody.

Vypadavani vlasi mlze zplsobit také nedostatek kiemiku. Je
proto nutné jist hodn€¢ syrového ovoce se slupkou (kde je kiemiku
nejvic), chléb s otrubami nebo pit odvar z otrub, doptavat si Cerstvé
okurky, chiest, salat, petrzel, ¢ervenou fepu a lesni jahody. Péater
Ferda radil jako zdroj kyseliny kfemicité ¢aj z pteslicky rolni a
koptfiv (vafit 12 minut) a cocku. Dale doporucoval odvar z
kastanovych vétvicek na oplachovani vlasti. MuzZete také pridat
hefmanek ( u svétlejSich vlasi) €i jitrocel (u tmavsich).

Vlasy by se nemély stiihat, kdyz ubyva mésic. To je stard ruska
povéra, ale mnohokrat provétena.

A posledni rady z carskych dob: pokud chcete, aby divky mély
husté a zdravé vlasy, nesmite jim je stiihat, jako se to praktikuje u
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muslimek, které maji dlouhé, krasné copy. Pfitom je tieba (stejné
jako v arabskych zemich) myt od détstvi vlasy podmaslim.

Pokud Sed¢ vlasy nabyvaji zluté neptilis hezké barvy, a chcete si
uchovat noblesni Sedinu, ¢i spiSe bélobu, musite si je po kazdém myti
oplachovat vodou, do které pridate Smolku znac¢né koncentrace.
Pokud se ve vlasech objevi koltoun (slepence) je tfeba pit odvar z
barvinku po nekolika 1zicich denné.

A docela nakonec par slov k problému, ktery sice nepatii do
kosmetiky, ale dokaZze znacné pokazit image jinak pésténého
Clovéka. Jedna se o zapach z ust. Zde si dovolim malé intermecco.
Kdyz jsem jako tlumocnicky elév nastoupil na ministerstvo, s
obdivem jsem hledél na svého vedouciho, kterého pry v OSN posilali
rekordnim Case. Brzy jsem zjistil pfiCinu jeho bleskovych jednéani. Z
ust se mu totiz linul tak neptedstavitelny puch, ze s nim nikdo prosté
dlouho nevydrzel hovofit.

Pric¢iny zapachu z ast byvaji riizné:

1/ PiedevSim si nechte prohlédnout zuby. Pokud je mate v
poradku, pak ptic¢ina lezi v nékterém z organti zazivaciho traktu,
nejspise v jatrech. Ta musi za 24 hodin vyloucit 750-900 g Zluci (!),
ktera brani hnilobnym procesim ve stfevé. Pokud jite mnoho
nevhodné stravy, zlu¢ se vam zadrzuje v jatrech a z ust jde odporny
zéapach. Jestlize citite tlak pod mistem, které se nazyva solarus plexus
nebo svirdni zaludku, plynatost, bolesti v zddech, v oblasti ledvin ¢i
jinde, méli byste na ¢as pfejit na ptisnou dietu a poradit se s 1ékafem
o vasich jatrech. Jisté by vam také pomohly ocistné kroky.

2/ Silny zapach hnijiciho masa vydavaji Casto ti, jejichZ Zaludek z
né&jakych pti€in nesnasi masitou stravu. Takovi lidé by se méli na Cas
zieknout masitych jidel. Pokud zapach zmizi, ptfedpoklad byl
spravny.

3/ Neptijemny zapach z ust u Zen je nckdy spojen s
menstruacemi. Tento zdpach se dobfe tlumi vyplachovanim st
mentolovou vodou, Zvykanim maty.

4/ Neptijemny zapach z ust byvd u pohlavné nemocnych lidi,
zejména u syfilitikQ, protoze syfilitické viedy zasahuji hrdlo a nékdy
1 usta.
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5/Neptijemny zapach vychazi také z ust opilct, a to i téch, ktefi
uz stacili vysttizlivét, a také od kutdki lacinych druhti cigaret (napf.
papiros).

6/ Velice protivny zapach se line z ust i nosu lidi s chronickou
rymou. Tady nepomohou zadnd kloktadla ani ustni vody, ale jen
seridozni 1é¢eni a nékdy i operace.

Domaci bylinafe radi nasledujici prostfedky na odstranéni ¢i
ztlumeni zapachu z Ust:

1/ Jablka. M¢li byste jich jist co nejvice. Nejenze odstranite
nepiijemnou

vadu na krase®, ale 1 jinak si upevnite zdravi.

2/ Kopr. Pokud si budete vyplachovat usta vyluhem z Cerstvého
kopru, utlumite zapach docela jiste.

3/ Petrzel, cerel. Zvykanim kofentl téchto dvou zézraénych druhi
zeleniny téméf odstranite specificky zapach cesneku.

4/ Mata. 1 lzici listh maty zalijete 1/2 litrem vrouci vody a
nechate 1 hodinu louhovat. Vyluhem si vyplachujete usta. 5/
Htebicek. Noste s sebou neustale par hiebickli a ob¢as jeden drzte v
ustech mezi zuby a tvafi. 6/ Hefmanek. Pouziva se jako cCerstvé
piipraveny caj, kdy 2 1zice drogy varite 5 minut v pul litru vody.

Nakonec pieji vam, a hlavné okoli, vonny dech.

Riuzné, ale dulezité

AIDS, syndrom ziskaného selhani imunity je mor, ktery se od
téch stfedovekych lisi jen délkou pribehu nemoci. Stal se jiz hlavni
pti¢inou smrti u muzl a zen ve staii 25 — 44 let v 64 méstech USA. V
San Francisku je pfi¢inou smrti muzi této vékové kategorie v 61%, v
New Yorku v 30%. U Zen je situace obdobnd. V Africe pfii
souCasném stavu prevence zemie v r. 2000 asi 20 miliona lidi. Jiz
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dnes jsou v pasmu tzv. Cerné Afriky celé oblasti s houfné
vymirajicim obyvatelstvem. Ani my nemame divod si myslet, Ze se
nam nemoc vyhne. Zejména pokud v Praze dnes bez jakékoliv
kontroly ptisobi 15-20 tisic prostitutek a jedna z tisice, ale mozna ze
i ze sta je infikovana. Lék proti AIDS je v nedohlednu, o¢kovani tim
spiSe. Lék pouzivany dnes pod zkratkou AZT neni zdaleka tak
ucinny, jak se tvrdilo. Neodklada propuknuti pfiznaktt nemoci, jen
pon¢kud zmirfuje jeji prabeéh. Kazdy ¢lovek, u kterého propuknou
pfiznaky onemocnéni, zemie. LéCeni je velmi drahé (statisice az
milion korun), smrt se jen odloZi.

Posledni poznatky Vyzkumného centra AIDS Aarona Diamonda
v New Yorku a universit v Alabamé a Birminghamu hovofi navic o
tom, ze virus AIDS se neustale méni, stejné jako chfipkovy virus, a
vytvaii mirné pozménéné kopie a mutace, které jsou rezistentni ke
vSem lékiim. Kazdy novy 1€k tedy mize zniCit 99 procent virti v téle,
ale v n€¢kolika dnech se objevi rezistentni deformovany virus, ktery
se rychle rozmnozi. Neustdle zde probihda bitva mezi viry a
imunitnim systémem.

Z toho je patrna dulezitost posilovani imunity v duchu této knihy.
Clovek v télesné a dusevni pohodg se nenakazi ani pii styku s infekei
nebo u n¢ho nepropuknou piiznaky nemoci. Je to az sméSné
jednoduché: dodrzovat Cistotu zazivaciho traktu a vyhybat se silnym
stresim (byt pfipraven na to, Ze mohou nastat). A samoziejm¢é v
rizikovych ptipadech pouzivat kondom.

Alergie. Zna¢na Cast alergii ma svij pivod v tlustém stieve, kde
dochazi k dysliéze neboli osidleni stieva plisnémi. Zde mohou
pomoci laktobacily (pangamin BIFI) a dikladna ocista stfeva nalevy.
Jen pfes né¢ je mozny navrat ke zdravi zejména u chronicky
nemocnych.

NejcastéjSimi piivodei alergii jsou plisné (30,8%), dale chemické
ptisady, zejména v uzenindch, konzervach a ,,stavach* (20,6%), léky
ve 14%. Prach v doméacnosti tvoii pouze 11% vSech pfi€in.

Tvrdi se také, ze rostlinné bilkoviny mohou vyvolat alergii.
Alergie je zde, stejn¢ jako nachlazeni, uvoliujicim faktorem. Pokud
je organizmus Cisty, rostlinna strava nemuize byt pfiinou alergie.
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Alergii je tfeba zacit léCit kratkym hladovénim, které potlacuje
nadbytecnou tvorbu imunnich télisek.

