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Tuto knihu vénuji mé matce - Oktiabrinie Tombak - zaslouzilé lékafce v Rusku.
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Lidé neumiraji - zabijeji sami sebe.
Seneka, rimsky filozof




Pro étenare

Eskulap, biih lékafského uméni, mél dvé dcery. Jedna se jmenovala Panacea
a druha Gigea. Ob& dvé mély dar uzdravovat lidi. Panacea cely Zivot hledala
zazracny prostfedek proti vSem nemocem. ,Clovék by nemél védét o svych
nemocech, stali, Ze se o to postaram ja,” fikala Panacea. Gigea se snaZila
vysvétlit lidem, ze jejich choroby jsou odrazem jejich Zivota. Abychom byli
zdravi, je tfeba Zit v souladu s pfirodou, nasledovat ji, ucit se od ni. Sestry se
hadaly, ktera znich ma pravdu. Jejich cesty se rozesly. Panacea hleda ,,zazracny
elixir* proti viem nemocem a Gigea uci lidi zasady zdravého Zivota a zdravi.

Hledame-li pfiCiny Spatného sebevédomi a st€Zujeme si pfitom na srdce,
7aludek a klouby, pfi¢inu svych nemoci hledame vidy mimo nas samych.
Mame tendence se mstit na viem, jen abychom omluvili nasi lenost a nezna-
lost zakladnich zasad zdravého zpisobu Zivota! AvSak nikdy nevidime pravou
pficinu, protoZe hlavni pfi¢inou jsme my sami.

My a jen my mame zodpovédnost za naSe nemoci a bolesti, za naSe pfed-
asné stafi. Zijeme nezdravé. Spatné se stravujeme a hromadime v sobé ,,jedy*.
Neopoustéji na§ organizmus, trapi nas, ozyvaji se nemocemi nasich organui.

Neuspofadany zpisob Zivota - to je opravdova pfiCina pifedCasného stafi
a mnoha nemoci. Clovék, pokud chce, miiZze byt dlouho zdrav a Zit dlouze.

Jsem hluboce presvédcen, ze v mnohych Zivotnich situacich by si ¢lovék
mél byt sam lékafem a radcem. Aby mohl odstranit pfiiny svych chorob
a utrpeni, mél by poznat spravnou funkci svého organizmu.

Ve své praxi jsem vyzkousel nékolik receptd, vybral z nich to cenné a u¢inné
a sepsal do knihy. A tuto knihu mate pravé pied sebou. Rozumné ji vyuzivejte.

Mnou uvedené recepty a instrukce nemaji Zadné vedlejsi ucinky. Jestli jsou
pro Vas nékteré z nich nevérohodné, zkonzultujte to pfed pouZitim s 1ékafem
homeopatem.

20. Fijna 1997

P.S.
Knihu Vam doporucuji precist tfikrat:
— poprvé od zaéatku do konce
— podruhé podle typu vaSich problému
— potieti vyuZit v praxi uvedené cviky, kury a recepty.
Michail Tombak



Lékar budoucnosti nebude podavat 1éky,
zaujme pacienta vhodnou dietou.
Thomas Edison




Nebojte se civilizaénich chorob

Nez zkusime spolené poznat pficiny civilizacnich chorob, chtél bych uvést
vysledky dvou na sobé nezavislych vySetfeni, provedenych na riiznych mis-
tech a v rizném Case. Nezvratné potvrzuji moudrost vychodnich Iékard, ktefi
tvrdi, Ze od stfidmého jidla jesté nikdo neumfel. Umira se z prejidani.

Komise Svétové zdravotnické organizace provedla vyzkumy v nékolika
klasterech v Tibetu. VySetfili 90 % tamni populace, mezi kterou byli stafi lidé.
U 60 % populace nebyly zjiStény zubni kazy, potize s cévni Ci travici sou-
stavou. Vsichni, nezavisle na véku, byli zdravi a plni eldnu. Analyza jejich
stravy prokazala, Ze se stravuji velice skromné. Nemaji lednice a sporéky,
nepouZivaji cukr, maso ani rafinované produkty. Zakladem jejich jidelnicku
jsou jeémenné placky, tibetsky bylinny Caj a Cista voda. V 1été jejich stravu
obohacuji fepa, mrkev a trocha ryze.

Je to paradox. V nejvice rozvinutych statech USA, v Némecku nebo Francii,
které jsou na pfednich mistech v konzumaci mléka, masa, rafinovanych pro-
duktd a jinych tepelné zpracovanych vyrobki, vypada zdravi jejich obéanti
trochu jinak. Napfiklad v Americe dvé ze tfi rodin trpi nadorovym one-
mocnénim. Dvé z péti trpi srdecné-cévnimi nemocemi, na jejichZ nasledky
umiraji. Byl zde také zaznamenan ohromny pocet lidi trpicich cukrovkou.
Dlouhotrvajici choroby trapi 19 % populace, tudiz skoro kazdého patého
obyvatele.

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

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

Znamena to, Ze si ¢asto s pomoci vidlicky a 1Zice sami kopeme hrob.

Po cela staleti se mnozi védci snazili objevit a vyzkoumat neuchopitelného
malého mikroba, ktery je pfic¢inou obyéejného nachlazeni. Jesté ve 40. letech
to védci vysvétlovali tim, Ze onen mikrob je prosté tak maly, Ze jej existu-
jici mikroskopy nevidi. Ani bouflivy vyvoj techniky a vynalez elektronového
mikroskopu nikterak situaci nezménil. Pfiznejme, Ze s pomoci nejnovéjsiho
optického zafizeni se podafilo objevit pfes sto rliznych mikroorganizmu, virti



a bakterii, ale Zadny z nich neni pfi¢inou nachlazeni. Pro¢ se nepodarilo
odhalit mikroba, ktery zplsobuje nachlazeni? ProtoZe neexistuje. KaZdy
z identifikovanych mikroorganizmi se Zivil hlenem, ktery organizmus pro-
dukuje pfi nachlazeni. Presnéji feCeno, v t€le se nachazi hlen, ktery je vysled-
kem §patného stravovani. Na jafe a na podzim se organizmus zacina Cistit
od prebytku hlenu. Tehdy se objevuji bakterie, které hlen rozkladaji, nici
a absorbuji jej, pomahaji nam vycistit organizmus. A co délame my? Uzi-
vame preparaty a zabijime tim bakterie, které nas maji chranit. A co dal?
Mikroby jsme zabili a hlen zistal. Po jisté dobé jsme opét nemocni, a kdyZ
nejsme nachlazeni, tak mame chfipku - respektive totéZ, jenom se hlenem
Zivi jiny druh mikroorganizmt v nasem téle.

Tak to probiha od jara do podzimu, kazdy rok nam tecCe z nosu, skfipe
v kostech, neustalé epidemie. Objevuje se ¢im dal vic novych lékd pro
likvidaci mikroba. Ale mikrob, i kdyz je maly, neni ,hloupy“, také chce Zit,
a proto se snaZzi byt odolny vii¢i lékiim. Neni tfeba byt prorokem, abychom
predvidali vysledek toho boje - ¢im silnéjSi a agresivnéjsi budou léky, o to
Hhorsi“ a odolnéjsi budou mikroorganizmy. Kdo tady trpi nejvic - samo-
zfejmé& nas§ organizmus. Jelikoz kazdé nevinné léky (pokud takové viibec
existuji) vyvolavaji vedlejsi ucinky.

Co je to vlastné nachlazeni? Je to pouze vysledek nahromadéného zbytec-
ného odpadu v téle a nedostatek jeho vylucovani. Tlusté stfevo shromaZd'uje
celou tuto hnilobu. Pravé odtud krev roznasi toxiny po celém téle a tvori
nezdravy hlen. KdyzZ je mnozZstvi hlenu nebezpeéné (toxické), organizmus se
od néj snazi vysvobodit pomoci rymy - cozZ je nachlazeni. Proces slu¢ovani
se bakterii a virG s hlenem zpilisobuje zanét, jehoz vysledkem je zvySena
teplota.

Abychom vas definitivné pfesvédcili, Ze jsou mnohé naSe nemoci zpliso-
beny nespravnym stravovanim, méli byste se zamyslet nad vSemi fakty. Dilvé-
fujme zkuSenostem dlouhovékych lidi, ktefi Ziji v doliné Hunza (severni
Pakistan). Zije zde 32 000 obyvatel. Neznaji nemoci a primérna délka jejich
Zivota je 120 let! V ¢em tkvi jejich tajemstvi?

Skotsky lékaf McCarrison, ktery prozil 14 let v bezprostiedni blizkosti
Hunzy, doSel k zavéru, Ze hlavnim zdrojem dlouhovékosti tohoto naroda
je zpusob stravovani. Obyvatelé doliny Hunza jsou vegetariani. Jejich jidel-
nicek se vétsinou sklada ze syrového ovoce a zeleniny (v 1ét€), klicki obili,
su§enych merunék a ov¢i brynzy (v zimé).
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Carrison, aby se definitivné ptresvéd¢il o tom, Ze pravé zplsob stravovani
je tajemstvim dlouhovékosti obyvateld doliny Hunza, provedl po navratu
do Anglie sérii experimentl na zvifatech. Jednu skupinu zvifat krmil typic-
kou stravou londynské rodiny (bilé pecivo, sledé, rafinovany cukr, zavafena
a vafena zelenina atd.). Ve skupiné testovanych se na zavér experimentu
zacaly projevovat riizné druhy lidskych nemoci. Druha skupina zvifat byla
krmena podle zplsobu stravovani lidi z doliny Hunza. B€hem celého pri-
behu experimentu zistala zvirata druhé skupiny zdrava.

Nékdo se domniva, Ze na dlouhovékost maji vliv klimatické podminky.
Zajimavy je ale fakt, Ze lidé bydlici ve stejnych klimatickych podminkach
jako obyvatelé doliny Hunza trpi riiznymi onemocnénimi a délka jejich
Fivota je dvakrat kratsi. TudiZ se nabizi tento zavér: JestliZe se ¢lovék stra-
vuje nespravné, tak ho od nemoci nevysvobodi ani horské podnebi.

Na rozdil od sousednich ndrodd jsou obyvatelé doliny Hunza velmi
podobni Evropaniim. Podle teorie historiki byli zakladateli prvnich kmeno-
vych pospolitosti Hunzy kupci a bojovnici Alexandra Makedonského, ktefi
se tam usadili v dobach tazeni pres horské doliny feky Indus. Pokud se Evro-
pané budou stravovat stejn€, mohou Zit dlouho jako tito lidé.

Hippokrates tekl: , Spousta nemoci prichdazi k ¢lovéku ustni dutinou.” Tato
genidlni véta je stara vic neZ dva tisice let a my tuto moudrost stéle nevy-
uzivame. Casto pfemyslim pro¢? Mozna to Hippokrates fekl moc tise nebo
si to vSichni nestacili zaznamenat? Faktem je, Ze si z generace na generaci
predavame Spatné navyky a soucasné s nimi i choroby, které nas trapi. Na
omluvu fikame, Ze Zijeme v téZké dobé a drti nas velka tiha civilizaéniho
vyvoje. MoZna nas vice rmouti kolosalni masa naseho téla, lenost a abso-
lutni pohrdani pravidly fyziologie, podle kterych nas§ organizmus funguje.
Lidé se nauéili obsluhovat podéitac, fesi komplikované ekonomické problémy.
InZenyr dokaze najit zavadu v husté pavuéiné elektrického vedeni, ale na jed-
noduchou otazku, kolikrat denné vylucuje moc a v jaké barvé, neumi odpo-
védét. Proto chci zdiraznit: jestli se nenaucite pozorovat fungovani svého
organizmu, nikdy nebudete zdravi!
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Organizmus clovéka je vytvoren ve shodé se zakony fyziky
a chemie. Tyto zakony se nikdy neméni. Probihaji v kazdém
nervu a kazdém svalu. Tyto zakony Fidi bunky, tkané a télesné
organy zastavajici ruzné funkce.

H. Wollmer, Iékar mediciny




Osteopordza - Sance na vitézstvi

Mnozi starsi lidé znepokojené ocekavaji pfichod zimy. Snih, zima, kluzké
chodniky a nevyhnutelné urazy, které mohou byt pfi€inou vaznych zlome-
nin. Zejména nachylni na zlomeniny jsou lidé trpici osteoporozou.

50 % nemocnych, ktefi utrpéli tuto zlomeninu, jsou invalidé. Ve viech vyspé-
lych zemich zaCina byt osteopor6za na prvnim misté mezi civilizaCnimi
chorobami. Kdysi pfevladal nazor, Ze obéti osteoporozy jsou Zeny, nicmeéné
posledni vyzkumy ukazaly, Ze osteopordzou trpi stejné Zeny i muZi. A navic
se piipady osteopordzy objevuji ¢im dal Castéji u déti ve véku 8-11 let!
U populace velkych evropskych mést se prvni symptomy osteoporozy vysky-
tuji uz ve véku 30 let.

Co to vlastné je osteopordza? Pro€ se silné a zdravé kosti stavaji slabé,
kiehké a lamavé?

Osteoporoza znamena odvapnéni kosti. Jak vime, hlavni sloZkou kostni
tkané je vapnik. Pokud z riiznych pficin chybi, kosti se zaCinaji podobat syru
s velkymi dirami.