Recept ¢.1 : Ptipravite si smé&s z ndsledujicich suSenych bylin:
zemezlu€ —5 1zic bez horni Casti, tiezalka — 4 1zice, smetanka (koten)
— 3 lzice, pteslicka rolni — 2 1zice, kukuficné tfasné¢ — 1 1zice, Sipky
tludené — 4 lzice. Sipky a kofen smetanky rozmélnite v hmozdifi
nebo semelete. Smes dobte promichate. Jednu 1zici smési zalijete asi
3 dcl studené vody. MuzZete si pripravit ndlev najednou na tfi dny tak,
7e piisluSné mnoZstvi smési ve smaltované nadobé zalijete vecer
studenou vodou a nechate ptfes noc louhovat. Rdno smés uvedete do
varu, ale nevarite, zabalite na 4 hodiny a pfecedite. Uzivate tfetinu
sklenice tfikrat denné pted jidlem. Vyluh ulozite do lednice. Alergie
zaCne mizet. Nejdiive budou ustupovat zatvrdnuti v nose, pak na
podbradku, na rukou az doli k nohdm se silnym svédénim. ZasaZzené
¢asti maZzeme néjakym anestetickym piipravkem (Menozaninem). Za
meésic zaCne uzdravovani. Léceni trva 6 mésicti. Nesmi se pii ném pit
alkohol. Tato smés je 1 pro déti, kdy alergie probiha vnitin€, a déti
jsou znaéné precitlivélé a vzrusené. Tato alergie byva dasledkem
nespravné stravy a Spatné latkové vymény. Smés plisobi i1 na alergii z
prachu, véetné knizniho.

Recept ¢. 2: Jednu lzici suchych nebo Cerstvych nasek (kvétu)
koptivy zalijete sklenici vrouci vody. Nadobu asi na 30 minut
zabalite a nechate louhovat. Scedite a pijete 4-5krat denné pul
sklenice nebo 3krat denné sklenici vyluhu. UZivate pfi alergické
vyrazce, koptivce, furunkuléze, ekzémech i jako vyborny prostiedek
k ¢isténi krve.

Angina. Recept ¢. 1: Na jemném nerez struhadle nastrouhdte
cervenou fepu a vymackate sklenici Stavy (muzete si ji pfipravit i na
odstavovaci). Pridate 1 1zici octa. Timto roztokem kloktate S—6krat
denné. Posledni hlt mizete polknout. Kloktate tak dlouho, dokud se
neuzdravite.

Recept ¢. 2: 3-4 1zice kvéth Cerného bezu zalijete sklenici vrouci
vody, nechdte 5 minut vafit na slabém plameni a po vychladnuti
precedite. Odvar se pouziva pro kloktani pfi zdnétu v ustech a pfi
anging.
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Recept ¢. 3: Cerstvou §tavu z cibule uzivate pii anging 3—4krat
denné po jedné 1zicce.

Recept ¢. 4: Husty odvar ze suSenych bortivek se pouziva pro
kloktani pfi angin€, i jako mazani na popaleniny, rizné koptivky,
vyrazky a nekrotické jizvy. 100 g borivek zalijete 0,5 1 vody a
varite, dokud se asi polovina vody nevyvari.

Recept ¢. 5: Ptfi zaCinajici angin€é pomahd pomalé zvykani
citronu, zejména jeho duZiny. Hodinu poté nic nejist, aby mohly
éterické oleje a kyselina citronova dobie piisobit na sliznici krku.
Proceduru opakujete po tfech hodinach.

Anorexie neboli chorobné nechutenstvi, stejné jako dalsi poruchy
pfijmu potravy, je jen vyrazem naseho Zivotniho stylu, nedostatku
pohybu, pohodInosti, stresu a strachu z obezity, ze Spatné stravy. V
USA tyto poruchy dosahuji ve vékové skupiné dospivajicich divek
20%. Pri¢inou je vétSinou né&jaky silny zazitek nebo snaha rychle
zhubnout. Toho vyuzivaji ,,obchodnici se zazraky* typu doktora
Ctvrtka ¢&i Patka, ktefi pfichazeji na trh s dal§imi a dal$imi
»zaruéenymi a ,,snadnymi‘ metodami, jak snizit télesnou hmotnost.
Jen v USA bylo podobnych metod propagovano vice nez 30 tisic a
Americané vydavaji za tyto prostfedky rocn¢ 30 miliard dolart
(kdyby je dali na zachranu tropickych pralesii). Pfesto nebo spiSe
proto i zde ptibyva obéznich. I u nas se stale Castéji setkavame s na
kost vychrtlymi anorektiCkami, jejichz chorobu urychlila néktera z
komer¢né distribuovanych metod na hubnuti.

Stejné tak tyto rizné ,,lajfy a reductany pomahaji $ifeni bulimie
(zachvatového piejidani). Kdyz divkdm nepoméhaji ndusnice,
pilulky ani zadn4 z ptirozenych nebo naopak tajuplnych metod,
zacnou se prejidat a vzapéti ze zoufalstvi zvracet, tak jako to uz fadu
let déla anglickd princezna Diana. Pfi¢iny jsou vétSinou psychické,
ale byvaji 1 organického ptivodu.

Pokud si date do potfadku stfevo a budete jen trochu dodrzovat
zasady oddélené stravy se zvySenym pifjmem vitamini C, A, PP a
pangaminu, mély by potize ustoupit.

Antibiotika. ~ NaruSuji  prostiedi stfeva, ni¢i dulezité
mikroorganizmy, tzv. mikrofloru, kterd ndm pomaha pfi traveni, ale 1
obrané¢ organizmu. V jakém stavu mame stfevo, takova je i nase
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imunita. Ve stievé s poskozenou mikroflérou dochazi k mnozeni
patogennich kmenti, mikrobl vcetné plisni. Plisné produkuji tzv.
neurotoxiny, nervové jedy, posSkozujici nas nervovy systém. Odtud
prameni Casté deprese, uzkostné stavy a migrény. Po IéCeni
antibiotiky je nutno podpofit obnovu stievnich bakterii (vytvotfeni
zdravé mikroflory) s pomoci jogurtu, kysaného zeli a pangaminu
BIFI, ovSem po diikladné ocisté stieva.

Vedle antibiotik se dnes stdle vice uzivaji homeopatické
prostredky, které jsou velice ¢inné a na rozdil od antibiotik posiluji
az lOkrat silnéji krevni fagocyty, se znaénymi ochrannymi
vlastnostmi. Jejich jedinym nedostatkem je to, Ze vyzaduji velkou
trpélivost pii l€Ceni, které byva zdlouhavé.

Doktor Geesing, autor knihy Imunitni trénink, se zmifuje o
faktorech, které naS imunitni systém narusuji (stres, Spatny duSevni
stav, ale 1 klimatické zmény). Antibiotika oznacuje za ,,chemické
klacky*, protoze jsou pfili§ Casto a nesmyslné pouzivana. Uvadi
piipad, kdy mexické prostitutky 1éta uzivaly jako prevenci antibiotika
a nakonec se staly mimofddné nachylnymi k plishovym
onemocnénim a virovym nakazadm. Soucasti programu imunitniho
tréninku je imunitni dieta, coz neni nic jiného nez bohaty a pestry
jidelnicek, pro ktery tak horuji.

Buiky imunitni soustavy také poskozuje latka zvanad akrolein,
ktera vznika pti pfili§ dlouhém smazeni masla, tukli vitbec, uzenin
nebo slaniny a kterd podporuje vznik rakoviny a velmi neptiznivé
ovlivituje imunitni systém. Podobn¢ ucinkuje i hydrazin, ktery
vznik4 v cigaretovém koufi. Velmi mnoho koZnich chorob prameni z
porusené imunity.

Astma. Zachvat trvd od nckolika vtefin po nékolik dnl a
vyznacuje se stisn€nosti, ztizenym dychanim, strachem, Casto i
kaslem s velkym mnozstvim hlenu, obfas i bodavou bolesti
vystielujici do ramene. Zachvat se da 1é€it inhalaci pary z vafenych
brambor a soucasnym pitim velice horkého ¢aje z brusnice (listi nebo
jahod, cerstvych i suchych). Pti slabém zéachvatu staci pit jen Caj.
Zachvaty by pii takovém léceni mély ustat.

Astrologie. Poloha planet nesporné ovlivituje vlastnosti, které se
formuji pted i po narozeni ¢loveéka. Ten se tim okamZzikem zatazuje

~ 230~



do urcité kosmické situace ovlivitujici vS§echno na Zemi. AvSak pro
vypracovani presné astrologické predpovédi je nutno zniat moment
narozeni na minutu presné a to vétSina lidi nevi. Horoskop je pak
pravdivy pouze pro ty lidi, které se v prisluSném znameni
Zvérokruhu narodili v pravé poledne. Pro vSechny ostatni je to
nesmysl.