Podle konvenéni mediciny je osteopordza nevylééitelnou nemoci a dédic-
nou zaleZitosti. Medicina moc s dédi¢nosti bojovat neumi. To znamena, Ze
kdyz se diagnostikuje osteopordza, §ance na vyléceni jsou minimalni. Jediné,
co muZete udélat, je zabranit dalsimu vyvoji. Z tohoto diivodu radi specialisté
pit vice mléka (1), jist vice syrii. MuZiim radi, aby pili mén€ alkoholu, nekou-
fili, zacali uZivat syntetické preparaty vapniku a vitaminu D3. A Zenam? Pro
Zeny plati stejné rady a navic estrogenova terapie.

Jak dokazuje lékafska praxe, pouzivani preparatli obsahujicich vépnik,
hormony atd. miiZe brzdit vyvoj nemoci. Ale skoro vSichni specialisté jsou
piesvédéeni, Ze osteoporoza je nelécitelna! To nejsem ja, kdo by mél posuzo-
vat efektivitu existujicich metod. Vyzkumy pfi¢in vzniku osteoporézy a zpQ-
soby lécby se zabyva spousta védecko-vyzkumnych institutil na celém svéte.
Jedno je jisté: v dnedni dobé spoéiva cela terapie v dopliiovani chybéjiciho
vapniku do organizmu.

Na jednom ze setkani vénovanych zdravému zplsobu Zivota se na mé
obratila Zena se smutnou otazkou: proc jsou jeji kosti slabé, kdyz skoro cely
7ivot pije v priméru 1,5 I mléka denné, ji mlécné polévky, kase byly v jejim
jidelnicku co druhy den. KdyZ byla nachlazena, poZivala ve velkych davkach
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vapnik a vitamin C? Jinymi slovy jeji organizmus dostaval vice vapniku, nez
bylo potieba, ale kdyzZ si zlomila ruku, kost nesrlistala. V té dobé ji byla zjis-
téna osteoporoza. Pfedpokiadam, Ze i mezi vami se najde hodné takovych,
pro které jsou mlécné vyrobky zakladem stravy, avsak vySetfeni na osteopo-
rézu ukazala nedostatek vapniku. Pro¢? Jde o to, Ze vapnik v podobé, v jaké
ho konzumujeme (pasterizované, odtuénéné mléko, syntetické preparaty,
tabletky atd.) organizmus nevstfebava a jsou pouhym jako by ,tranzitem®“.
Kosti nedostavaji prakticky nic, protoZe tento vapnik je jiného druhu (tézce
vstiebatelny). PokaZdé, kdyZz organizmus potiebuje vapnik pro své Zivotni
procesy (napf. pfi kazdé zméné pocasi roste mnozstvi vapniku v krvi), musi
jej brat z kosti. Pravé proto lidé Casto nafikaji na bolesti kosti pfi zméné
pocasi. Jinak feceno, jestliZze poskytujeme organizmu téZce vstfebatelny vap-
nik, organizmus pfipomina auto, které zapadlo do snéhu: ¢im rychleji se
kola toc€i, tim hloubéji auto zapada a pfitom motor pracuje na vysokych
otackach. Jsou velké ztraty paliva a auto je uvéznéno na stejném misté.

Dvé podoby vapniku

V prirodé€ se vapnik vyskytuje ve dvou podobach. ,,Dobry“ vapnik, ¢ili orga-
nicky, lehce vstiebatelny pro kosti. Ten se nachazi v zeleniné, ovoci (hlavné
ve slupce), v Cerstvé pfipravenych §tavach, vejcich, otrubach, pSeniénych
a ovesnych kliccich, v ofechach, medu, Cerstvém kozim a kravském mléce.

»Spatny“ vapnik - anorganicky, téZce vstiebatelny pro Kosti, je ve viech
rafinovanych produktech, v chlebu, pasterizovaném nebo vafeném mléce
a viech jeho kyselych vyrobcich, v prevarené vodé, ve vSech tepelné zpraco-
vanych produktech (pfihfivani nad 100 °C, vafeni, smazeni) i v preparatech
synteticky vyrobeného vapniku. Pokud jsou zakladem nasi stravy rafinované
pasterizované vyrobky, prevaiené mléko, pfipeCeny kiupavy chléb, tepelné
zpracované vyrobky, pficemzZ hlavné pouzivaime pfevafenou vodu (praveé tak
se stravuje vétSina lidi), je jasné, pro¢ tak rychle osteoporéza likviduje kosti
dnesniho ¢lovéka.

~-Dobry®, ¢ili organicky vapnik, tvofi v organizmu soli, které se lehce roz-
poustéji, které jsou nezbytné pro krevni obéh, chrani nasi krev pied bakteri-
emi, podileji se na normalnim rdstu kosti a zub(. Zlepsuji praci nervového
systému a vykazuji obranné ucinky.




,Spatny“ vapnik je v malé mife vyuZivan pro rist kosti. VétSinou je
potiebny pro vznik soli vapniku, které se nerozpoustéji, jsou vlastné zakla-
dem ledvinovych kament, jater a Zlu¢i. Konzumaci ¢erstvého bilého peciva
a pedenych maslovych housek (hlavné ony dorucuji do naseho organizmu
neorganicky vapnik) si sami vytvafime kaminky zejména ve Zluci. Aby-
chom vstiebali neorganicky vapnik, organizmus ¢erpa za svych zasob velké
mnoZstvi mikroelementi a makroelement, ¢imZ se narusuje proces latkové
vymény.

,Pro¢ se na to téma tak rozepisuje?” - mysli si ¢tenaf. ,Radéji, at predlozi
nékolik receptl, napise, co miZeme jist a hotovo.” Takové feSeni by bylo
moc jednoduché a hlavné neefektivni. A to proto, Ze kaZdy organizmus je
individualni a neexistuje univerzalni recept na osteoporézu. Piekonat tuto
nemoc (ostatné jako kaZdou jinou) je moZné pouze tehdy, kdyZ zname ,sla-
biny protivnika“ (v tomto pfipadé osteopordzy). Proto svédomité popisuji
viechny procesy v na§em organizmu, které souviseji s vstfebavanim vapniku
a s chybami, jichZ se dopoustime.

Kazdy by mél pochopit jednoduchou pravdu: nds organizmus je celistvy systém,
ve kterém jsou vsechny nase buiiky propojeny nespocetnym mnoZstvim reakci,
a pouze komplexni vliv na vSechny Zivotné dileZité systémy a orgdny dovoluje
zlikvidovat potize, nezdvisle na tom, kde se zabydlely: v kostech, srdci, jdtrech
nebo v palci levé nohy.

Priciny nedostatku vapniku v téle

Mezi prvky, z nichZ se sklada naSe télo, zaujima vapnik patou pozici, po

étyfech zakladnich: uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. V organizmu je kolem

1 200 gramt vapniku, pfiCemz 99 % tohoto mnoZstvi se nachazi v kostech.
V kostni tkani dochazi ke dvéma procesim:

1. Jeji zanik, v jehoZ diisledku se do krve dostava vapnik a fosfor.
2. Ukladani soli vapniku.

Béhem 24 h ubyva z kostni tkané dospélého Clovéka priblizné 700 mg vap-

niku, stejné tolik se ma ukladat do rezervy, pfi€emZ u rostoucich déti se
patef obnovuje béhem 1-2 let, u dospélych béhem 10-12 let.

15



Kostni tkan tvofi pilif naseho organizmu (udrzuje télo ve vzpfimené po-
zici), a pokud je ho v potravinovych vyrobcich malo, slouZi jako zasobarna
vapniku a fosforu. Obsah vapniku v krvi je vzdy staly. Dokonce i v poslednim
stadiu osteoporozy mlzZe byt v krvi 99,9 % vapniku (je to obranna reakce
organizmu). Pokud je obsah vapniku v krvi nedostateény, bude intenzivné
¢erpan z kosti. Probiha-li proces kazdy den, zaCina nutné ubyvat kostni hmoty.

Je vieobecné zndmo, Ze vyrobky, jako jsou maso, syr, cukr, Zivocisné tuky,
doddvaji béhem traveni velké mnozstvi skodlivich kyselin (mléénd, Stavelovd,
mocovd a jiné). Soli vapniku neutralizuji tyto kyseliny, protoze tak chrdni orga-
nizmus pred otravou. Cim vice je v nasi potravé vyse uvedenych produkti, tim
meéné je vdapniku v kostech.

Cukr - hlavni nepritel vapniku

Jednou z hlavnich priin deficitu vapniku v téle je nadmérna konzumace
cukril a vyrobkil, které jej obsahuji. Cukr je syntetickym vyrobkem a pfi traveni
tak vznika hodné jedovatych kyselin. Abychom je neutralizovali, je potfebné
ohromné mnoZstvi mineralnich soli, do jejichZ sloZeni patfi pfedevsim vap-
nik. Odkud je organizmus bere? Tam, kde je ho nejvic - z kosti a zubtl. Jestlize
vezmeme v iivahu fakt, Ze lasku k cukrovinkam péstujeme v nasich détech od
raného détstvi (samitaké jime cukr denné, ato v mnozstvi stokrat prekracujici
normu), je hned jasné, pro¢ déti bojuji s kazivosti zubti, dospéli s paradonto-
zou a kosti starych lidi pfipominaji §vycarsky syr (mam na mysli osteoporézu).

Nyni miiZeme vyvodit nékolik diilezitych zavéri:

Jedna ze zdsadnich pFicin osteoporozy je nadmérnd konzumace sladkosti, pre-
ddvdna z generace na generaci. Od rodicii obvykle slychdvdm: ,Jak nemam dat di-
téti bonbon, détstvi ma byt prece sladké.“ Témto rodi¢iim radim starat se o to,
aby détstvi jejich ditéte bylo zdravé a §fastné. Aby jejich dité nemuselo kviili
sladkému potéSeni v détstvi hofce plakat nad bolesti kosti a patefe ve stafi.

Naposledy provedené vyzkumy ukazaly 3 dilezité zasady vstfebavani
vapniku organizmem:

1. V pfipadé pfebytku nebo deficitu tuku je vapnik vylu¢ovan z organizmu

(proto neni rozdil ve vstiebavani vapniku z odstfedéného nebo plno-
tu¢ného mléka).
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2. Na vstiebavani vapniku md negativni vliv pfebytek nebo deficit fosforu
a hoi¢iku v potravinach.
3. Vliv na vstiebavani vapniku ma obsah vitaminu D v potravinach.

Tyto objevy vysvétluji, pro¢ osoby, které regulérné piji ,,neplnohodnotné®
mléko (pasterizované, pfevafené), nedostéavaji takové mnoZstvi vapniku, jak
by si piedstavovali.

Rad bych se zdrZel u tématu mléka, ponévadZ mlécné vyrobky tvofi
70-80 % jidelniCku evropské zapadni a vychodni populace. Vy, ktefi jste si
precetli v mé pfedchazejici knize kapitolu ,MIééna droga“, znate mj nazor
na mléko.

Kdyz uz chcete pit mléko (a to jediné za léCivymi ucely), tak pouze Cer-
stvé, jesté ,teplé” od kravy, ktera se pasla na ekologicky Cistych pastvinach.
Bohuzel jen nékolik z nas ma tuto moznost, nebudu se tedy zabyvat pfed-
nostmi takového mléka. Na§ organizmus plné vstiebava vapnik, je-li pomér
obsahu vapniku k fosforu ve vyrobku 1 : 1,3 a pomér vapniku a hofciku
1:0,5.V pasterizovaném nebo vafeném mléce je pomér vapniku k fosforu
1 : 0,7 a vapniku k hoi¢iku 1 : 0,1. Kromé toho pii procesu pasterizace
zanika 40-60 % vitaminu D. TudiZ skoro 80-90 % vdpniku obsaZeného v pas-
terizovaném mléce neni vstiebdno organizmem. Co tedy zilistava v organizmu
po poZiti pasterizovaného mléka? Kazein (téZko stravitelna bilkovina, vyuZi-
vana v primyslu jako surovina k vyrobé organického lepidla), Zivocisny tuk,
ktery zvysuje hladinu cholesterolu a radioaktivni prvek stroncium-90, jez je
neodluéitelnym spole¢nikem vapniku v mléce.

Ukazuje se, Ze namisto nezbytného vapniku organizmus ziskava z mléka
Lepidlo®, které ,slepuje” cévy, ledvinové a jatrové kameny, zplsobuje v téle
vznik narustt, deformaci kloubii rukou a nohou. Usazuje se v tkanich a §la-
chach ve formé hlenu (slizu). Nasyceny tuk z mléka ucpava cévy a radio-
aktivni stroncium-90 podporuje vznik nadorovych bunék. V posledni dobé
se mléko ¢im dal éastéji nazyva ,tichym vrahem®. S timto tvrzenim zcela
souhlasim.

Na II. mezinarodnim kongresu vénovaném vliva zptisobu Zivota a prace
pro lidske zdravi 1ékafi s udivem zjistili, Ze evropské populaci chybi 900 mg
vapniku denné. PficemzZ 90 % vapniku ziskali spole¢né s mlékem a mléénymi
vyrobky. Vétsiné Indi, obéaniim Chile, Jihoafrické republiky a Turecka staci
300 mg vapniku na den, pficemz mlééné vyrobky v jejich jidelni¢ku obsahuji
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pouze 10 %, zbytek tvofi obiloviny, zelenina, ovoce, ofechy, klicky. Neni na
tom nic divného. V pfirodnich vyrobcich je idealni mnozstvi vapniku, ktery
je organismus schopen vstfebavat. Ve vyrobcich, které byly podrobeny pri-
myslovému zpracovani, jsou proporce naruseny. Tyka se to zejména paste-
rizovaného mléka.

Na zékladé toho, co jsem uved! dfive, se mi podsouva dalsi velmi dileZity
zavér: ,dédi¢ny“ navyk piti kravského miéka (radoby zdroj vapniku) od
raného véku sméfuje k totalnimu nedostatku vapniku v organizmu. Skoda,
kterou si zplsobuje ¢lovék, jez pije mléko, nékolikanasobné prevysuje
poZitek.

Vitamin D - ,;spolec¢nik” vapniku

Zikladni funkci vitaminu D je regulace vymény vapniku v organizmu. V led-
vinach vznika z vitaminu D sloucenina, ktera vstfebava vapnik, pficemsz
tato reakce je moZna pouze s pfispénim vitaminu C. Proto jsou vitaminy
D a C nezbytnymi slozkami pFi vstfebdvant vapniku kostni tkdni. Neni moZné
poskytnout organizmu dostateéné mnoZstvi vitaminu D v nutriénich vyrob-
cich. Hlavnim zdrojem vitaminu D jsou vejce, ktera se nedoporucuje jist
vzhledem k vysokému obsahu tuku, ktery pozdéji vede ke vzniku chole-
sterolu v téle (s tim kategoricky nesouhlasim). Smetanové maslo, které se
urputné snazi nahradit synteticky margarin, ze kterého se vitamin D téZko
uvolfiuje. Jatra a ryby (ani syrova jatra, ani syrové ryby nejime, po tepelném
zpracovani zlistdva minimalni mnoZstvi vitaminu D). Ten vitamin se trivi-
alné jmenuje ,vitamin slunce“, ponévadZ vznika v organizmu pod vlivem
ultrafialového zatfeni. Od jisté doby se nam snaZi namluvit, Ze pobyt na slu-
nicku podporuje riist nadorovych onemocnéni. Slunce se stalo hlavnim vini-
kem naSich zdravotnich potiZi. Ze vSech stran specialisté varuji: vyhybejte se
slunicku, nici tvé zdravi! Pfitom zapominame, Ze slunce je pramenem vieho,
CO na zemi Zije.

Znamy americky lécitel Paul Berg byl ve véku 90 let silny, zdravy, fyzicky
zdatny a hbity. Denné béhal 5 km, hodné plaval, chodil po horach, hral tenis,
tancoval. KdyZz mél 95 let, pracoval 12 h denné, nevédél, co to jsou nemoci
a unava. VZdy byl svéZi a piny elanu. V 16 letech umiral na tuberkulozu.
Slavni 1ékafi z USA urgili jasnou diagnozu: beznad&jny pfipad, nevylééitelny.
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Ale Paul Berg se dostal k doktoru Augustu Raulien z Laussane - jedna z nej-
vétsich autorit v oblasti helioterapie (1é¢ba sluncem). Pozdéji Berg napsal:
_Vysoko v Alpach pisobil doktor Raulien na mé télo léCivymi sluneCnimi
paprsky a predepsal mi dietu ze zeleniny a ovoce. BEhem dvou let jsem se
z umirajiciho ditéte zménil na pohodového, Stastného a silného Clovéka. Od
té doby jsem peclivé dodrzoval, aby mé télo stale dostavalo davku slunec-
nich paprskil a také ovoce a zeleninu.*

Pobavme se ted o slunci, diky jehoz vlivu mzeme ziskat zdravi. Pod
vlivem slunecnich paprskii se v naSem organizmu tvofi vitamin D. Jeho
zakladni funkci je vstfebavat vapnik. Vitamin D je nezbytny k tuhnuti krve,
k tvorbé normalni velikosti kosti a tkani, ke spravné srdecni ¢innosti a ¢in-
nosti nervové soustavy. Pfi nedostatku vitaminu D (v dlsledku deficitu slu-
neénich paprskil) je siln€ poSkozena latkova vymeéna a hif pracuji cévy. Ty
posledni nezabranuji bakteriim, aby se dostaly do krve, coZ ve zna¢né mife
oslabuje obranné funkce organizmu. ZvySuje se zavislost na zmény klima-
tickych podminek, €loveék je malo odolny viéi infekcim. Timto zplsobem
miZe nedostatek vitaminu D v organizmu (s nimzZ souvisi vapnik a jeho soli)
ohroZovat nase zdravi.

Je pravda, Ze vitamin D a vapnik miiZzeme ziskat formou tabletek z [ékdrny.
AvSak kdyz vezmeme v uvahu riiznou denni potiebu u ruznych lidi, je prakticky
nemozné urcit prislusnou davku. Je tfeba si uvédomit, Ze pri jeho deficitu nebo
naopak prebytku nebude organizmus lépe vstrebdvat vdapnik, a proto jeho poZi-
vani v takové situaci miiZe zpiisobit vice skody neZ uZitku.

Abychom dodali organizmu vitamin D, nemiize byt ¢lovék zdvisly ani na jidle,
ani na chemickych prepardtech. Vitamin D musi vzniknout v organizmu pFiro-
zené pod vlivem slunecniho zdrent.

Primitivni lidé Zijici pod Sirym nebem netrpéli nedostatkem vitaminu D.
A stejné je tomu u takovych kmeni i dnes. V momenté, kdy zacali lidé bydlet
ve velkych méstech, kde mala okna v bytech nedovoluji proniknout slunec-
nim paprskiim, stal se nedostatek tohoto vitaminu citelny. KdyzZ se vystavu-
jeme slune¢nim paprskl@im, je tfeba mit vZdy na paméti, Ze ¢lovék je ma pfi-
jimat v malych davkach. Proto doba pobytu na slunci je 20-30 minut denné.
Jinak prebyvejte ve stinu. VyuZivejte slunce pro zdravi, a ne pro opaleni! Je
védecky doloZeno, Ze nejleps§i doba na sluneéni koupele je rano od vychodu
slunce do desaté hodiny. Mezi 10. a 17. hodinou maji sluneéni paprsky vyso-
kou radiaci, pali télo, které rychleji starne.
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Japonsky profesor Nishi zjistil, Ze pobyt na slunci a vzduchu podporuje syn-
tézu vitaminu D. Proto je dobré si vypéstovat ndvyk ranni a vecerni st¥idavé
sprchy. Pravidelné saunovani je také priznivé pro syntézu tohoto vitaminu. Pfece
jen je tfeba mit na paméti, Ze kdyz kiiZze zaCina od sluniéka hnédnout, vznik
vitaminu D je brzdén, a proto kdyZ kliZe tmavne, pfebyvejte radgji ve stinu.
Doporucuji néasledujici cvieni, které konzervuje vitamin D:

Lehnéte si na zada, spojte dlané a chodidla, lezte tak kolem 2-3 min.
Denné délejte tento cvik a vyhnete se nedostatku vitaminu D.

Béhem pobytu na dovolené, kdyZ uZ jsme hezky opaleni, je také tfeba
vyuzivat takové zdroje vitaminu D, jako jsou vejce, smetanové maslo, jatra,
ryby, zelenina a ovoce.

Slunce je nebyvalym darem piirody. VyuZivejte jej rozumné a jeho energie
bude vZdy slouzit vaSemu zdravi.

Vitamin D ma je$té jednu dileZitou vlastnost - je soucasti koZnich vyluco-
vacich Zlaz, coz znamena, Ze ¢im Castéji myjeme télo riznymi syntetickymi
preparaty (tj. dnesni kosmetikou), tim vice vyplachujeme z téla vitamin D.
Ur¢ite vas ted napada: ,To znamena, Ze se mame pfestat myt?*“ Mizete se
myt, dokonce musite, ale jestlize pouZivate na télo syntetické sprchové gely,
po umyti byste se méli natfit pfirodnim rostlinnym olejem. KdyZ uz ne celé
télo, tak aspoii ruce a nohy, pfedev§im tam totiZ probiha syntéza vitaminu D.
Zvyk potirat télo po koupeli vonnymi oleji pochazi z daleké minulosti.
Takovy olejicek si miZe pfipravit kazdy. Staéi do 200 g rostlinného oleje
pridat 2 hrsti okv€tnich listkli riiZze, uskladnit lahev v tmavé mistnosti na
sedm dni a olej je pfipraven. Méjte tuto tekutinu po ruce a po kazdé ¢innosti
(umyvani nadobi, prani) jej vetfete alespon do dlani. VyuzZivejme vlastnosti
nasi kiiZe, kterd funguje jako dvajity filtr. Na jednu stranu vylucuje svymi pory
toxiny a na stranu druhou absorbuje uZiteéné substance.

Domnivam se, Ze jste po tomto popisu pochopili vlastnosti vitaminu
D a také to, Ze pfi souCasném stylu Zivota nam tento vitamin chronicky
chybi, coZ znemozZiuje vstiebavani vapniku.

Ted néco o vitaminu C. Je nezbytny k tomu, aby byl nas organizmus neu-
stale zdravy. Bez néj nedochazi ani k jedné reakci oxidace v téle. Kdyby nebyl
v téle vitamin C, napadaly by jej neustale viry a my bychom zemfeli. Bez
néj by se nase cévy staly prazdnymi trubi¢kami neschopnymi pfenosu krve.

Vitamin C ma jes§té dali vlastnosti, o kterych se zminim. VSeobecné
nas nezajima role vitaminu C ve fungovani organizmu. Zajimaji nas jeho
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vlastnosti fyzické a chemické. BohuZel je to vitamin velice ,.citlivy®, nici jej
denni svétlo nebo sluneéni zafeni a zahfati nad 100 °C. Napf., vafime-li zele-
ninovou polévku, ni¢i se béhem varu az 50 % vitaminu C. KdyZ polévka
stoji na sporaku 3 hodiny, ztracime jest€ 20 % a po 6 h a dalSim pfihfati uz
vitamin C zcela vymizel. Po oloupani brambor ztracime az 30 % vitaminu,
po uvafeni dalsich 30-40 %. Konzumujeme-li neustale varené potraviny, které
jsou navic nékolikrat pFihiivané, vitamin C se dostdvd s Zivinami do naseho
organizmu v minimdlnich ddvkdch. Nastésti je hodné vitaminu C v ovoci
a zeleniné. O hodnotach syrové zeleniny a ovoce se mluvi teprve nékolik
let. Vzhledem k nemocem traviciho traktu (potykalo se s nimi skoro 80 %
populace) byla v 60. letech konzumace zeleniny a ovoce kategoricky zamit-
nuta zejména star§imi osobami. Upfimné feceno ani neméli podminky, aby
tyto dary pfirody konzumovali (zuby méli zkaZené uZ od détstvi). Takto se
tvotil bludny kruh: slupky ze zeleniny se musi loupat - nici Zaludek a obsa-
huji dusiénany (ve slupce je nejvice vapniku), zeleninu a ovoce nejist, zato
pit vice mléka a jist maso. Mimochodem, ¢im vice ¢lovék konzumuje Zivo-
¢isné bilkoviny, tim vice potfebuje vitamin C. Tento zpiisob stravovani uka-
zuje za poslednich 50 let fatalni vysledky. Lidé se nedoZivaji ani poloviny
délky Zivota, kterou jim poskytuje pfiroda. Primérné kaZdy druhy ¢lovék
umira na srde¢ni choroby, kaZdy tfeti na nadorova onemocnéni, kazdy
étvrty ma Parkinsona nebo Alzheimera, kaZzdy paty trpi cukrovkou a oste-
oporozou. Zdravy cloveék ve véku 70-80 let je rarita, 70 % se tohoto véku
nedoZiva.

Téma vitamin C bych rad ukongéil jesté jednim Sokujicim faktem. B€hem
vyzkumu bylo dokazano, Ze kouf z vykoufené cigarety niCi v organizmu
25 mg vitaminu C, tj. % denni davky. TudiZ koufeni zcela zbavuje organiz-
mus vitaminu C. Pokud vezmeme v uvahu, Ze v kazdé rodiné je pfinejmens§im
jeden kufak, tak pro zbytek rodiny nema vyznam, koufi-li nebo ne. Staéi, Ze
vdechuji cigaretovy kouf (tzv. pasivni koufeni). Jinymi slovy, v rodiné kufaki
Hkoufi“ dité pasivné uzZ od nejmladsich let. Vitamin C je bran jako vitamin
proti nachlazeni. V jarnim a podzimnim obdobi trapi vSechny (détmi poéci-
naje a konc¢e dospélymi) epidemie chfipky a nachlazeni. To je jednoznacny
dukaz Spatné odolnosti organizmu, zplisobené nedostatkem vitaminu C.
A co vitamin v tabletach? Patra zkoumavy étenaf. Skodlivé je nejen poZi-
vani vitaminu C, ale vSech syntetickych vitamini. Za prve: vitaminy, to jsou
slouceniny, které nevznikaji syntézou v organizmu clovéka. V rostlindch vznikaji
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DFi procesu biosyntézy pod viivem Slunce a Mésice. V rostlinnych burikdch se
vitaminy vyskytuji v lehce vstrebatelné podobé pro ¢lovéka (provitaminy), kromé
nich se v rostlindch vyskytuje nezbytnd ddvka minerdlnich soli, které pomdhaji
celkovému vstfebdni organizmem. Prdvé proto je velice tézké preddvkovdni pFi-
rodnimi vitaminy, nicméné syntetickymi je to velmi jednoduché.