Brambory maji podobny vliv na sportovni vykony jako doping,
ale jsou podstatné zdravéj$i. Maji vysoky obsah uhlohydratt
(Skrobtl), které dodéavaji energii pro rychlé a kratké sportovni
vykony. A nejen sportovni. Nepfedstavuji zadnou zatéz pro
metabolizmus a kromé toho obsahuji velké mnozstvi vitamind,
minerala a stopovych prvkl zlepsSujicich funkci svali a nervi. Maji
také hodné Zeleza, které dodava buitkam kyslik. Bramborova dieta
byla vyzkousena na Spickovych sportovcich s vynikajicimi vysledky.

Brambory doporucoval pater Ferda vafit s mrkvi, a na jate, kdy
zaCinaji zelenat nebo kli¢it, vzdy s kminem. Zelené brambory
vyloucime z jidla v kazdém ptipade¢.

Cukr patii mezi tfi bilé jedy (spole¢né se soli a bilou moukou).
Nejen zZe kazi détem zuby (paradent6za), ale pfispiva nezavisle na
véku ke vzniku duSevnich chorob, Zalude¢nich viedd, onemocnéni
jater, srdce a ledvin. Plsobi neblaze na 7lazy s vnitini sekreci, mimo
jiné na slinivku bfisni, coz vede nakonec k cukrovce. Déti do sedmi
let by mély jist co nejméné sladkého. Cukrovinky jsou urceny pouze
babi¢kam (a to pouze tém, které nemaji sklon k cukrovce). Moje teta
se v poslednich letech zivila pouze cucavymi bonbdny a Cajem a
dozila se 96 let. Zistala navic az do konce zivota Cila duSevné i
fyzicky.

Posledni studie Yaltské university ukazuje, Ze pokud normalni,
zdravé dité sni vétsi mnoZstvi sladkosti na laény zaludek, za¢ne jeho
télo vyluovat velké mnoZstvi adrenalinu a dit¢ se zaCina tfést, je
neklidné, precitlivélé a ma problémy s koncentraci.

Jakmile se cukr dostane do Ust i v minimalnim mnoZzstvi, za¢ne
byt povlak na zubech osm aZz dvacet minut kysely. Tento kysely
povlak rozpousti zubni vapnik a zplsobuje tzv. minikavitace,
nepatrné prohlubné, které se ovSem po né€kolika hodinidch zaceli
vapnikem ze slin. Nesmime tedy neustale bastit, protoze cukr je
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prakticky ve vSech jidlech. Proto zadné svacinky mezi hlavnimi jidly,
jen bylinkovy ¢aj neslazeny. A pravidelné si po kazdém jidle Cistit
zuby.

Cokoldda se nedoporutuje. Obsahuje teobromin (latka piibuzna
kofeinu) a rafinovany cukr. Za¢ne v organizmu kvasit a vyvolava
tvorbu kyseliny octové, uhli¢ité a alkoholu, coz jsou pro télo jedy.
Navic ¢asto obsahuje plisné.

Posledni vyzkumy dr. Weingartena z USA vSak ukazuji, Ze Zeny,
zejména ty mladsi, potiebuji pro svou hormonalni tvorbu a dalsi
fyziologické pochody dostatek sladkosti — cokolady, dortt, Slehacky.
Tyto sladkosti a tuky obsahuji aminokyseliny vytvatejici dobrou
naladu, aktivuji mozkové bunky a zvySuji hladinu hormonti
estrogenu, serotoninu a endorfinu, pokud je jejich hladina pfili§
nizkd. MuZzi pak tihnou spiSe k masu, uzenindm a vejcim, které
zvySuji hladinu muzského hormonu testosteronu.

Pokud tedy mate vyraznou chut’ na sladké, vase télo tyto latky
potiebuje, a neni tfeba mu je odpirat. Lepsi néjaké kilo navic, nez
stres ¢i deprese. OvSem Zeny, které se piejidaji sladkostmi z nudy a
pocitu samoty, ned¢laji dobfe a mély by své choutky omezit. A
hladné odstranit pficinu takového stavu.

Deprese v leh¢i formé (takovou mame v zivoté obCas kazdy) se
da lécit 1 bylinkami. Antidepresivné pisobi medunkovy ¢i anyzovy
¢aj, odvar z kontryhele (listy) a hluchavky (kvéty). Kazdou bylinu
vafime zvlast v piil litru vody od 4 do 10 minut. Caj pijeme v malych
davkéach. Ke zlepSeni spanku nam navic pfisp€je koupel nohou v
hefméankovém odvaru na noc. Celkové¢ psychicky i fyzicky nas posili
koupel celého téla (30 minut), do které ptidame odvar z dubové kiry,
preslicky, pokrajené cibule, pokrajeného ¢esneku, fenyklu a vétvicek
cerného bezu. Deprese se da v nékterych piipadech 1é¢it hypndzou,
akupunkturou nebo akupresurou.

Podle anglického ¢asopisu pro psychiatry plati pfi lé¢eni depresi
pravidlo tfetiny. Z kazdé stovky depresivnich pacientll je pouze u
tficeti spravné stanovena diagndza, z nich opét jen tietiné jsou
pfedepsany odpovidajici antidepresiva. Jen ze tietiny uzivaji pacienti
léky podle predpisu a tak se nakonec jen 5% z oné plivodni stovky
nemocnych 1é¢i spravné.

~232 ~



Pro léc¢eni depresi je mimoiadné dilezité cisté stievo. To
potvrzuje 1 skutecnost, Ze se v ném tvofii tkanovy hormon serotonin,
velice silny neuromediator, ktery zabraiiuje prudkym ptilivim latek
schopnym otfast srdcem v dob¢, kdy ¢loveék podléha hrize, silnému
stresu, rozCileni. Hladina serotoninu rychle klesd pravé v obdobich
deprese a pfi nadmérném pouziti alkoholu, coz muze privést k
ndhlému srde¢nimu kolapsu. Serotonin je produkovian z
aminokyseliny zvané triptofan, jejiz mnozstvi se zvySuje po poZiti
jater ¢i vajeéného zloutkli. Takze pokud si obcas date dobrou
jatrovou pastiku nebo zloutek smichate s ¢erstvou ovocnou Stavou a
medem, prospéjete nejen svému dusevnimu stavu, ale 1 srdci.

Drogy. Navyk na n¢ je nejCastéji télesny — zborti se pfi ném
vnitini morfinovy systém a musime ho nahradit cizorodymi latkami,
jako jsou me&kké a tvrdé drogy, alkohol a cigarety. Proto by neméla
byt v zadném piipade dopusténa legalizace drog.

To je také nazor Hamida Ggodse, feditele Centra pro studium
zéavislosti Londynské university. Podle n€j neustdle roste spotieba
heroinu, kokainu a marihuany. Znac¢né¢ také vzrostl prodej anfetamini
a suroviny pro jejich vyrobu — efedrinu. Nebezpeci tzv. mé¢kké drogy
— marihuany — je v tom, ze procento psychoaktivni latky THC

( tetrahydrocannabiolu) se u novych vypéstkli nebezpecné zvysilo
z 1 — 2 procent na 20 procent. Marihuanu uz tedy nelze povazovat za
mékkou drogu. V USA byl v roce 1994 dokonce schvalen zakon,
ktery za péstovani marihuany v poctu vice nez 60 tisic sazenic
postihuje péstitele nejvyssim trestem — smrti.

Cestovatel Miroslav Zikmund na otazku, kde je hranice mékkych
drog tik4, ze se pfed 35 lety setkal v libanonském udoli Bakaa s
troskami lidi, jaké z nich udélalo konopi, mékka droga. Rika se jim
tam ha$8aSini. Zasluhou kiizdkd se pry tento nazev dostal i do
evropskych slovnikli — assassin — ukladny vrah. Lidé zfetovani
hasiSem neznali slitovani s nepfitelem, ale ani se sebou.

Propagovani mékkych drog je nebezpecny trik, jak otupit védomi
vefejnosti a zdvihnout stavidla, jimiz by mohly proplout tvrdé drogy.
Je proto s podivem, 7e dokonce Ceské televize nechava ve svych
publicistickych programech volné vystupovat rizna individua se
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ziejmou mentdlni poruchou, kterd beztrestné propaguji legalizaci
mékkych drog.

Nejvetsi rozmach na zépadé proziva nyni droga zvana extaze. U
nas je zatim tfeti nejrozsitenéjsi drogou po marihuané, hasisi a LSD.
Pry je neskodnd, az na to, Ze v USA na ni od roku 1988 zemrelo
kolem 800 lidi. Podle védci v lidském téle existuje enzym, ktery
extdzi odbourava, ale u kazdého dvanactého clovéka tento enzym
chybi. V mozku zvitat zpisobuje extaze velké skody, tikaji anglicti
biochemici. Na lidech se klinické studie s enzymem, ktery extazi
odbourava, v podstaté nedaji provadét. Nejsou povoleny.