Za druhé: umélé vitaminy, to je krystalickd neorganickd substance (rafino-
vany vyrobek), pro organizmus cizi. Je bud' tézce vstiebatelnd organizmem, nebo
neni vstrebatelnd vitbec (zejména pFi potiZich ldtkové vymény). Mnozi z vas se
o tom pfesvédcili na vlastni kZi, jestliZe ma mo¢ (po poZiti vitaminl) barvu
a zapach téchto vitamini. Casto se po poZiti syntetickych vitamini vyskytuji
ruzné formy netolerance vii¢i organizmu (mdloby, oslabeni, svédéni). Kdyz
je pouzZivame, leda tak zatéZujeme jatra a ledviny a naruSujeme rovnovahu
mineralnich latek v organizmu.

Za treti: jednim z vedlejSich 1icinkit pouZivdni syntetickych vitaminii je zvy-
Seni chuti k jidlu. Abychom je absorbovali, organizmus potiebuje dodateénou
porci minerdlnich soli, uhlovodanit a bilkovin. Nachdzeji se v rostlindch, nic-
méné v syntetickych vitaminech nejsou, a proto clovék zacne instinktivné
vice jist, coZ pozdeéji vede k nadvdze. (Ameri¢ané jsou nejvice otylym narodem
na svété také kvili tomu, Ze jedi syntetické vitaminy ve velkém mnoZstvi).
V naSem podvédomi se ustalil nazor, Ze je vitamin C ne$kodnym prepara-
tem, av§ak v poslednich letech lékafi ¢im dal Casté&ji zjistuji vedlejsi ucinky,
které vznikaji pfemirou syntetického vitaminu C. Neni tajemstvim, Ze
hodné lidi pouZiva vitamin C a I€¢i si tak chfipku, ¢i nékteré jiné virové
nemoci. PoZivaji podle svého uznani denni davku 4-6 g, zatimco norma je
kolem 100 mg.

Védci mnohych statit souhlasi s ndzorem, Ze pFijem syntetického vitaminu

C nezvysuje odolnost organizmu proti nachlazeni. Zvyseni ddvky zhorsuje prii-
béh nékterych infekcnich a alergennich chorob, zejména revmatismu.
C je zvySena srazlivost krve, jejimzZ vysledkem jsou krevni sraZzeniny. Mimo
jiné mdZe vitamin C podporovat vznik kaminkd v ledvinach a moovém
meéchyfi s pomoci soli kyseliny §tavelové a mocové. Lidem, ktefi dostavali
vitamin B2 v injekcich, 1ékafi nedoporucuji poZivat vitamin C, protoZe ten
pak vitamin B2 ni¢i.

Nemocni cukrovkou by méli védet, Ze velké ddvky vitaminu C narusuji proces
tvorby inzulinu slinivkou a zvysuji obsah cukru v moéi a krvi. Neddvno bylo
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zjisténo, Ze vysoké davky vitaminu C brzdi tempo transportu neuro-svalovych
impulzii, v jehoZ disledku se zvysuje tinava svalil a je narusena koordinace
pohybovych a zrakovych reakct.

Mdm dojem, Ze zdvér je jednoznacny - pred pozitim vitaminu C je tfeba pora-
dit se s lékarem a uZivat pouze pFirodni vitaminy, na které jsou bohaté ovoce
a zelenina. Urcité se nepreddvkiyjete.

Vapnik je ¢asto bohaté obsaZen v mouénych vyrobcich vZdy v téZce stravi-
telné podobé (3patny vapnik). Laska k nému naruSuje hladinu vapniku v téle.
S nékterymi kyselinami (§tavelova, mocova) tvofi trvalé slouéeniny, které
se nerozpoustéji. ProtoZe chléb a moucné vyrobky jsou zakladni sloZkou
v naSem jidelnicku, neni nic divného na tom, Ze kaZdy z nas md bolesti
patefe, kloubi a svald.

Vznik nerozpustné vapnikové soli v organizmu

Vétsina lidi ji pfevaZzné hodné, a to spiSe ze zvyku nezli z hladu. Od raného
détstvi nam namlouvaji, Ze je tfeba jist nékolikrat denné, nezavisle na tom,
jestli mame hlad nebo ne. Proto organizmu chybi ,Zivotni sila“ ke zpraco-
vani, traveni a vstfebavani prebytku potravin. Ohromné mnoZstvi kyselin
vznika diky konzumaci bilkovinnych vyrobkl Zivoéisného piivodu. Slucuje
se s vapnikem, ¢imZ tvofi toxické nerozpustné krystalické slouCeniny. Orga-
nizmus je neni schopen odstranit, tudiZ se zacinaji ukladat v naSich klou-
bech. Tento proces trva dlouha léta a malokdo si ho v§ima aZ do chvile, kdyz
nam klouby zacinaji délat potiZe. V kaidém kloubu je specifické mazivo,
které garantuje jeho pohyblivost. Nezavisle na tom, zda mate 40, 60 nebo
70 let, mnoZstvi maziva se neméni. Ale kdyZ nerozpustné vapnité slouceniny
vytlauji mazivo z kloubti, funguje to podobné jako cement, tehdy pocitu-
jeme bolest a zmenSuje se pruZnost a pohyblivost kloubi.

Prvnim objektem utoku jsou dolni koncetiny. V nohou je vice kosti neZli
v kazdé jiné ¢asti téla (v chodidle aZ 26). Z chodidel se toxické krystalky pte-
mistuji vySe, coZ zplsobuje, Ze citime bolest v kolenou. Pozdéji se presouvaji
do kycelnich kloubti. V§imnéte si, jakym zpusobem vstavate rano z postele.
Kazdy druhy den nafikate: ,Ach, moje zada!“ RokKy leti a toxické krystalky
se posouvaji jeSté vy§ - do patefe, potom berou utokem ramena, §iji, lokty
a dokonce prsty. Dochazi k tomu, Ze néktefi lidé problematicky zatnou pést,
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pfi otaceni hlavou se rozléha kiupnuti a praskani. Na omluvu pofad opakuji:
»Klouby boli, protoZe starnu.“ A déti? D&ti jsou na tom stejné, v kloubech
jim kfupe a praska. Podivejte se, jak se pohybuje mladez. Je evidentni nedo-
statek pohyblivosti kloubd, kolena maji jako ze dieva! Déti kdysi hraly fotbal
na louce, hraly si na schovavanou a ted je zahrada zastavéna auty. Nezbylo
nic jiného, nez sedét doma pfed pocitacem. Klouby a kosti vyZaduji pohyb,
¢im vic, tim je to lepsi.

Timto je snad také jasnd pFicina osteopordzy - vseobecny deficit pohybu.
O pohybu jsem psal jiZ docela dost. K otdzce osteoporézy mohu pouze dodat, Ze
¢im méné pohybu, tim vétsi je pravdépodobnost onemocnéni.

Zkusme detailné vyélenit pfiiny vzniku osteoporozy:

1. Nedostatek vitaminu D a C v organizmu.

. Konzumace zejména tepelné zpracovanych vyrobku.

. Pouzivani predev§im pfevafené vody.

. Nizka konzumace ovoce a zeleniny a jejich pfirodnich §tav.

. Odstranovani slupek z ovoce a zeleniny.

. Nespravna pfiprava pokrmil (dlouhé vafeni, smazeni).

. Prili§ velké mnozstvi jidel.

. Koufeni.

. Maio pohybu.

. Konzumace mléka.

. Konzumace chleba a moucnych vyrobka.

. Konzumace zivoci§nych tuk.

. Konzumace cukru a sladkosti.

. Konzumace syntetickych vitamina.

. Konzumace rafinovanych produktii obsahujicich nerozpustny (neorga-
nicky vapnik): dlouhé vafeni kasi, téstovin, polévek ze sackd a jinych.
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Kdyby kazdy z vas upfimné a s rukou na srdci pfiznal, Ze viechny tyto body
vam nejsou cizi, znamena to, Ze si miiZete byt jisti, Ze onemocnite osteopo-
rozou nebo uz nemocni jste, jen o tom jesté nevite.

Udélejme krdtky zdvér. Nds nesprdvny zpiisob Zivota vede k tomu, Ze si sami

Dripravujeme piidu pro vznik osteoporozy v organizmu. Tento zpiisob Zivota pre-
ddvdme nasim détem a ony zase svym. Takto ,geneticky preddvdme ne chorobu,
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ale zIé ndvyky, které jsou pricinou choroby. Tento zdvér se tykd viech nemoci,
které nazyvdme jednim slovem - civilizaéni.

Abychom efektivné bojovali s osteoporozou, je tfeba pfidavat do jidel-
ni¢ku co nejvic ovoce a zeleniny a jejich §tav, zejména takovych, které obsa-
huji velké mnoZstvi vapniku, vitaminu C a D, fosforu, drasliku a hoiciku.
(viz tabulka €. 1 a recepty na salaty - dodatek, str. 142)

Tabulka ¢. 1

Rostlinné produkty s velkym obsahem mikroelementi a vitaminil

vapnik Jfosfor draslik horcik vitamin C | vitamin D
sopka | Jeteny |, , N N
zeleniny hrasek Spenat zeli rajCata rajcata
a ovoce
okurky mrkev mrkev mrkev
§penat brambory |fepa salat zeli
otruby ofechy mrkev salat Spenat brambory
bob oves cibule oves zeli repa
§penat bob petrZel jeCmen brambory | §penat
mrkev Zito chiest pSenice fepa bob
fepa je€men Spenat jablka hrach
. . . C pampe-
salat pSenice petrzel jerabiny ligka
, ampe- ,
hrach okurky ﬁékap hrach
ﬁglr:; pe- kapusta kopriva rybiz
celer kvétak angrest
jablka jablka maliny
vi§né hrusky petrzel
angrest kopfiva
lesni
jahody
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Vajec¢na skorapka neni smeti

Pfi 1éEbé osteopordzy pomaha skofapka z vajec. Je totiZ idealnim zdrojem
vapniku, ktery je v 90 % vstfebavan organizmem (kostmi). Kromé uhli¢itanu
vapenatého jsou ve skofdpce vSechny pro organizmus nezbytné mikroele-
menty: méd’, fluor, Zelezo, mangan, molybden, sira, kfemik, zinek a jiné -
dohromady 27! SloZeni vajeéné skofapky je velice podobné sloZeni kosti
a zubll. Némecti a mad'arsti védci, ktefi provadéli 15 let vyzkum vlivu vajecné
skofapky na organizmus €lovéka, si u déti a dospélych viimli, Ze pouZi-
vani skofapky ma pozitivni vysledky pfi lamavosti nehtf, vlasd, krvaceni
dasni, zacpé, podrazdénosti, nespavosti, chronické chfipce a astmatu. Jak
se ukdzalo, vajeCna skofapka nejenZe posiluje kostni tkan, ale souc¢asné také
odstranuje z organizmu radioaktivni prvky.

»lerapie skofdpkami“ pfi léCbé a prevenci osteoporozy miZe prinést uzi-

vani vajecnych skofdpek je jednoducha, nevyZaduje Zadné naklady.

Recept é. 1:

Vaje€nou skofdpku ponofte na 5 minut do horké vody. Pak ji nechejte
uschnout a pomelte v mlynku na kavu. Uzivejte 0,5 aZ 1 g denné. MuzZete
ji konzumovat spole¢né s ¥; citronu nebo ji pfidavat do kasi a tvarohu pro
prevenci osteoporozy. Kuru vajeénou skofapkou provadéjte 2 krat do roka
v lednu a v listopadu po cely mésic, pouZivejte 1-2 g denné.

Recept €. 2:

Stava z fepnych listd je velice ucinnym prostfedkem pro déti a dospélé,
ktefi trpi fidnutim kosti a kazivosti zubi. Nejlepsiho efektu dosahnete, kdyz
pouZijete smés §tav z fepnych listt (90 g), pampelisky (90 g) a mrkve (280 g).
UZivejte 2 krat denné: rano a veder.

Recept ¢. 3:

Ocista $tavou z cerné fedkve. Tento recept pomaha zpomalit nejen tvorbu
osteoporozy, ale také odstranovat prebytek soli z kosterni soustavy. Je potieba
10 kg Gerné fedkve. Redkev dobfe umyjte a oskrabejte, ponofte ji do roztoku
manganistanu draselného (lehce nartizovélého) na 15-20 minut. Oplachnéte
v €isté vodé. Nasledné odstavte §tavu v odstfaviovaci a nékolikrat prefiltrujte.
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§tavu je tfeba odstavnit z celych 10 kg. Prelijte ji do dobfe uzaviené nadoby
a omotejte ji tmavou latkou, uschovejte do lednice. (Pozor! Stavu je mozné
skladovat pouze v lednici!) Pijte nezavisle na stravovacim reZimu 3 krat
denné 30 g (ne vice). ZvySeni davky mizZe zplisobit nebezpeéné vedlejsi
uéinky!!! Aby byla kura u€inna, je tfeba vypit celou §tavu z 10 kg. BEhem
kury vibec nejezte droZzd'ové pecivo, tuéna jidla, maso a vejce, nicméné jezte
pokrmy rostlinného pivodu.

Osoby, které maji velmi znecisténou kosterni soustavu, musim upozornit,
7e na zaCatku kuary se mohou objevit bolesti v kostech, dokonce dosti silné.
Nebojte se! Neberte zadné praSky, jen dale pokracujte v piti stavy. Je to
bézny proces €iSténi. Po skonceni kiry mnoho vasich potiZi zmizi.

Béhem této kury jsou vyborné koupele s pfidavkem sena. MizZete si je
délat zcela nezavisle, nebot tento zakrok ma rtiznorodé 0cinky: omlazuje
organizmus, zklidiiuje nervovou soustavu, oci§tuje lymfatickou soustavu,
odstranuje bolesti kosti a svalli, oistuje koZni pory, zlepSuje obéh.

Recept €. 4:

Balik sena (je dostupny ve zverimexu) vloZte do nadoby o objemu 5 litri,
zalijte 3 litry horké vody, pfikryjte poklici a vafte na mirném ohni je§té
1,5-2 hodiny. Pripravte si koupel o teploté 45-50 °C. Nalijte do vany odvar
ze sena. Pripravte si na vanu ochrannou folii, vystfihnéte v ni otvor na hlavu.
Folie by méla zakryvat vanu tak, aby se tam nedostal vzduch. Vlezte do vany,
pfikryjte se folii. Koupel by méla trvat 15-20 minut. Je tfeba provést koupel
cca 10-12 krat, nejlépe kaZzdy den nebo kaZdy druhy den. Ptate se, k ¢emu
slouzi folie? Je to proto, Zze se béhem koupele zainaji vypafovat éterické
oleje, které seno obsahuje. Byla by $koda, aby se nedostaly pfes koZni pory
do nasSeho organizmu. A k tomu dochdazi pravé diky neprodysné folii.

Na zavér. Pokud trpite osteopordzou, je nezbytné:

1. Zménit stravovaci navyky: omezit konzumaci vyrobk, které vyplavuji
vapnik z kosti.

2. Pit Cerstvé pfipravené ovocné §tavy (ne vice nez 2 sklenice denné).

3. Dbat o pfisun pfirodnich vitamint C a D do organizmu.

4. Denné jist 1 vajeénou skofapku a vejce nahnili¢ko nebo 1 jablko.

5. Pravidelné konzumovat fazole, hrach, brokolici nebo oves bohaté na
estrogeny.
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6. Cistit organizmus podle pfedem popsanych zplisobl v piedeslé a této
knize.

7. Denné vykonavejte sérii cviki.

8. Pravidelné jednou za tfi mésice provadéjte koupele podle recepti z prvni
knihy.

9. Denné si rano a vecer davejte stfidavou sprchu.

10. Denné kolem 10-15 minut si pustte oblibenou hudbu, tancete, poska-

kujte - jinak fe€eno posilujte kosti aktivnim pohybem.

Kyselina mocova - tichy vrah

Bith stvofil pokrm a d'dbel kuchare. Tato biblicka pravda je nami bohuzel
zcela opomijena. Tak radi jime, Ze uZ z nadmérné konzumace potravy ztra-
cime rozum. Na§ organizmus prosté nezvlada zpracovavat tak velké mnoZstvi
potravy. VEdomeé jej nutime k hromadéni nestravenych zbytkl potravy v riiz-
nych ¢astech naseho téla. Nestravené zbytky se béhem nékolika let rozkla-
daji, travi nas§ organizmus zevnitf, zplsobuji riizné choroby a pfed¢asné
ochabovani naseho téla.

Instrukce, kdy a kolikrat denné mame jist, je diikladné popsana v piedeslé
knize. Pro kazdy pfipad pfipomenu, Ze je objem Zaludku kaZdého é&lovéka
individualni. Po spojeni dvou dlani ziskavame tvar koule a takovy je fyziolo-
gicky objem naSeho Zaludku. To, co se vleze do jedné dlané, je jednorazovy
pokrm, a druha polovina objemu dlané, to je mnoZstvi tekutiny, kterou
miizeme vypit. Nic vic!

To, co prekracuje popsany objem, je pro organizmus zbyte¢né. A pokud
se to nepotfebné denné uklada v organizmu v mens$ich davkach, postupem
let pferoste ve znaéné mnoZstvi. Témér viechny chronické nemoci maji svij
pivod v kyselin€ mocové, ktera postupné jako rez pozira organizmus. Odkud
se bere? Za prvé z premiry konzumované potravy a za druhé z velkého
mnoZstvi potravin bilkovinného pivodu (maso, mléko, uzeniny, salamy atd.)

Nemoci kloubu, kosti, bolesti v patefi, chronicky revmatizmus, artritida,
dna, osteoporoza atd. - vSechny tyto nemoci jsou zplsobeny pfebytkem
kyseliny mocové v organizmu. Jak dlouho nas budou tvrdé krystalky této
kyseliny pichat jako jehly v naSich kostech a svalech, tak dlouho budeme
plakat bolesti k nevydrZeni. Prosim pochopte, moji mili, nemocni revma-
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tizmem a dnou, musite zastavit proces vzniku Kyseliny mocové v organizmu
a rozpustit vrstvy v kloubech a svalech, a poté dlouholeté silné bolesti Zmizi

samy.

Recepty, které uvedu niZe, pomohly mnohym lidem od potiZi pohybového
uistroji. Pocita se mezi né rovnéZ moje matka (Iékaika s 45letou praxi), ktera
30 let trpéla revmatismem, dokud sama na sob& nevyzkousela moudré rady li-
dové mediciny. Abychom zfetelné&ji uréili, jaké nas trapi potiZe, je tfeba zkusit
uréit nékteré symptomy pfitomnosti kyseliny moc€ové v organizmu.

Podagra

Forma dny vyskytujici se v kloubech velkych palci na nohou (méné na
rukou). Projevuje se pocitem silného lamani nebo pronikavou bolesti. Kyse-
lina mocova se uklada v kloubech v podobé krystalkli a zplsobuje silné
bolesti, otoky a zlervenani. Soli, které jsou vylu€ovany krvi, tvofi podag-
rické nadory, znetvofuji klouby a zbavuji je pohyblivosti. Pokud se mnoZstvi
kyseliny celou dobu zvétSuje, vznika na kloubu hruba vrstva soli (podobna
ztvrdlému cementu), coZ prekazi pfi jakémkoliv pohybu. Nemoc za¢ina mir-
nou bolesti napadeného kloubu a problémem s pohyblivosti, coz je citelné
hlavné po dlouhé pfestavce bez pohybu (spanek, sezeni). Behem pohybu
(sedani, chozeni po schodech atp.) je slySet praskani. Nejcast&jsim objektem
napadeni podagry je kyCelni kloub, coZ zptsobuje kulhéni.

Chronicky revmatismus

Chronicky revmatismus je nemoci, ktera nema nic spoleéného se silnym
revmatismem, zplisobenym komplikacemi po nachlazeni nebo chfipce.
MiiZeme jej nazvat mlad§im bratrem podagry, protoze obé choroby maji
spoleénou pfiéinu - nahromadéni kyseliny mocové. Chronicky revmatismus
se sporadicky vyskytuje u mladych, ale pfedev§im je to choroba starich lidi
jako dan za §patné stravovaci navyky béhem Zivota.

MiiZzeme s pfehledem fici, Ze revmatismus je zrcadlem, ve kterém se
odrazZeji naSe §patné stravovaci ndvyky. Chronicky revmatismus je méné
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bolestivy neZ podagra, i kdyZ jsou otoky a revmatické nadory velmi podobné
tém podagrickym. Jejich pfiinou je zpomaleni latkové vymény, zplisobené
pfedev§im pfemirou kyseliny mocové (konzumace vyrobki s velkym obsa-
hem kyseliny mocové, sedavy zplsob Zivota, konzumace velkého mnoZstvi
alkoholu, Caje, kavy, sladkosti, koufeni cigaret).

Dna

V krvi se vyskytuje zanedbatelné mnozstvi kyseliny mocové. Nicméné kdyz
se toto mnozstvi zvySuje a slucuje se s nékterymi slozkami krve, kyselina
mocova tvofi Zelatinovou hmotu, ktera se usazuje v uréitych tisecich cév.
Tehdy je krevni obéh naruSen nebo tiplné pozastaven, coZ zplsobuje pocit
chladu (studené ruce, nohy). Zpravidla se ucpavaji nejdrobné&;jsi cévy v téch
Castech téla, které jsou od srdce vice vzdalené (ruce, nohy). Dna je srdeéni
onemocnéni a mizZe byt pocatkem totalniho naruseni krevniho obéhu.

Anémie

Priciny anémie jsou stejné, jako u dny. Nedostatek Eervenych krvinek souvisi
pravdépodobné s navykem konzumace vafenych nebo rafinovanych vyrobki,
cukru, nadmiry bilkovin Zivo¢isného plvodu, pasterizovaného mléka. Ve
viech téchto vyrobcich se vapnik vyskytuje v tézce vstfebatelné podobé.
KdyzZ se slucuje s kyselinou moéovou, tvofi nerozpustné soli, coZ vede ke
zméne€ slozeni krve.

Ledvinové a jaterni kaminky

Kyselina moc¢ova se uklada nejen ve svalech a kloubech, ale také v ledvinach
a zZlu¢i. KdyzZ jsem popisoval pficiny osteopordzy, upozornil jsem na to, Ze
neorganicky (umély) vapnik vytvafi s kyselinou mocovou nerozpustné soli,
které se usazuji v jatrech a ledvinach. Ze zaéatku se tvofi pisek, ktery lehce
pfechazi pfes odvodné kanaly, ale postupem &asu se pisek méni na kameny
zpusobujici hrozna muka v podob€ jaterni a ledvinové koliky. Symptomem
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vzniku pisku je pocit bolesti pfi moceni. Casto se stava, Ze pfechodné bolesti
podcefujeme a ¢ekame do momentu, kdy je problém akutni.

Kozni onemocnéni

Mnoho koZnich nemoci vznika ve vysledku ukladani se kyseliny mocové
ve tkanich naseho téla. Kozni ekzémy rizného druhu souvisi se zhoubnym
pisobenim kyseliny mocové a jejich soli.

Cukrovka a nadvaha

Kyselina mocova je pro organizmus jed, kterého je tfeba se zbavit za kaZzdou
cenu. ProtoZe se zna¢na ¢ast mineralnich soli, vitamind, makro a mikroele-
menttl podili v procesu neutralizace kyseliny mocové, organizmus za to plati
zpomalenim latkové vymeény. To vede k naruSeni hladiny cukru (cukrovka),
jehoz disledkem je tloustnuti. Pravé proto tolik diabetikd trpi nadvahou.

Nemoci nervového plivodu

Protoze je kyselina mocova v pfimém kontaktu s krvi, neomezuje se jeji
zhoubné plsobeni jen na kloubni nebo cévni nemoci a nemoci svali. Nervové
centrum a mozek rovnéz trpi z dlivodu jejiho toxického plisobeni. ZvySeny
krevni tlak, bolesti hlavy, ¢asté migrény, neurastenie, nespavost a dokonce
epilepsie - vSechny tyto potiZe maji spoleénou pfic¢inu, piisobeni toxickych
soli kyseliny mocCové na organizmus.

Jednou se na mé obratila Zena, ktera spoustu let trp€la bolestmi hlavy.
Trpéla tak silné, Ze prostfedky na bolest viibec nezabiraly. Dal jsem ji jen dvé
rady: af pfestane konzumovat maso a at provede ocistujici kiiru organizmu
od kyseliny mocové. Po mésici pacientka zapomnéla, co to znamena bolest
hlavy. Pozdéji uspésné provedla tuto kuru také jeji dcera a néktefi jeji znami,
ktefi trpéli bolestmi hlavy. Uz nékolik let doporucuji svym pacientim tento
spolehlivy zakrok, nebot podle slov téch, ktefi provedli kuru, mizi jak bolesti
hlavy, tak i jiné potiZe souvisejici s bolestmi kloubd, kosti a svalil.
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Ocista organizmu od kyseliny mocové (provadét u nasledujicich nemoci:
osteoporéza, podagra, chronicky revmatismus, Zlucové a ledvinové kameny,
dna, nékteré nemoci nervového plvodu, cukrovka, nadvaha, vysoky tlak,
Zaludeéni katar, jaterni onemocnéni). Nejlep§i zplsob, jak zbavit organiz-
mus jedovatych latek, které pomalu ni¢i na§ organizmus, je piti obyCejné
$tavy z citronu. Kdra pomoci citronové §tavy nevyzaduje po nemocném Zad-
nou zménu mista pobytu (to se €asto radi pfi chronickém revmatismu) ani
dietni zmény, je pomérné levna a pfinasi fantastické vysledky.

Abychom provedli tuto kiru, potfebujeme obycejny citron, nejlépe s ten-
kou kiirkou, protoZe obsahuje nejvice §tavy. Cerstva citronova §tava se pod
vlivem vzduchu a svétla velice rychle rozklada, a proto je tfeba pfipravit
pokazdé novou porci Stavy.

Mezi lidmi, ktefi kyselinu citronovou nesnaseji, je vSeobecné rozsifeno,
Ze velké mnozstvi citronové §tavy miiZe zptsobit Zaludeéni potiZe. Podobné
obavy jsou nepodloZeny a ten, kdo timto zplisobem pfemysli, vibec nezna
fyziologii procesu traveni. Citronova §tava je kyseld v dobé jeji pfipravy. Jak-
mile ji vypijete, enzymy v dutiné ustni ji zméni na sladkou. Pfesto vSak do
Zaludku pfichazi kyseliny citronova a askorbova. Ale tyto kyseliny ve srov-
nani s kyselinou solnou, obsazenou v Zaludeénich §tavach, jsou tak slabé,
Ze v Zadném pfipadé Zaludeéni sliznici nemohou poskodit. Pravé naopak -
osoby trpici katarem nebo Zalude¢nimi viedy pocitfuji pozitivné plisobeni
této kury. Stava je bohata na vitamin C, mikroelementy a hormony. Skvéle
¢isti organizmus od nerozpustnych soli a hlenu. Ti, ktefi chtéji vypadat
mladé, by méli pit citronovou §tavu z jednoho citronu denné.