Dychani. Podle tisicileté zkusSenosti jogi je evropské ,hrudni‘
dychani zcela Spatné. Dobré zdravi si lze uchovat pouze dychanim
btiSnim (branici) a pouze nosem. Hlavni zasadou musi byt dvakrat
delsi vydech nez vdech. Pfi plném dychéni v dobfe provétrané
mistnosti nebo na Cerstvém vzduchu nejdiive dlouze vydechneme
nosem, pak opét nosem dlouhy vdech. Snazte se pocitit, jak vzduch
plni vase bticho, napliluje plice a dokonce krk, je ho tak mnoho, je
lahodny a potiebny pro vase télo. Také vydech provadite nosem,
pomalu zvedate bricho, vytlacujete vzduch z plic a citite, jak se vase
télo plni Zivotodarnou silou. Abyste vytlacili z plic ,,stary* vzduch,
pomalu se zhluboka nadechnéte a silnymi kratkymi vydechy pies
seviené rty a pies zuby nékolikrat vydechnéte, aniz byste nadouvali
tvare. Ostré dychani provadite nékolikrat za sebou. Kdo si mysli, ze
dychdni je snadnd véc, at zkusi jeden ze zdkladnich jogovych
cviceni: 12 vtefin vdech, pak 48 vtefin zadrzet dech a 24 vtefin
vydech, dvakrat, tiikrat za sebou.

V  Orientu byl vSeobecné¢ dech povazovan za vyznamny
prostredek k ociSténi a oZiveni téla. NejdilezitéjSim dychacim
svalem je brénice, pfitom asi 60% lidi ji ma natolik ztuhlou, Ze
nedokazi dychat bfichem. VétSina lidi, ptredevS§im zeny dychaji
pfevazné hrudnikem. Tato okolnost mé& na svédomi mnoho nemoci.
Hluboky dech zvySuje mnozstvi okyslicené krve, podporuje
vyluovani odpadovych latek, ale hlavné dobiji energii do vSech
organu téla. Diikladné se pohybujici branice pfi dycham (a také pti
klystyru) provadi masaz bfisnich organt.
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Dusi¢nany jsou piirozenou slozkou kazdé zeleniny a existuji na
zemi odjakziva. Neni se jich tfeba bat, pokud nepiesahnou urcitou
koncentraci a ta se vétSinou prekraCuje ne nadmérnou spotiebou
rychlené ¢i uméle ptihnojované zeleniny, ale holdovanim uzeninam,
koufeni a I¢ktim s mnoha vedlej$imi u¢inky. Pak se teprve dusi¢nany
zaCinaji ménit na dusitany, které vazi aminy a vysledkem jsou
nitrosaminy, fazené¢ mezi latky zpasobujici rakovinné bujeni tkani.
Moudré ptiroda vSak pamatovala na vSechno: pokud budete mit v
téle neustdle dostatek pektini (vldknina z ovoce), tokoferoll,
fenolickych latek a hlavné vitaminu C, které brzdi nitrosacni reakce,
nemuzZe se vam nic stat. 60—70% dusi¢nantl ziskdvame ze zeleniny a
brambor, 25% z pitné vody. Pfitom organicka hnojiva dodavaji
zeleniné stejné dusi¢nanti jako mineralii. Rychlena zelenina obsahuje
ovSem vice dusi¢nanil nez ta, kterd vyrostla v pfirozeném vegetaénim
obdobi. Vegetariani a vegani (konzumuji pfevazné zeleninu a v ni
obsazeny vitamin C a vlakninu) prakticky nejsou postihovani nadory.
Naopak pruzkum ukazal, ze lidé s rakovinou jedli jen mélo ovoce a
zeleniny nebo je dokonce nejedli viibec. Proto neni tieba mit strach
ze zeleniny, dostatecné mnozstvi vitaminu C eliminuje nebezpeci z
dusi¢nantl (jedna z mala zésad, kterou musite mit stale na pameéti).
Jenom je tfeba si dat pozor u kojenci do ¢tyf mésici na mrkev.
Zvysenda davka dusi¢nani z mrkvového odvaru zplisobi dychaci
potize, které se projevuji zmodranim tust a lapanim po dechu.
Naprosto nevhodna je pro malé déti rychlend mrkev!

Flecrizmem se nazyvad navyk dlouho a peclivé zvykat stravu.
Ameri¢an Fletcher ve svych 60 letech m¢l tak poniceny zazivaci
trakt, Ze ho lékafi odmitali 1éCit. Proto se rozhodl vyléc€it sam velice
peclivym a dlouhym piezvykovanim stravy.

Nejveétsi tragédii pro lidské zdravi je podle doktora Kurennova
fakt, ze lidé hltaji jidlo prakticky bez rozzvykani a rozkousani
(Zaludek nema zuby) pfi maximalné 5 aZ 8 pohybech Eelisti, pfitom
védci odhaduji nezbytnost nejméné 15 az 30 pohybu celisti podle
druhu a tvrdosti potravy. A co je nejhorsi, 99% lidi neptfezvykuje
tekutou stravu viibec, ta se dostava do zazivaciho traktu bez travicich
slin a zplsobuje vétSinu zdravotnich problémull. Nekteré americké
lI€kéarny ptipravuji az 95% 1ékli na nemoci zazivani a jen 5% 1¢ékt na
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ostatni nemoci. Vedle Spatného zvykéni je druhou pfi¢inou téchto
zazivacich potizi sméSovani bilkovinné a uhlovodanové stravy.

Holotropni dychdani je zvlastni technika dychani vyvinuta
profesorem Stanislavem Gréfem, Cechem pusobicim v USA, ktera
umoznuje navodit zménu védomi, pro néjz neexistuji hranice, ¢as ani
prostor. Mlizeme prozivat minulost i budoucnost najednou, byt a
nebyt v soucasnosti. Mizeme znovu prozit vlastni porod ¢i jiné
zazitky, které se odehraly v ddvné minulosti, s niz jsme ve spojeni.
Do tohoto stavu se lze dostat 1 za pomoci meditace pii vhodné
zvolené hudb¢ nebo tanci (coz je nejpomalej$i metoda) nebo téméert
okamzit€ s pomoci drog (pro velké nebezpeci nelze doporucit).

Jak jsem se jiz zminil, do oblasti podvédomi, svétového archivu
¢1 historie se nemohou dostat lidé bezohledni, sobe¢ti, materialisticti,
ktefi jiZ ztratili schopnost pokrac¢ovat v duchovni existenci, naladit se
na tok Zivotni energie. Jejich setrvavani na tomto svété konci jejich
anatomickou smrti.

Homeopatie je zpusob 1éCeni, ktery je zaloZen na zasad¢, ze
,podobné se 1é¢i podobnym*®. V klasické podob¢ se pouzivaji velmi
ziedéna 1é¢iva ( Casto 1:10 —6 nebo 10 —12, ale i 1:10 —30), ktera by
v neziedéném mnozstvi vyvolala takové ptiznaky, proti nimz jsou
pouzita. Princip, ktery zavedl némecky Iékai Samuel Hahneman
/1755-1843/, je zaloZzen na principu, Ze velmi malé davky léCiva
povzbuzuji zivotni silu k vétsi aktivité, zatimco vétsi ji ochromuji
nebo nici.

Vybér homeopatického prostfedku vSak neni jednoduchy. Za
prvé, je nutno najit latku, kterd vyvolava pravé tu prisluSnou nemoc.
Pokud dojde k chyb¢, pak misto potlaceni nemoci ,,naroubujeme*
nemoc jinou; za druhé, spravné vybranou latku musime sladit s
energetikou nemoci, neboli energie homeopatického 1éku musi
odpovidat pfesné¢ energii nemoci. Jedin€ tak, plisobenim efektu
interference, dojde k vzajemnému potla¢eni nemoci. Pokud energie
latky bude vyssi nebo nizsi, k plnému potlaceni nemoci nedojde. V
nasem téle zistane presné tolik patologie, o kolik bylo méné ¢i vice
energie u latky urené k potlaceni daného neduhu.

A pravé zde mize byt idedlnim homeopatickym prostiedkem
urina — 1€k vsech 1éka, ktera zakodovava rizné patologické stavy a
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jejich informaéné energetickou podstatu, a sama si najde ohnisko,
odkud patologie vzesla a

diky efektu interference ji likviduje. V tomto sméru je vlastni
urina nenahraditelnou tekutinou, pfirozené nabitou veskerou
informaci o organizmu, schopnou nic€it rtiznd ohniska nemoci.