Diky obsahu fytoestrogenovych hormontt je citronova §tiava zejména
uzite¢na pro Zeny ve star§im véku. Slouéeniny chemickych prvki obsaZené v
citronove §taveé - to je idealni prevence infekénich chorob. Je tieba ji preven-
tivné pit proti epidemii chfipky a nachlazeni, pfedev§im béhem pozdniho
podzimu a brzkého jara. Citronovou kuru je moZné rozdélit na dva druhy:
preventivni a lé€ebnou. Preventivni vypada nasledovné:

Recept ¢. 5 (preventivni kira)

Citronovou §tavu pijte dle nasledujiciho schématu:
den 1. a 10. - 1 citron
den 2. a 9. - 2 citrony
den 3. a 8. - 3 citrony
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den 4. a 7. - 4 citrony
den 5. a 6. - 5 citroni

Od 1. do 5. dne zvySujeme uZivani o 1 citron, od 6. do 10. dne o jeden citron
snizujeme. Dohromady béhem 10 dni je tfeba vypit $tavu z 30 citronu.

§tava se pfipravuje nasledujicim zptisobem: citron prekrojte na Sifku na
dvé poloviny, z kaZdé vytlacte Stavu a vypijte bez pfidavku cukru. Pokud
nemuZete pit Cistou citronovou §tavu, rozied'te ji vodou a pfidejte 1 1Zzi¢ku
medu. Vytlacené poloviny citronu nevyhazujte, ve zbylé ¢asti citronu a slupce
jsou cenné fytoncidy (latky s antibiotickym ucinkem) a étericke oleje, které
piisobi pozitivné na srdecni €innost, cévy a mozek. Slupky citronu nadrobno
nasekejte, vloZte do zavafovaci sklenice, zalijte medem nebo posypte cuk-
rem a uschovejte v lednici. Po 10 hodinach ziskate skvélou esenci (vytazek
z citronu, ktery miiZete pit misto €aje nebo kavy s pridavkem prevafené nebo
mineralni vody).

Léciva kira. BEhem této kury je tfeba pit §tavu pouze v jeho Cisté podobé,
tzn. nefedit ji vodou, nepfidavat med ani cukr. Stavu pfipravujte stejné jako
v piipad€ preventivni kury. Pijte ji piil hodiny nebo hodinu po jidle - jak je
komu libo. Pro 1é¢bu téZkych chronickych onemocnéni je tfeba vypit b€hem
celé kury stavu z 200 citronu. ,,200 citronu! Tolik kyseliny?“ pomyslite
si jist€ a okamZité si vybavite kyselou chut citronu. Nespletl jsem se. Presné
tak, 200, ani o jeden méné (vice je mozné). V mé léCebné praxi vypila
vice neZ stovka lidi velké mnoZstvi citronové §tavy a byli zdravi. J4 sam
jsem pil aZ 10 sklenic, tzn. §tavu ze 40 kush denné. TakZe neni se ¢eho
bat. Kdyz to vyzkousite, presvédcite se, Ze mam pravdu. Po vypiti velkého
mnozstvi citronové §tavy se mohou velmi sporadicky projevit poruchy stfev.
Pokud ano, piestaite jej pit podle 1éCivé kury a naopak pirejdéte na preven-
tivni kuru. Zaludek si zvykne na citronovou §tavu, poté mizZete provést 1é&i-
vou kuru.

Popisu schéma pouZivani §avy 1é¢ivé kury doporucované pfi chronickych
onemocnénich.

den 1. a 12. - S citroni

den 2. a 11. - 10 citrond

den 3. a 10. - 15 citroni

den 4. a 9. - 20 citront

den 5., 6., 7. a 8. - 25 citroni

33



Dohromady béhem 12 dni konzumujeme 200 citron.

Stavu je tieba pit nékolikrat (3-5 krat denné). Obvykle na 3esty, sedmy,
osmy a devaty den pfipada nejvétsi mnozstvi stavy (skoro jeden litr). Osoby
provadé&jici kuru jsou vydéSené takovym mnoZstvim §tavy, ale 2 litry jab-
le¢né §tavy nebo z rybizu také vypijete.

Béhem 1é¢by kamenl pomoci citronové §tavy je potfeba dodrzovat vyse
uvedené schéma. Citronova §tava je jednim z nejlepSich prostfedkl proti
kamentm. Je tfeba dodat, Ze se béhem kury za nékolik dni zvysi ¢innost
ledvin. Mo¢ miiZe zménit barvu, je tmavsi, mOzZe se také ukdzat usazenina
cihlové barvy obsahujici soli kyseliny mocové. V prvni fazi 1€¢by byva
mnozZstvi usazenin na jeden litr velké. Svéd¢i o tom fakt, Ze organizmus
zacal pod vlivem kyseliny citronové prudce odstranovat kyselinu mocovou.
Na konci kury se mo¢ barvi jantarovou barvou a nejsou vidét usazeniny, coz
poukazuje na to, Ze v organizmu neni piebytek kyseliny mocové. Citronova
ktira nejlépe zasobuje organizmus vitaminy, které ndAm permanentn€ chybi.
Uz vime, Ze 1 vykoufena cigareta ni¢i v organizmu aZ 25 mg vitaminu C,
¢ili ¥4 denni davky (kdo v dnesni dobé nekoufi?). Jak mlzeme vysvétlit
tak podivuhodné pilisobeni citronové §tavy? Kyselina citronova je jedinou
kyselinou, ktera na sebe vaze v organizmu vapnik. Ve vysledku tohoto
procesu se tvori unikatni stl. Pfi jejim rozpousténi ziskava organizmus
fosfor a vapnik, prvky, které normalizuji latkovou vyménu a regeneruji
kostni tkan.

Kromé toho se kyselina citronova tvofi pfi procesu traveni potravy. Pfiji-
manim kyseliny citronové organizmus udrZuje energii a tu miZeme vyuZit
k ocisténi kosti. Mimo to, pfi sloueni kyseliny citronové s aminy vznika
v naSem organizmu Kyselina amino-citronova. A mezi 21 nezastoupenymi
aminokyselinami v naSem organizmu maji jen 3 zaporny naboj. Zejména
cenné je, Ze béhem citronové kury v organizmu vznika pfirodni kyselina
amino-citronova, ktera je sloZkou (v syntetické podobé€) prakticky vSech far-
mak preduréenych k boji s vySe popsanymi chorobami.

Jesté nékolik uziteénych rad na téma konzumace citronll. KdyzZ vas za¢ina
bolet v krku, ukazuji se prvni symptomy anginy, je tfeba kaZdych 15 minut
sat jeden platek citronu, protoZe dokonce i v minimalnim mnoZstvi zabiji
roztok kyseliny citronové vSechny bacily. Pokud trpite paradontézou nebo
vas boli dasné, vyplachujte pravidelné rano a veCer béhem 2 tydnt ustni
dutinu sklenici teplé pfevafené vody s pfidavkem citronové §tavy.
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Skvélé vysledky ma pouzivani citronu jako prostfedku proti vypadavani
vlasti. Pokud mate lupy a vypadavaji vam vlasy, natirejte pokozku hlavy kous-
kem citronu béhem 10 dni. Lupy zmizi a viasy zesili.

Citronova §tava je vhodna také pfi nadmérné potivosti.

Recept ¢. 6:

Pied spanim si udélejte teplou koupel (do 2 litrti vody pfidejte 4 1Zicky sody).
Namacejte v ni nohy 15-20 min, utfete a prsty a mista mezi prsty potfete
kouskem citronu. BEhem dne namocdte vatu do citronové §tavy a vloZte ji
mezi prsty u nohou. Po nékolika zékrocich potivost u nohou zmizi. Kdyz
budete citronovou §tavou pravidelné potirat ruce, kiize bude mékka a nehty
naberou lesk.

Pokud vam piekaZeji otlaky, pfiloZte si na né na noc kousek citronu
a zalepte naplasti. Do rana bude otlak mékky a budete jej moci odstranit.
Pokud mate na téle a na tvafi pihy, staci provést preventivni citronovou kuru
a mnoZstvi se zmens§i.

Kratce feéeno, citronova §tava ma §iroky rozsah ptlisobnosti na rizné
potiZe, o CemZ se milZete pfesvéd¢it na vlastni kiZi. Znamy dlouhovéky Por-
tugalec San Paulo (Zil 156 let) vysvétloval svou dobrou fyzickou kondici
mimo jiné tim, Ze denné konzumoval 10-15 citrond. Kupujte tedy citrony
a ziskavejte z nich §favu. Vase zdravi je ve vaSich rukou!
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Nejméné vime o svém zdravi.

Herbert Spencer




Problémy s pateri

Je tézké najit Clovéka, kterého by nemugcily bolesti kloubli a kosti. Tém,
ktefi trpi, je jedno, jak nazveme jejich nemoc: revmatismus, artritida nebo
osteoporoza. Bolest stejné nebude mensi. Ve své lékafské praxi jsem potkal
mnoho trpicich. Byly mezi nimi déti, mladez, lidé stfedniho véku. Zejména
mi bylo lito starSich osob, protoZe jsou nestastni a bezradni. My mladsi
nevidime jejich muka, ¢im dal méné potkavame na ulici svézi a §tastné lidi
v pokrocilém veku. Zpravidla sedi doma sami se svymi potiZemi. VétSina
z nich se jiZ unavila Zivotem. V noci trpi nespavosti, jejich pohyby jsou ome-
zené, v hlase zni smutek a v o€ich je vidét inavu (v naSem védomi je hluboko
zakofenéna myslenka, Ze pokud mame 70 let a jesté Zijeme, to uZ je néco).
Jediné, co mohou pro utéchu slySet, je: .Nevztekej se - stafi je stafi.“ To
zikame my mladsi a nepfipoustime si, Ze pfijde Cas, kdy nam budou mladsi s
velkym soucitem fikat totéz. Myslenka, Ze s vékem pfibyva nemoci, se stala
samozfejmosti. BEhem poslednich desetileti jsou vychovany generace lidi,
ktefi nechtéji pochopit, Ze léky se maji pouZivat pouze kratkou dobu v kri-
tické dobé. Behem celého Zivota je Elovék povinen postarat se o své zdravi.
Medicina je jen uméni l1é¢it nemoci (vSimnéte si - ne ¢lovéka, ale jeho cho-
roby). Jestli chce byt clovék zdrav, musi si zapamatovat ¢tyfi zasady, o které
se opira jeho zdravi. Jsou to: spravne dychani, fyzicka aktivita, spravné stra-
vovani a biologicka €istota uvnitf naSeho organizmu. Pokud mame alespon
malé ponéti o stravovani, dychani a fyzickém vykonu, tak o Cistot€ uvnitf
naseho organizmu nemame ani potuchy. Stale poslouchame rozhoicené
hlasy: zemé je ,prekrmend“ hnojivy, v fekach tece otravena voda, vzduch je
plny olova atp. Neni nase okoli zrcadlovym odrazem naSeho vlastniho téla?
Stoupnéte si pfed zrcadlo a podivejte se na sebe z boku: patef pfipomina
otaznik, zada jsou shrbena, prsa zapadla, bficho vystréené dopfedu. Pri
chiizi sotva pokréime kolena, pohyblivost $ije je omezena, pfi kazdém oto-
Zeni je slyset skiipot. Po kazdém minimélnim vykonu nas boli nohy a zada.
Toho vieho si miZeme viimnout u vétsiny lidi ve véku 40 let.

Podivejme se, jak se chovaji lidé pfed svatky. Tézkopadni od nadbytec-
nych kilogram, oteklé tvafe a ruce, s nab&hlymi Zilami na nohou zvedaji
ohromné krabice se zakusky, tasky s masem, salamy, uzeninami, a to vSechno
v ohromném mnoizstvi! KdyZ se na né podivame pohledem osoby, ktera zna
elementarni biologické zasady, tito lidé jsou sebevrazi. Nechtéji pochopit, Ze
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je konzumace vyrobk z bilé rafinované mouky vede k cukrovce, mléko, které
se pfidava do zakuskd, zpisobuje poruchy traviciho traktu a viedy. Bily cukr
naruSuje proces vstfebavani vapniku a vede k osteoporoze, a chutny tuény
salam a uzeniny naplfiuji organizmus kyselinou mocovou a cholesterolem,
které ucpavaji cévy, klouby a svaly, a proto je télo jako ze dfeva. Po hojném
svateCnim ob&d€ chudak Zaludek, nadity jak balon, utladuje vedlejsi organy -
kvili tomu srdce nezadrZitelné bije a boli hlava. Tehdy sahame po néjaké
tabletce, abychom si ulevili od bolesti. Pokud to jsou antibiotika nebo pro-
stfedky proti bolesti, tak se ¢asem zcela jisté rozvine dysbakterioza (porucha
prirodni bakterialni flory), coZ uZ je uragan nepfedvidatelnych biochemic-
kych poruch v travicim traktu, zpisobenych vlivem paraziti, které zastupuji
normalni mikrofléru. A normalni zdrava mikroflora traviciho traktu, to je
naSe odolnost, naSe enzymaticka a vitaminova ,tovarna“. Pro¢, kdyZ sahame
pro bilou zachrannou tabletku, si uZ neuvédomujeme, Ze dokonce i nevinna
tabletka aspirinu, tfeba jen v minimalni davce, zptisobuje malé krvaceni do
Zaludku (3 ml krve). Neni to velka rana, ale kolik takovych ranek ma chudak
nas Zaludek, do kterého ladujeme hrstmi tabletky proti riznym nemocem?
Pravé proto si ve zni€eném travicim traktu hovi houby a droZdi, coZ zpiso-
buje nafouknuti stfev, Zalude¢ni nemoci, jaterni a ledvinové kameny. Proé¢ si
nikdo nechce uvédomit, Ze pfiroda v nas nezakodovala schopnost zpraco-
vani antibiotik, psychotropnich léki a prostfedkl proti bolesti. Cizi toxické
latky se roky hromadi v naSem téle, narusuji ¢innost organizmu a viechny
obranné procesy. Pokud stale pouZivame léky (zpravidla to viichni délaji),
je nevyhnutelna katastrofa nazvana ,lékomanie” (zavislost na lécich). Tento
jev pozorujeme skoro u 60 % nemocnych. Z toho 20 % nemocnych diky aler-
giim léky viibec nebere.

Pfeji si, abyste mé dobfe pochopili: nejsem odplircem 1ékt, jen chci pou-
kazat na to, Ze kazdy 1ék je jedem v malém mnoZstvi a je tfeba jej pouZivat
pouze v krajnim pfipadé. Moudry Galen fekl: ,,Clovék neumira na nemoci,
nybrZ na léky.“ Genialné feeno!

Ve zdravém téle zdravy duch

Do jednoho z kanadskych mést nékdo pfivezl na pfednasku o 1é¢bé zeleni-
novymi §tavami invalidu - byvalého stomatologa. Kazdy jeho kloub byl tak

38




silné zasaZen revmatismem, mimo jiné také €elisti, Ze ani nemohl kousat
jidlo. Z toho diivodu se Zivil pouze tekutou stravou pomoci slamky. Vypadal
doslova jako Ziva kostra skladajici se z kosti a ktiZe. Tento ¢lovék si poslechl
vyklad a rozhodl se vyzkouset svou posledni Sanci tim, Ze zacal pit Stavy
z mrkve a celeru. Kromé toho si délal koupele ze sena. Po roce tento inva-
lidni dentista z Kanady znovu oteviel svou ordinaci a délal viechno, co ¢lo-
vék v jeho profesi d€la. Jedinou vzpominkou na jeho problémy byl maly hrb
mezi rameny.

Tento pfibéh jsem vypravél divce, ktera se na mé obratila. Z neznamych
diivodit onemocnéla revmatismem. Nemoc ji trapila 4 roky. Dévce prestalo
vychazet ven, setkavat se s prateli, protoZe se stydéla ukazovat své zdeformo-
vané a pokroucené prsty. Kromé bolestivych fyzickych potiZi se citila Spatné
i psychicky. Zmitala se v depresich, ztratila zajem o Zivot. Potfeboval jsem
hodné sil a éasu, abych ji pfesvédgil, Ze kazdy sam musi bojovat o své zdravi.
Byl jsem rad, kdyZ to pochopila. Tfi roky drZela pfisnou dietu, prakticky
bez masa. Délala si riizné bylinkové koupele a dechova cviCeni, konzumo-
vala 1,5-2 litry §tavy denné. Mnohonasobna uplna o€ista organizmu - to
viechno dalo dohromady poZadovany efekt. Dnes je zcela zdrava a ma dvé
okouzlujici dcerky, které vychovava v harmonii s pravidly zdravého Zivot-
niho stylu. Na jejim pfikladu bych chtél vSem, ktefi trpi potiZzemi kosterni
soustavy, zanéty kloubt atp., ukazat, Ze si miZzou pomoci sami. Je tfeba mit
na paméti, Ze nemoc neodezni za mésic. Pokud pfipravime vhodné pod-
minky, aby ji organismus mohl zni€it, zmizi zcela jisté. Pfirodu neoblafnete.
Pokud nemoc nékolik let v organizmu dozravala, potfebujeme néjaky Cas
k tomu, abychom ji zlikvidovali. Ze zkuSenosti vim, Ze jsou rizné nemoci
kosterni soustavy zplsobeny nasledujicimi pfiinami:

1. Znegisténi organizmu kyselinou mléénou, cholesterolem, kyselinou Sta-
velovou.

2. Nizkou fyzickou aktivitou.

3. Nedostatkem kysliku v organizmu (v disledku pfedevsim vafené stravy).

4. Nedostatkem vhodnych makro a mikroelementl v organizmu.

5. Narusenim vapniko-fosforeéné vymeény (viz osteoporoza).

Jestlize se komplexné snaZime zbavit téchto pficin, potiZe zpravidla zmizi.
Nyni postupné popisu, ¢im je tieba zacit.

39



Ocista (detoxikace). Bez toho nemohu zaruéit dobry vysledek. O¢istu je
tfeba spojit s tfidenni hladovkou, Cili doGasné se zbavit pfijmu potravy. Je
to nutné k uvolnéni stfev od nahromadénych jedovatych latek v pribéhu
nékolika let.

Ocista (detoxikace) - hladovka

Kura se provadi béhem tfi dnd, béhem ni se neji nic kromé pomeranci nebo
grepl. Za den se vypiji 4 litry smési stav. Kazdy den je tfeba pit novou smés,
Slozky smési na 1. den (§tavy musi byt Cerstvé odstavené): 900 g grepové
§tavy + 900 g pomerancéové §tavy + 200 g citronové §tavy + 2 1 destilované
vody - dohromady 4 litry.
Zpusob provedeni kury - recept na 1. den:

1. Rozpustte ve sklenici teplé vody 1 1zici jedlé sody a rano na laéno vypijte.
Divodem je vylouceni toxinii nachazejicich se ve viech organech. Roz-
tok pilisobi na toxickou lymfu jako magnet na kovové piliny. Ve finale se
vSechny odpady nasbiraji ve stfevech, a pak se vylouc¢i. Roztok hofké
soli proCi§tuje a vyplavuje toxiny, odvodiiuje organizmus. Abychom
rekompenzovali ubytek vody, pijte 4 litry smési §tav, ktera je rychle
vstfebana organizmem.

2. Po vypiti roztoku hotké soli je tieba se teple obléknout a kaZdych
30 minut pit smés §tav po 100 g, dokud ji nevypijeme celou. Kdyz
dostanete hlad, dejte si pomeranc, ale nic kromé toho. BEéhem kury
se mizZe objevit silné poceni - je to normalni jev, soucasné s potem se
organizmus zbavuje vech necistot.

Druhy a tfeti den délejte totéZ jako prvni den.

Neékdy nas mize v souvislosti s oCistou a hladovkou bolet hlava, objevi se
Zaludecni nevolnosti a oslabeni. Nedélejte si z toho hlavu, je to jen pfechodny
jev, ktery pomine. Pokud pfece jen bolest hlavy nemizi, projdéte se na ers-
tvém vzduchu nebo si udélejte intenzivni masaz usniho boltce. Potirejte jej
siln€ palcem a ukazovackem zezdola nahoru a zpét, aZ bolest ustoupi. Kdyz
se objevi nevolnost, je tfeba rozkousat slupku z citronu nebo pomerance.
Béhem kury je nutné vzdy pied spankem vypit odvar z proéistujicich bylin.
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Je to nezbytné pro vyluCovani usazenych toxini z tlustého stieva. Ctvrty
a paty den pijte jableénou a mrkvovou §tavu nebo smési §tav. Jezte pouze
ovoce a zeleninu. Sesty den si stravu miiZete zpestfit (kaSe, ryba, vejce).

Po provedeni o€isty (detoxikace) je vhodné zménit stravovaci navyky. As-
pofina 2-3 meésice je tieba vylouéit z jidelni¢ku vyrobky obsahujici bily cukr,
bilou mouku, zavafeniny, sladkosti, vSechny konzervované potraviny zejména
ty, které obsahuji ocet. Je potieba omezit konzumaci tuéného a smazeného
pokrmu. V malych davkach muzZete jist maslo, syr, rybu, vejce, maso. Nej-
vhodnéjsi je zcela vylouéit mléko. Z mléénych vyrobki muZete konzumovat
plnotuény tvaroh (ne vic neZ 50 g denn€) a kysku nebo podmasli (ne vice
nez 1 sklenici denn€). Zakladem pokrmi by mély byt salaty, kaSe, zelenina,
ovoce a jejich Cerstvé §tavy. Stravovat byste se méli dle schématu kombi-
nace produktil. Rizna schémata stravovacich navyki jsem diikladné popsal
v predeslé knize. Pro ty, ktefi ji neznaji (,Jak Zit dlouze a zdravé®), uvadim
zjednodusenou variantu kombinaci potravin.

Mam pied sebou tézky a diilezity ukol. Za prvé, méli byste dodrzovat bézny
jidelniek tak, aby organizmus nepocifoval deficit nebo nadmiru néjaké
latky. A za druhé, potravinové vyrobky je tfeba kombinovat tak, aby je Zalu-
dek travil soucasné. To vyluCuje pronikani nestravenych zbytkll do stiev
a eliminuje vSechny nemilé dtsledky nespravného stravovani. Nejjednodussi
metoda zdravého stravovani, diky které ziskate skvélé vysledky na cesté
k uzdraveni organizmu, byla zpracovana béhem tisicileti - je to neocenitelny
dar naSich pfedk@. Spociva v tom, Ze by mély byt urcité potravinové pro-
dukty konzumovany oddélené.

Jde o to, Ze bilkovina je travena v Zaludku 2-4 h, uhlohydraty 20-40 minut.
Pii jidle konzumujeme mnohem vice uhlohydratd neZ bilkovin. Bilkoviny
pronikaji do dvanacterniku a nestaci se zpracovat. Tomu musime zabranit.

Uhlohydraty rozklada zasadity enzym a bilkoviny kysely. V Zaludku se
navzajem neutralizuji kyseliny a alkalie, pfiCemzZ organizmus musi vyluCovat
pfiméfené mnoZstvi Kyselého enzymu pro zpracovani bilkovin. Jednodu-
chy pfiklad: pfi traveni obyCejného pokrmu je organizmus nucen vylucovat
20-25 krat vice kyselého enzymu jen proto, aby stravil 100 g masa, pfiCemz
zbytek pokrmu neni straven.

Do bilkovinnych potravin se poita: maso, ryby, vejce, bujony, lilky, fazole,
bob, ofechy, slune¢nicova seminka. Do uhlovodanil patfi: pecivo, kaSe, bram-
bory, cukr, med. Konzumace bilkovin a uhlovodan® soucasné je nevhodna,
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protoZe zatéZuje traveni a vede ke zbyteénému a nadmérnému vyuZivani
biochemické energie Zaludku a stiev.

Nicméné bilkoviny a uhlovodany miiZzeme v libovolném mnozstvi kombino-
vat s tuky a tzv. ,,Zivymi vyrobky“ (kromé brambor), zeleninou, suSenym ovo-
cem, borlivkami, §tavami. Pro ilustraci uvadim jednoduchou a prehlednou
tabulku.

Tabulka ¢. 2
bilkoviny

tuky a ,Zivé vyrobky* uhlovodany

sadlo, maslo, oleje,

maso, ryby, vejce,
bujony, lilek, fazole,
bob, ofechy, slunec¢ni-

margariny a jiné,
zelenina (kromé bram-
bor), ovoce, suSené

pecivo, kase, bram-
bory, cukr, med

cova seminka ovoce, stavy, borlvky,

melouny, suché vino

muzZeme michat milZeme michat

Kdyz si zakryjete levy sloupec tabulky, obdrzite seznam potravin, které
milZete konzumovat souéasné v libovolném mnoZstvi v kombinaci s uhlovo-
dany. Kdyz zakryjete pravy sloupec tabulky, ziskate seznam potravin, které
miiZzete konzumovat souéasné v libovolném mnoZstvi v kombinaci s bilko-
vinami. Prestavka mezi konzumaci jednoho a druhého druhu pokrmu by
neméla byt mensi neZ dv€ hodiny.

Je jisté, Ze na zacatku se zda byt takové rozdéleni velice komplikované.
Spousta lidi ma problém s tim, Ze se musi vzdat peciva, brambor nebo kase,
jako pfilohu k masu. Méjte na paméti, Ze zdravi za to stoji.

Problém, co jist, co varit a jak vafit, se vyskytuje prakticky u viech. Uvedu
nékolik pfikladovych recepti (viz dodatek, str. 142). Ihned upozoriuji, Ze
uvedené recepty jsou pfinosem jak pro nemocné, tak i pro zdraveé.

Navrhuji vypracovat si navyk stravovani dvou jidel denné. Rano mezi
8 a9 havecer mezi 17 a 20 h. V prestavkach mezi jidly mizZete jist zeleninu
a ovoce, pit Cerstvé §tavy a mineralni vodu (pijte 2 tydny a poté si udélejte
mési¢ni pauzu). Nejlépe vSak pijte zeleny nebo bylinkovy ¢aj (hefrmanek,
kopfiva, medunka atp.). Pozor! KaZzdy kus masa je tfeba dobfe rozkousat
(kazZdy kus minimalné 30 krat). Poradi pfijimané potravy je nasledujici:
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1. §tava, ¢aj, mineralni voda
2. salaty
3. hlavni jidlo (rano uhlovodany, vecer bilkoviny).

Jidlo nezapijejte. JestliZze mate po jidle Zizen, nékolikrat si proplachnéte usta.

Pro zdravé lidi je jako prevence nejlepsi mrkvova §tava se §tavou z Cervené
fepy v poméru 4 : 1.

ProtoZe se bavime o nemocech kosterni soustavy, uvedu vam recepty §tav,
které posiluji kosti. Pozor! Stavy je tieba pit 15-20 min pfed pokrmem nebo
1-1,5 h po jidle. V receptech je uvedeno mnoZstvi na jednorazovou porci
stavy. Stavy je tfeba pit 2-3 krat denné. PouZivejte je pfi nemocech kosti,
svalf, patefe, zanétu kloubt, osteoporoze, poskozeni zubt, dné, revmatismu
a parodontodze.