Unikatni urina se vytvaii béhem hladovéni, nebot’ dochazi k
mohutnému vylu¢ovani zplodin a urina je jimy piesycena. Piti takové
uriny (pouze denni) nebo nalevy z ni napomdhaji silnému
rozpouSténi usazenin a odpadnich latek a tak dochazi k 1éCeni
skrytych ohnisek infekci v souladu s homeopatickym principem —
podobné plisobi na podobné.

Misto drahych a Casto pochybnych homeopatickych 1€k, které se
navic pusobenim vzduchu velice rychle ni¢i, mulzete jako
homeopaticky prostfedek vyzkouSet vlastni mo¢, kterou aktivujete
homeopatickou metodu zvanou potenciace. Podstata této metody
spo¢ivad v tom, ze postupnym fedénim latky prakticky zmizi latka
samotna a zlstava pouze jeji princip na polarni urovni. Tak naptiklad
Iéky rozpusténé v destilované vodé 1:1000 nebo 1:100 000 si
zachovavaji své 1éCebné vlastnosti. Dokonce se ukazalo, ze zvySenim
stupné fedéni se ucinek léku zacal zvySovat, potenciovat. Po zfedéni
na 10 — 23 nezGstava v latce ani jedna ptivodni molekula. Pfitom
lécebny Gcinek stale roste.

Takze u moci bude vas pokus s homeopatii vypadat nasledovné:
do 100 gramt destilované vody ptidate 1 kapku ¢tvrtinové moci. To
je jedno ziedéni. Potom baiiku s tekutinou 10 krat protfepete. Dale
jednu kapku z této banky piidate do dalsich 100 gramii destilované
vody jako pii prvnim fedéni. Desetkrat zatiepete. Redéni opakujete
jesté neékolikrat. Mame—li véfit homeopatii, vysledkem bude tekutina
shodnd svymi vlastnostmi s biologickym stimulatorem, ktery
souCasn¢ pusobi na vSechny organy a to velice u¢inné. Je tieba
zaCinat z malych fedéni a postupné dosahovat vysokych nasobkd.
Pfitom musite neustdle naslouchat svému organizmu a sledovat
zmény, které v ném diky urinoterapii probihaji.

Podle mne nejjednodussi metodou aplikace ,,urinové homeopatie*
je tepla koupel, do které ptidate par kapek moci, Cerstvé nebo
odparené. Chce to jen vyzkouset. Stejn¢ si myslim, Ze nejvétsi ucinek
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bude mit na vas v daném piipad¢, stejné jako v celé homeopatii, tzv.
efekt placeba, neboli vira tva té uzdravi.

Chiipka. Spolehlivé se proti ni, stejné jako proti viru HIV, neda
ockovat. Mnohé viry se dnes neustdle proménuji a matou nas
imunitni systém. Ve zdevastované ptirod¢ jsou mikroby jedinymi
organizmy, kterym se vede dobie. Néktefi védci soudi, ze doba
mikrobil teprve ptfijde a to velmi brzy. Likvidace ¢lovéka je podle
nékterych katastrofistti jedinou moznosti, jak by se pfiroda mohla
zachranit (v Africe uz to za¢ind fungovat). Epidemie neznamého viru
bude tim nejlepSim zptisobem. Jak piezit? Pravidelné provadét oCistu
téla 1 ducha, zdravé jist, nehonit se za majetkem, nepoddavat se
kazdé hloupé reklamé, zejména té, ktera vam vnucuje néjaké
»stoprocentné ucinné‘* odtucnovaci klry.

Implikator Kuznécova 1¢¢i mnohé nemoci. Kuznécov sam si jim
vylécil tézkou jaterni chorobu, kterou trpél 20 let. Dnes existuje
soubor riznych implikatoru, dokonce jako Satek na hlavu nebo
fakyrovo 16ze. Uginné jsou pouze ty s kovovymi hroty.
Umélohmotné byvaji jen Spatnou napodobeninou bez opravdového
efektu.

Ischias (zanét sedaciho nervu) trapi mnoho lidi Casto cela
desetileti. Rusti vesniCti léCitelé pouzivaji odedavna vyborny
na bolava mista asi ve 40 vrstvach. Hodné¢ to pali, ale kizi nespaluje.
Nejdtive je nutno udé¢lat zkousku, co pacient vydrzi.

Kasel se zazene smési $tavy z fedkve nebo mrkve s mlékem a
medem. Uziva se 1 1zice smési 6krat denné.

Zpévaci a nejen oni vyléci bolesti v krku nasledujici smési: ptl
sklenice anyzu se vaii v 1 sklenici vody po dobu 15 minut. Scezeny
odvar se vafi dél asi se ¢tvrtinou sklenice medu, nejlépe lipového,
nakonec se prilije ptl 1zice konaku. Uziva se 1 ¢ajova 1zicka kazdou
pulhodinu.

Katecholaminy jsou hormony, které se vyplavuji z nadledvinek
pii silném stresu (adrenalin a noradrenalin). Zrychluji tep, zvySuji
tlak a jsou pticinou tzv. ndhlych smrti pfi zachvatu hnévu, rodinné
héadce, neptijemnostech v praci apod.
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Klouby. Pokud mate problémy s klouby, snazte se vyradit z
jidelnic¢ku rajska jablicka, brambory a baklazany. Tyto plody k nam
pfisly pomérné neddvno z Ameriky a nase travici Ustroji k nim
neptivyklo. Pravé ony napomadhaji vylucovani soli a Skrobovitych
sloucenin, které se ukladaji v kloubnich vacich. Tato smés zranuje
citlivy povrch kloubli s mnozstvim nervovych zakonceni a zptsobuje
bolesti, které¢ vam nedaji ani zit ani spat.

Kite¢e v nohou. Velice prosty a uc¢inny recept nam radi, abychom
si rano a vecer natirali chodidla erstvou citronovou Stavou. Dokud
St'dva nezaschne, nechodime ani si nebereme ponozky. Za dva tydny
by mélo byt po starostech.

Makrobiotika vysla z ¢inské filozofie a lidového 1é¢itelstvi nékdy
pied 5 tisici lety. Protoze nevétim, ze se mnoho z vas stane jejimi
pfivrZzenci, omezim se pouze obecnou informaci. Jednd se o dosti
komplikovany zpiisob stravovani, kde zakladem jsou obilnd zrna (az
60% stravy), dale lusténiny, asi 20% zeleniny, polévky. Urcuje
piesn¢ pomér jednotlivych zivin v jidle, jejich ptivod a technologii
zpracovani. Kazdé sousto doporucuje nejméné 5S0krat az 150krat
pirezvykat. Striktné zakazuje cukr, med a mléko. Povoluje pouze
ne¢které druhy ovoce a zeleniny. Nic se neji syrové (niCi se tim
enzymy a vitaminy). Mnoho odbornikii pokladd podavani striktné
makrobiotické stravy détem do tifi let za nebezpecné. Pouze u
ne¢kterych zadvaznych onemocnénich se doporucuje vyvazena
makrobiotickd dieta. Makrobiotika zakazuje pit tekutiny pfti jidle.
Sliny jsou totiz podle ni tim nejlep$im 1ékem na zaZzivaci potize. Coz
ma pravdu.

Med. M¢l by se pouzivat misto cukru. Da se jim sladit i kava
(zejména s citronem), jde jen o zvyk. Med obsahuje mnoho enzymd,
mineralnich latek, vitamin® a bilkovin, ale nesmite jej zahiat nad 50
stupnil, pak své 1éCebné vlastnosti ztraci. Ani se nesmi prehdnét jeho
konzumace. 2 Lzice denné plné¢ postaci, spiSe vSak dvé €ajové 1zicky.

Pokud je med pravy, a nejlépe piimo od vcelafe, usnadiuje
zazivani a vymeéSovani latek z téla, uvoliiuje dychani. Je lehce
stravitelny, prechdzi ihned do krve, Cisti ji a obnovuje, uklidiuje
nervy, mirni bolesti hlavy, zbavuje plice hleni a je vybornym
uspavacim prostfedkem.
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Med a ofechy nejdou dohromady. Nejlépe jist ofechy samotné
nebo v krajnim ptipadé s kyselym ovocem. Také med je nejlepsi
uzivat samotny mezi jidly.

Migréna. Kava, ¢aj a maso napomahaji k hromadéni kyseliny
mocové, coz se projevuje migrénami, paradentézou, polyartritidou.
Kyselina mocova narusuje cytoplazmu bunck a vyvolava cukrovku,
nemoci stitné zlazy apod. Migréna Casto predznamendva cukrovku a
dnu. Kazdopadné si nechte udélat rozbor moci. Reakce moci u
zdravého Clovéka ma byt slabé kysela. To je pfiznak piirozeného
rozpadu vlastnich bilkovin organizmu. Zasadit4 reakce moci svédci o
zanétlivych procesech.

Migrénu tidajné pomaha zmirnit §tava z citronu.

Mléko. V kravském mléce u nas (pokud ho nemate pfimo od
kravi¢ek, které se pasou na horskych stranich) je obsazeno 64
chemickych Skodlivin a ¢lovek po tretim roce v€ku by ho nemél pit
vibec. Maximalné se da pit mléko od koz z domacich chovili. Koza je
nejCistsi a nejzdravéjsi domaci zvire. Mlécny tuk (maslo, smetana,
Slehacka) se jevi jako zdravotné Skodlivéjsi nez tuk z masa (sadlo,
Spek, Skvarky) zejména obsahem cholesterolu. Toho je malo jen v
podmasli, netu¢ném tvarohu a jogurtu. Vibec kysané vyrobky jsou
zdravéjsi nez nekysané. Kravské mléko je ur¢eno pouze pro vyzivu
telete. Dospéla krava, ba ani vil, mléko nepotfebuji. Stejné tak
dospély Clovek.

Dulezité pro zdravi jsou mlé¢né bakterie. Vyskytuji se po celé
délce stievniho traktu i v pochvé a chrani organizmus pied
Skodlivymi bakteriemi a choroboplodnymi zarodky, udrzuji stfevni
hygienu a podporuji vylu¢ovani toxickych a rakovinotvornych latek
z téla, produkuji pfirozend antibiotika, ale hlavné snizuji hladinu
cholesterolu v krvi a zabrafuji aterosklerdze. Celkoveé zvySuji
imunitu. MléEné bakterie typu Acidophilus jsou obsazeny v mléce,
mlécnych vyrobeich, jogurtech. Nez se k vam ale takovy jogurt
dostane od vyrobce, moc bakterii uZ neobsahuje a nema téméf Zadny
preventivni ¢i léCebny Uc¢inek. Zde je opét nejlepsi denni uzivani
pangaminu BIFI, ktery kromé¢ cel¢ fady vitamini B obsahuje
potfebnou davku mlécnych bakterii a je né€kolikrat levnéjsi nez
nabizené piipravky s laktobacily.
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Mnoha stdda dojnic v byvalych druzstevnich stajich pfipominaji
spi§  pochodujici  sklddku  chemického  odpadu  vcetné
polychlorovanych bifenylti. Potravni fetézec je nemilosrdny -
chemikalie, odpady a zplodiny, které putuji nendpadné, ale Casto i
velice napadné ovzdusim, vodou a pidou — se postupné v né¢kterych
organizmech zhu$tuji do hrozivych davek. Pfiroda nam nase
zazraéné chemické vytvory za¢ina servirovat na talif.

MIléko a mlécné vyrobky (krom& smetany a masla) se ptili§
nedoporucuji, i z toho divodu, ze kravské mléko obsahuje 3000 krat
vice kaseinu nez mléko lidské. Kasein (klih na lepeni nabytku) se v
zaludku srazi a tvofi velké, tuhé a kompaktni téZce stravitelné
hrudky. Proto mezi mlécnymi produkty a srdecnimi nemocemi,
artritidou, alergiemi a migrénou existuje jista souvislost.

MIéko neni napoj, ale samostatné jidlo. Patti mezi bilkoviny a lze
ho pit jen v malém mnoZstvi. Nesnas$i se s ni¢im. Jahody se
smetanou, nebo chléb s mlékem jsou tim nejhor§im, co si miuzete dat
k jidlu. Zelenina se snasi s kysanymi mlé¢nymi produkty, proto si
muzete do salatu ptidat 1zici jogurtu ¢i kyselé smetany (rozhodné
lepSi nez majonéza) nebo ptipravit kyselé zeli ¢i okurky mlécnym
kvasenim za pomoci kyselého mléka.

Minerdlie jsou mineralni latky a stopové prvky, kovy v malych,
prakticky neméfitelnych mnozstvich. Anorganické a teplem
rozlozené minerdlni latky nemohou byt organizmem vyuzity a
ukladaji se jako Skodlivy odpad.

Ockovani brani pouze vzniku tézkych forem nemoci. Nejlépe je
chranit se pfed chiipkou nebo i tuberkuldozou kvalitni stravou a
dostatkem vitamind. Pfi pfedchazeni mnoha nemocem, zejména z
nachlazeni, pomiiZze preventivni systém léCebnych kir ,.Cesnek —
kopfiva — Sipky“, ktery by vdm mél dodat dostatek mineralii,
vitamintl 1 enzymu.

Oriechy jako zdroj bilkovin se mnohem hiife odbourdvaji nez
ovoce €i zelenina. Jsou vlastné vysoce koncentrovanou potravou.
Nesmite jich snist mnoho najednou a viibec ne oprazenych, protoze v
této Upravé jsou siln¢ kyselinotvorné. Naopak syrové ofechy jsou
vynikajicim zdrojem pfirodnich oleji. Jime je pokud moZno
samotné.
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Zejména vlasské a liskové ofechy musime jist jen v malych
mnozstvich, jinak vyvolavaji bolesti v Celni ¢asti hlavy. Zptsobuji
totiz kieCe mozkovych cév v této oblasti. Mezi ofechy nepatii
arasidy, které navic obsahuji mnoho jedovatych latek, zejména
nezdravé jsou ty prazené a vétSinou presolené.

Otoky nohou. Lidovy prostfedek si pfipravite svafenim 4 1zicek
Inéné¢ho semene v 1 litru vody. Vatite 10—15 minut a postavite do
tepla 1 hodinu louhovat. Scedite a pro chut’ pfidate citron nebo jinou
Stavu. Pijete asi 1 dcl po dvou hodindch (6krat az 8krat denng).
Vysledek se dostavi po dvou, tiech tydnech. Vyvar pijeme teply.

Paleni Zahy. Muze se projevit nejen pal¢ivosti €1 hotkosti v krku,
ale 1 tlakem za hrudni kosti. To neni bliZici se srde¢ni zachvat, ale
paleni zahy, kdy do jicnu vtéka trocha Zalude¢nich Stav. Neni to tedy
otazka zaludku, i1 kdyZ nejlepsi obranou je 1 zde zména zplsobu
stravovani. PfedevSim je nutno radikdln€¢ snizit mnozstvi
konzumovanych tuki (i téch skrytych v mase, syrech ¢i moucnicich),
nepiejidat se a neptepliiovat zaludek, nejist smazena jidla, sladkosti,
kyselé ovoce, Cerstvé peCivo, nepit moc kavy a népoji s bublinkami
a alkohol. Krom¢ sody pomohou mandle, zemézluc¢, kukufice, ryze,
kefir, jogurt a vSechna lehk3 jidla.

Z4ha se ¢asto povazuje za projev piekyseleni zaludku, ale je to ve
skute¢nosti podrazdéni jicnu zaludecni kyselinou solnou, alkoholem
nebo zlu¢i. Natraveny obsah zaludku vtéka do jicnu pies
nedomykavy svéra¢ (Cesno). Obrana: jist mensi porce, posledni jidlo
tfi hodiny pted spanim, spat na vysokém polstati. Paleni Zahy se také
1é¢i Spenatem, Stavou z celere, mrkve, Cervené fepy a stovikem.

Plisné. Je jich znamo na 200 druhii. Mnohé z nich se casto
objevuji v kuchynich, spizich a ledni¢kach (pokud je véas necistime).
Plisné jsou velice nebezpecné, protoze otravné latky v nich obsaZené
se varem neni¢i. Nahnilou zeleninu ¢i ovoce radéji vyhodime celg,
stejné€ jako kompoty, krémové ¢i smetanové vyrobky, syry a jogurty
byt jen s nepatrnym naznakem plisné. Nebezpecna je i1 pliseni na
chlebu a ¢okolade.

Rakovina. Produkce karcinogennich latek se kazdych 7 let
zdvojnasobuje a vétSina z nich se kumuluje ve stfevé. Proto je tak
dillezité jist potravu s vysokym obsahem vlakniny, ktera stfevo
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,vymeta®, a Gasto aplikovat klystyry. Spatnd vyziva a zanesené
stievo spolu s koufenim zaujimaji mezi pfi¢inami vzniku rakoviny
prvni misto.

Nejvice karcinogennich latek vznika tepelnou tpravou potravin s
vysokym obsahem bilkovin, tedy pfedevs§im masa. Jejich mnozstvi
roste s teplotou a délkou upravy. Jen ob¢as bychom si proto méli
doptat jidla smazena, pecend, grilovana ¢i prazend a vibec se
vyvarovat riznych uzenin opékanych na otevieném ohni. Opecete—li
détem obcas u taboraku par Spekacku, nic se ned€je, ale pokud casto
doma udite nebo douzujete koupené klobasy (kde se spravna
technologie prakticky nedd dodrzet) a nebo cCasto smazite na
pfepalovaném tuku, mizZe dojit ve vaSem metabolizmu ke zméndm
vedoucim k nadorovym onemocnénim.

Zejména u rakoviny je tieba si dat pozor na doporuceni raznych
pseudolécitelti. Nemocného poskozuje ten, kdo mu zakazuje, nebo
rozmlouva, aby podstoupil lécbu zafenim ¢i cytostatiky. Znam
piipad, kdy rodice chlapce s rakovinou nohy dali pfednost léCiteli a
pak uz bylo pozdé¢. Piitom mél asi 80-ti procentni nadéji na vyléceni
(stejnou Sanci ma dnes pievaznd véetSina déti). Pri predchéazeni
rakoviné¢ a nemocem vibec je nejlepsi kombinovat vafenou stravu se
syrovou (alesponi pill na pul). Ve vafené stravé chybi enzymy,
nositelé zivota, které pravé nase stfevo pottebuje. U nékterych druhti
rakoviny pomohlo dlouhodobé hladovéni (podle metody doktora
Breusse), kdy se stfeva proplachuji teplou vodou, hotkymi bylinnymi
nalevy, takze v nich nezlstdvaji zddné toxiny, Zadné skodlivé latky.

O tom, Ze rakovina 1 v pokrocilém stadiu je vylécitelnd, svédci
dva ptipady, které se neddvno objevily v nasem tisku. Pan Wolf se
dal na lé€eni vyZivou, pohybem a bylinkami. Zaklad jeho jidelnicku
tvoii strava, kterd neni upravena chemicky ani tepelné. Je to
pfedevS§im mnoho ovoce a zeleniny plus obiloviny a lusténiny v
nakli¢eném stavu, ofechy kromé arasidi. Obcas ocistny jable¢ny den
a jednou tydné€ pust, kdy pije jen zeleninové $tavy. Té€lo se rychle
zbavuje ptebyte¢nych jedi.

Pan Stancik v tézkém stadiu leukémie se zacal 1é¢it podle metody
zndmého Svycarského lékafe Rudolfa Breusse, ktera spociva v
hladovéni po dobu 42 dnd. Denné ptitom pil ptl litru zeleninové
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Stavy a dva litry Caje — Salvéjového a ledvinového, po douscich.
Nemoc ustoupila, pocet bilych krvinek se nezvySuje, i kdyz ke
stoprocentnimu stavu je jesté daleko.

Ludmila Kimova radi u rakoviny hladkého stieva a u polypt
aplikovat rano a vecer klystyr s roztokem modré skalice (3 1zicky
skalice na 3 litry studené vody). Tento roztok smichat se 2 litry teplé
vody. 5 minut po ocisté stiev nasleduje miniklyzma (balonek) a 1 dcl
vy€ichlé nebo odpatené (,,Ctvrtinové®) moci. Po dvou tydnech by
mélo dojit k vyraznému ulehcent.

Lidé s dédicnou predispozici k rakoviné by méli omezit koufeni.
Riziko rakoviny plic je u kuidkti dymky 3,7 krat vyssi, u kutdkt
cigaret, koufi-li 1-10 cigaret denné 4,6krat a pii 20-30 cigaretach
31,6krat vysSi. Nadmérnd spotieba alkoholu zvySuje riziko vzniku
nador v Ttstech, jicnu a jatrech. U&inek karcinogenti (latek
vyvolavajicich rakovinu) rusi vedle vldkniny 1 vitaminy A, C, a E a
dostatecna konzumace ryb (alespon dvakrat tydné, staci i olejovky).

Rakovina neni dédi¢nd, existuji vSak rodiny se zvySenym
nadorovym rizikem. Lidé z takovych rodin by se méli vyhybat
riznym vliviim, které toto riziko zvySuji, zejména extrémnim
stresim a citovym zazitkim, které se mohou stat spoustécim
mechanizmem nemoci. Je tieba mit stale na paméti, ze nic v Zivoté
neni dulezitéjsi nez zdravi!

Polypy. Jisté jste si v§imli, ze néktefi lidé maji na o¢nich vic¢kach,
na prsou ¢i na krku malé papilomy (bradavky). TakZze podobné
vyristky ¢asto v mnohem vét§im métitku (velikosti pétikoruny), maji
1 ve stfevech. Postupné se lze zbavit polypld ocistou stieva a
urinoterapii.

Revmatizmus. Dosud bylo zjisténo 80 forem této nemoci a zatim
medicina pofddné¢ nezna pii€inu onemocnéni ani 1€k proti nim.
Predpoklada se, ze ¢lov€k ma geneticky dany sklon k této chorobé.
Jediny univerzalni 1€k je pestra strava a staly pfisun vitaminl a
mineralnich latek. Zejména vitaminu C spoleéné¢ s rutinem
(pohankovéa kaSe), dale vitamini A, D, K a pangaminu (fada
vitamintit B) a vapniku. Existuje i mnoho ¢aji na revmatizmus
(nejlepsi je Sipkovy), ale nic vam nepomuizZe, pokud si neudé¢late
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ocCistu téla podle sedmibodového programu a neabsolvujete par
kratkodobych hladovek s pfechodem na oddélenou stravu.

Problém je také v tom, Ze revmatici nemaji specidlni ferment —
urekazu — ktery vyluCuje tenké stfevo a nedokazi stépit dokonalé
bilkoviny, nestravi mléko a mlééné vyrobky, které jim doslova
,prospikuji*“ vSechny klouby, obratle, celé télo kyselinou mocovou a
jejimi usazeninami. Revmatizmus znamend usazovani nestravenych
nebo ¢astecné stravenych bilkovin. Pokud rano potiebujete 10 minut
na rozhybani a z postele pomalu spoustite nohy vézte, Zze mate
organizmus zanetadény kyselinou mocovou a dal§imi Skodlivinami z
mléka a masa. Je nejvy$$i Cas zacit s ocistnym programem a
oddélenou stravou.

Ryma ustoupi, pokud se nékolikrat nadechnete Siiupaciho tabaku
tak, aby prosel az do ust. M¢nite také Casto kapesniky, nejlépe je
ptejit na papirové. Nos promyvate mirn¢ slanou vodou nebo moci.
M) znamy 1é¢i UspéSné rymu Snupacim tabakem (,,devadesat
devitkou‘ s mentolem) 1 u svych déti. Zde je vSak nezbytna opatrnost
a tabaku musi byt skute¢né jen trochu.

Slinivka brisni. Velice dulezitd zlaza s vnéjsi 1 vnitini sekreci,
uloZené na zadni stén¢ dutiny bfisni, vlevo pod zaludkem. Produkuje
jednak enzymy dilezité pro traveni, jednak inzulin, nezbytny pfi
preméné sacharidi. Potize se slinivkou byvaji spojeny s cukrovkou,
ktera vznikd z nedostatku hormonu inzulinu nebo nadbytku
glykogenu. Slinivka potfebuje hlavné chrom, ktery se podili na
vstiebavani glukozy a spole¢né s inzulinem reguluje hladinu cukru v
krvi. Nejvice chromu je v pangaminu, pekaiském drozdi (asi 1 1zi¢ku
denng) a v jatrech. Dobrym zdrojem jsou také brambory, vaifené nebo
pecené ve slupce, celozrnny chléb, pSeni¢né klicky, mrkev, odvar z
fazolovych luski, ¢aj z mladych kopftiv a kukuti¢nych blizen (tfasni),
cesnek apod. Kazdy cukrovkar vSak musi pfisn€é dodrzovat dietu a pfi
akutnim zanétu slinivky drzet zpoc¢atku hladovku, po niZ se prechézi
na Slemové polévky z obilovin a jen postupné se ptidavaji bilkoviny.

Solamin. Jed z nazelenalych a naklicenych brambor, ovliviiuje
¢innost srdce a ledvin, proto bychom méli takovéto brambory
vyhazovat (nahnilé nevykrajovat). Jen stéZi si lze predstavit, Ze se tak
d&je v restauracich a vefejném stravovani. Proto se snazime jist
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brambory jen doma a vatfime je s kminem, jehoz silice zlepSuji
zazivani, brani tvorbé plynt a vyluc€uji solamin z brambor. Od unora
bychom brambory, vétSinou naklicené a nazelenalé, neméli jist
viibec. Nahradit je miizeme pohankou nebo ryzi.

Stres. Spravna strava, koupele, hluboké dychani a pohyb vés
nedovedou ke zdravi, pokud se vas$ organizmus bude nachdzet ve
stavu dlouhodobého stresu. Na jednom z ostrovli na severu Ruska se
pfemnozili jeleni. Staly stres u nich vyvolal zakrnéni nadledvinek a
jeleni pomieli. Dlouhodoby stres mize vést ke vzniku zhoubnych
nadord. Aby se organizmus dostal zpé do normy, je zapotifebi
fyziologicky, psychologicky 1 psychicky klid.

Stievo. Pocatek kazdé choroby, zejména u starSich lidi, lze
vystopovat v zazivacim ustroji. Asi do 40 let propousti stfevni sténa
jen malo toxind, které vznikaji kvaSenim, hnitim a dal§imi procesy.
Po ¢tyficitce dochézi Casto k prudkym zménam, stfevo je jiz znaéné
natravené, sténa ochabld a nepravidelnd stolice zplsobuje rtzné
zdravotni problémy.

Hlavni pfi¢inou aterosklerdézy je pravé zahnivéani bilkovin ve
sttevé. Proto je napi. tfeny tvaroh jednim z pavodci této nemoci.
Rusky védec Mecnikov jest€ pocatkem tohoto stoleti prendsel
mikrofléru z tlustého stieva nemocnych zvitat do tlustého stieva
zdravych jedincii a vyvolaval u nich aterosklerézu. Pokud nedochazi
k zahnivani a kvaseni v zaludku a ve stfeve, nevznikd nemoc ani pii
styku s infekei!

I bolesti hlavy byvaji vétSinou disledkem nespravné vyzivy a
znecisténého stieva. Pomize tfidenni hladovka a dva klystyry s
teplou vodou a stavou z 1 citréonu. Také silnd kminova polévka da do
potadku zaludek i stieva.

Pokud jsou ucpany nebo slepeny stievni klky, které vyzivné latky
nasavaji, mizete jist kolik chcete, a té€lo neni vyZzivovano. Klky se
zpravidla ucpou odpadovymi latkami z potravin, které jsou
nespravné vybrany nebo kombinovany.

Pii plynatosti a jinych pfiznacich Spatného traveni je uziteCné
hladovét kazdy mésic tfi dny (k ¢emuz vads v podstaté¢ donuti
dodrzovani sedmibodového ocistného programu). Hladovéni za¢inate
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tzv. vstiicnym klystyrem vecer pifed dnem zahdjeni piistu a v souladu
s mesicnimi fdzemi.

Rusky 1ékat Kurennov, zijici v USA, piSe, ze délka zZivota zavisi
na stupni deformace tlustého stfeva. Pfi krajni deformaci hrozi
¢lovéku smrt. Proto také mnoho starSich lidi ve vychodnich zemich,
jako je Afgénistan, Irdk, Iran a dalS$ich, umira na zachodé¢. Ptic¢inou je
nepruchodnost tlustého stfeva. Zde mize pomoci jen automaticky
irigator, ktery jednou trubici vhani do stfeva vodu a druhou odvadi
kaly. Tlak pftistroje musi odpovidat tlaku stfevni peristaltiky, coz je
2759gnalcm2.

Sl mad mnoho vyznamnych funkci v organizmu, ale musime ji
konzumovat v rozumném mnozstvi (pod Sest gramii denné asi 1
1zicku). Zejména je nutno davat pozor na skryté zdroje soli, jako jsou
uzeniny, smazené¢ brambirky, burské ofiSky, konzervy a rlzné
pokrmy v prasku. Mimochodem vSechny tyto uvedené zdroje
nadbytecné soli jsou nezdravé i jinak, a méli byste je vyradit ze
svého jidelnicku. PoSkozuji vdm ledviny, zvysuji hladinu tukt v krvi
a krevni tlak, jsou zdrojem toxint apod.

Stl je také jednou z hlavnich pticin, proc¢ stale vice ptibyva lidi se
znacnou nadvahou. Aby totiz mohla byt stil neutralizovana, musi télo
zadrzovat vodu v tkénich.

Syndrom ndhlé détské smrti ( angl. SEDS — suden infant death
syndrom) je v soucasné dobé Siroce diskutovanou otdzkou ve
vyspélych zemich Zapadu. Americkéd akademie détského Iékarstvi ve
svém doporuceni radi rodicim, aby nekladli kojence na btiSko a na
ptili§ mékkou matraci. Toto jednoduché opatieni udajné snizi pocet
pfipadli tzv. ,smrti v postylce”, kterych je jen v USA roc¢né
registrovano na 6 tisic. 75 procent matek dosud uklada dit€ na brisko
z obavy, aby se nezadusilo zvratky. Ptitom zkuSenosti zejména z
Anglie a Australie, ukazuji, Ze zména polohy prudce snizuje nejen
moznost nahlé smrti kojenct, ale i to, Zze déti spici na zadech jsou
mnohem zdravéjsi, trpi mén€ nemocemi z nachlazeni a nezvraceji po
jidle.

Tabdk neni ptimou pfi¢inou korondrnich nemoci: nadmérné se
koufi v Japonsku, kde je nizké procento koronarnich nemoci, stejné
jako v USA, kde je toto procento vysoké. A co je jesté zajimavejsi:
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pti pitvach alkoholikii se vétSinou nenajdou v jejich cévach zadné
stopy kornaténi. To se vysvétluje jejich ,,dietou”: hodné piji, malo
jedi. Takze kompromis pro ty, kteti si radi pfihnou: cervené vino na
la¢no.

Vegani se Zivi pouze vyrobky rostlinného piivodu a nemaji tedy
ve své straveé zadné zivocisné bilkoviny, pouze rostlinné. Vegetariani
se rovnéz zivi potravou ptfevazné rostlinného plivodu a odmitaji
maso. Konzumuji vSak Zivocisné bilkoviny, jako je mléko, vejce a
vyjimecné 1 ryby. Z hlediska spravné vyZzivy je zplsob stravovani
vegetarianll pro organizmus vhodnéjsi nez stravovani vegantl, ovSem
vegani jsou opa¢ného nazoru.

Vegetarianska strava (bez masa) vytvari v téle vegetarianek
dvakrat az tiikrat tolik estrogeni (zZenskych pohlavnich hormont)
nez v organizmu zen, které déavaji prednost masu. Konzumentky
masité stravy mivaji mnohem casté¢ji rakovinu prsu. Muzi vegetariani
jedi hodné vlakniny se znacnym procentem zinku, ktery naopak
podporuje vznik muzskych hormont nezbytnych pro spravnou funkci
prostaty a zamezujicich vznik rakoviny této velice zranitelné muzské
zlazy.

Jinak hodné zinku obsahuji dynova a slune¢nicova seminka a
ustfice. Misto usttic si dopiejte musle, které lze dostat v rlznych
nalevech a jsou vynikajici. OvSem super jsou v hoicicovém nalevu
tzv. see food. LevnéjSimi zdroji zinku jsou veskerd koienova a
kost’alova zelenina a kofeni.

Viedy v zaZivacim traktu jsou povazovany za feditelskou nemoc,
jejimz hlavnim ptivodcem jsou Casté a dlouhotrvajici stresy. Nékteti
védci vSak povazuji za prvotni pfi¢inu viedové choroby nedostatek
vlakniny. Pravda bude nejspi§ nékde uprostied. Vybornym lékem
proti viedim je pangamin.

Zidcpa. Prostiedki proti zacp€ jsou tisice. Nejlep$im a jedinym je
pestra strava a pohyb. Jinak miize pomoct vyvar ze Svestek ¢i ovsa,
St'ava ze zeli Ci Cervené fepy, €aj ze suSenych jablek, ktery pijeme 4—
Skrat denné. Pomaha i klystyr, kdy 1 Izici Inéného semene, ovsa ¢i
jeCmene povaiime asi v 1 litru vody, pfidame 1 1Zici soli a 2 1zicky
Inéného nebo konopného oleje. Nalev musi byt dost teply.

~ 248 ~



Zacpa vznika tim, Zze nestraveny tuk se sluCuje s minerdlnimi
latkami v tuhou mydlovitou hmotu, ktera navic podporuje vznik
cetnych vychlipek a polypt (zarodku rakoviny).

Zenien (ginzeng) je neju¢inngjiim lékem v &inské a tibetské
medicing, ktery ptisobi komplexné a nejvice je znam jako omlazovaci
prostiedek a afrodiziakum. Prodava se v mnoha piipravcich, i kdyz
Citané tvrdi, 7e Clovék nema pit nikdy cizi ZenSen, ale ma si
pripravit z kofene sviij vlastni extrakt a pit ho podle ptisnych
pravidel.

Zen$en se ma podle ruského bylinafe uzivat pouze v chladném
pocasi (nikdy ne pozdé€ na jate a v 1ét¢). Dlouhodobé uzivani drogy
ve velkych davkach ma opacny ucinek: nespavost, buSeni srdce,
bolesti hlavy a snizeni pohlavni potence.
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