.mrkev - 250 g

. mrkev 230 g + salat 140 g + Spenat 85 g

. mrkev 280 g + Spenat 170 g

. mrkev 280 g + celer 115 g + kofen petrZele 60 g + Spenat 85 g

. mrkev 280 g + Cervena fepa 85 g + okurek 85 g

. mrkev 320 g + Cervena Fepa 85 g + §fava z kokosového ofechu 60 g
. §penat 200 g

. mrkev 230 g + celer 140 g + kofen petrZele 60 g

. citron 200 g

O 00 -3 O U B W N —

Zeleninové §tavy mohou byt pfipravovany rano nebo vecer, nejlépe je vSak
pfipravte bezprostiedné pifed konzumaci. Maximélni doba konzumace cers-
tvé pfipravené §tavy uskladnéné v lednici pfi teploté 0-4 °C je po 8-10 h. Po
konzumaci §tavy by mél byt dal§im jidlem salat. Dbejte na to, aby byly salaty
chutné a jednoduché. Nejlepsi jsou salaty ze sezonni zeleniny, rostouci tam,
kde zijeme. Cim vice riiznorodé zeleniny v salatu je, tim lépe (viz recepty
v dodatku, str. 142).
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Vék pateri nevadi

Patfime k civilizaci, ktera vede malo aktivni zplsob Zivota. Nedostatek
cviCeni a nespravné dychani zplsobuji, Ze je naSe patef tuha a neohebna.
Z divodu nedostatku fyzické zatéZe se chrupavky mezi obratli ni¢i. Patef
se zmenSuje a ohyba. Myslime si, Ze za to mOZe nas vék, ale ten zde Zad-
nou roli nehraje. Podivejte se na chizi déti. Hrbi se, sotva zvedaji nohy.
Vékem se tyto vady upeviiuji a my si myslime, Ze to k nému patfi. Nékolikrat
za Zivot jsem potkal lidi, ktefi méli pres sto let a jejich pater byla silna a pevna,
pracovali a nenafikali. Kdyz si lidé za¢inaji st€Zovat na bolest patefe (mohou
si za to sami), vZdy si vzpomenu na vyro¢ni vystoupeni tane¢nika Mahmuda
Isimbajeva, znamého na celém svété, které mu bylo vénovano k jeho k osm-
desatinam. Pohledny, stihly, plny energie a sily prakticky protancil bez pfe-
stavky 1,5 h. Na zavér koncertu se uklonil tak nizko, Ze hlavou dosahl téméF
aZ na zem. Bylo vidét, Ze je jeho patef navzdory véku pruzna a silna. Rad
bych se zminil o tfech pfipadech, které nemaji zdanlivé nic spole¢ného, ale
jejich dukladna analyza miZe ihned ur€it, jak pfisné souvisi nase zdravi se
stavem patere.

Pripad 1

Obratili se na mé rodice 15letého dévcete. Stala se jim tragédie. Leva strana
obliceje dévcete se bezdivodné pokfivila, levé oko se nezaviralo, nezvedala
oboci. Dostavala rizné injekce a podstupovala béhem jednoho mésice fyzi-
oterapeutické cviky, a ty neprinasely zadny efekt. Pfedpokladam, Ze neni
tfeba psat, jakou psychickou tjmu zpisobily tyto ,kosmetické potiZe“ pro
tak mladou divku. Pfi setkani s ni jsem si hned v§iml jeji chlize - byla ztuhla.
Poprosil jsem ji, af zvedne a spusti ruce, sedne a vstane. Nasledné jsem ji
doporuéil zout obuyv, postavit se na levou nohu a zkusit udrzet rovnovahu
alespofi na 1 minutu. Sotva ustala nékolik sekund.

Vyse popsanou diagnostiku pouzivaji tibet§ti mistfi, pokud se vyskytne
podezieni na nespravnou polohu obratlid v bederni ¢asti, presnéji prvniho
bederniho obratle. Tento obratel je zodpovédny za vSechny pohyby naseho
téla ve sméru nahoru-dol(i: zvedani a spousténi rukou, zavirani a otevirani
o€i, vstavani. PotiZe pfi téchto pohybech svédéi o ztuhnuti a unavé prvniho
obratle. PfiCemz Zadné ze souCasnych vyzkuml nenasly pfi¢inu téchto
zmén.
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Dalsim krokem bylo odstranéni unavy z postizeného obratle. Po odblo-
kovani obratll jsem ji ukazal, jaké cviky ma provadét samostatné. To byla
podminka, aby se patef vratila na misto a spravné provadéla ty pohyby, které
provadét ma. Béhem mésice jsem se s ni nékolikrat setkal, abych zjistil, jak
probihé regenerace patefe. Po dvou meésicich bylo vse v uplném potradku.
Mimicke svaly zacaly pracovat, levé oko se zaviralo. Podle slov jejiho otce
byla reakce odetfujiciho lékare takova: ,Je zvlastni, Ze u vasi dcery probiha
lécba velmi dobfe a u jinych pacientd s podobnymi potiZemi jsou vysledky
mnohem hori“. U jednoho lékafe z této nemocnice se vyskytly podobné
problémy. Kdyz vidé€l, Ze dévce je v €im dal lepsim stavu, stale se ji vyptaval:
,Rekni, jaké léky beres? (...) Divné, ja beru tytéZ léky a stav se mi nelep§i.”
Hippokrates kdysi prohlasil: Kazdd nemoc ma svou pfiinu, kterou neod-
strani Zadny 1ék.

Pripad 2

Davna medicina disponuje stovkami diagnostickych metod na zakladé
zevnich symptoml. Jsou to: vrasky na tvafi, tvar a barva usi, seSlapnuti obuvi,
tvar nehtd atp. Tyto pfiznaky mohou absolutné pfesné vypovidat o nemo-
cech ¢lovéka. Cinané poznaji na zakladé pulsu 300 zdravotnich potiZi
a tibetsti lamové podle zapachu (ktery je specificky u kaZzdého €lovéka) pfes
150 nemoci. Pfi rozhovoru s ¢lovékem mam ve zvyku jej soustfedéné sledo-
vat a v duchu premyslim o jeho nemocech. Casto, kdyZ vidim na televizni
obrazovce znamé herce nebo politiky, mé Zena prosi, abych uréil jejich zdra-
votni stav. Jednou jsem ji pfi sledovani zabavného pofadu fekl, Ze jeji obli-
beny zpévak ma zdegenerovany 2. bederni obratel, a proto kulha. ProtoZe byl
zpévak popularni a Zena znala jeho biografii, fekla, Ze mél vaznou nehodu
a z toho diivodu chodi o berli. Stal jsem si na svém a tvrdil jsem, Ze da-li si
dohromady svou patef, prestane kulhat. A tim nas spor skondil. Po nékolika
mésicich zvonil telefon, byl to oblibeny zpévak mé Zeny a chtél si domluvit
schiizku. Jak se pozdé&ji ukazalo, k svatku dostal od pfitele mou knihu a po
jejim pieéteni se chtél dozvédét dalezité informace o sob€. BEhem schizky
mi povypravél o své nehodé a také o tom, Ze kazdy den je pro néj chiize ¢im
dal vice problematicka. Lékafi mu doporucuji operaci ky€le (endoprotéza),
on viak chce védaét, jestli existuji i jiné zplisoby. Pro diagnostiku patefe je
nékolik cviki - testd, které umoZni uréit stav 2. bederniho obratle. Poprosil
jsem jej, aby mi je ukazal. Cviky provadél $patné, a tak jsem mu vysvétlil, Ze
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je na§ druhy obratel zodpovédny za udrZzovani rovnovahy téla pfi pohybu
vpravo-vlevo. Souvisi to s pohybem pfi chizi. Obratel jsem mu spravil. Od
té chvile nebyly berle ani operace nutné. V tuto chvili uz nekulha. Myslim
si, Ze kdyZ bude dbat o své zdravi tak jako nyni, stane se z néj uplné jiny
¢lovék - zdravy a energicky.

Ve své prvni knize jsem se dostateéné soustfedil na péci o nasi patef. Mohu
pouze dodat, Ze u lidi, ktefi necvici, dochazi u chrupavek nachazejicich se
mezi obratli ke zplo§téni. Pfi neustalém tfeni mezi obratli se chrupavka zten-
¢uje, coz je pric¢inou tézkych bolesti.

Chrupavka podléha odvapnéni, v disledku éehoZ ztraci patef pruZnost.
V konecném dasledku se o sebe obratle nejen otiraji, ale narazeji do sebe,
tla¢i na nervy vedouci od michy pfes obratlové otvory. Naitésti chrupavka
rychle reaguje na stimulaci diky specialnim cvikiim (o nich niZe). Pod vlivem
téchto cvikl patef regeneruje a chrupavka roste. PFiGemzZ schopnost obnovit
chrupavku nezalezi na véku, ale pouze na spravném stravovani a fyzické
namaze. Silna chrupavka a mlada patef nezavisi na véku.

Pripad 3

Stoji pfede mnou 34lety muzZ. Za posledniho piil roku se u néj objevily pro-
blémy s potenci a mocenim. Je v péCi urologa, a i kdyZ se jeho zdravotni stav
zlepsil, pfesto nema sexualni proZitky. Kromé toho ¢im dal astéji nafika
na potize s vyprazdiiovanim. Zkusme vysvétlit pfiiny jeho potiZi. Pokud se
u muZe projevi potiZe s potenci, vinikem je 3. bederni obratel. Kdyby sou-
¢asné vzniklo zablokovani 2. a 3. obratle, objevi se zacpa, problémy s potenci
anakonec zanét prostaty. Ponévadz se potiZe s potenci a zanétu prostaty tykaji
témer 80 % Zijicich muzi, zkusme vysvétlit, v ¢em tkvi pfiina téchto vaz-
nych a obtiZznych, navzijem spolu souvisejicich obtizi. Kazdy, kdo ma ponéti
0 anatomii, znd stavbu muZskych organd. Je to mocova trubice, vychazejici
z moCového méchyre, prostaty, semenného vaéku a varlete. Prostata pro-
dukuje hormony. Semenny vacek vylucuje hlen, zajidtuje tak Zivotnost sper-
matu produkovanych varlaty. Prostata je vzhledem k poloze stfeva a kostréi
umisténa tak, Ze kdyzZ jsou na tlustém stfevé usazeniny (z konzumace masa
a moucnych vyrobki, ze sedavého, malo aktivniho zpisobu Zivota atp.), roz-
tahuje se a tlaci do tvrdé kostrée. Prostata se zmensuje, klesa produkce hor-
montl a spotfeba hlenu a semenné vacky jakoby usychaji. Tlak tlustého stieva
na prostatu znesnadnuje odtok mo¢i z moc¢ové trubice. Proto, kdyZ soucasné:
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1. ocistite tlusté stfevo

2. zménite stravovaci navyky (tabulka ¢. 2, str. 42)

3. pijete Stavy (k vybérudle chuti): a) citronova Stava (kira str. 42), b) mrkev
280 g, fepa 90 g, okurky 90 g (2 krat denné), ¢) mrkev 250 g (2 krat
denné), délate cviky pro regeneraci kloubil, tak jiZ po 15-20 dnech
bolesti pfi mocéeni zmizi, pozdéji zmizi zanét prostaty. A po 5-6 mési-
cich se v§e normalizuje a operace nebude nutna.

V bederni Casti je 5 obratli (zfidka potkate lidi, ktefi maji 6). Co se déje
v organizmu pfi iinavé€ a zablokovani prvnich tfi obratld, to uz vime. Jak tedy
ovliviiuji nas zdravotni stav zmény 4. a 5. obratle? Ctvrty obratel je zodpo-
védny za pohyb pfi sedani. U Zen odpovida za rlizné bolesti pfi sezeni, jeho
degenerace milZe vést k otylosti nebo hubnuti. Mimo jiné urcuje tento obra-
tel momenty sexudlni pfitaZlivosti a naopak. Napéti tohoto obratle miiZe
byt pfiinou sexudlniho nechutenstvi a problémi s dé€lohou. Paty obratel
realizuje pohyby dopredu-dozadu, tzn. pohyby pfi sexualnim styku, pfi chiizi,
praci atd. Tento obratel odpovida za funkci dychani a stav kliZe.

Obecné jsem popsal pohyby souvisejici s bedernimi obratli. Znehybnéni
bederni ¢asti omezuje schopnost provedeni téchto pohybid. Zamyslete se
prosim, mate-li problémy s témito obratli.

Zjistite to, jestlize si zkusite uklon do boku, vstavani, dfepy, uklony
dopfedu-dozadu. Pokud pfi téchto pohybech citite, Ze je jejich funkce osla-
bena a citite omezeni - napéti v oblasti beder, znamena to, Ze zablokované
obratle nemohou vykonavat nalezité funkce. Myslim, Ze se nebudu mylit,
kdyz feknu, Ze pfi tak malo aktivnim zplsobu Zivota, ktery vede mnoho
Z nas, je zfidka mozné potkat Clovéka, ktery by nemél potize s bedry. Citime-li
bolesti v bedrech, zkousime je utlumit mastmi, koupelemi, masazemi, injek-
cemi skupiny B atp. Ov§em, je moZné pocitit chvilkovou ulevu, ale v§echny
tyto prostfedky jsou pouhy boj s disledky. Dokud nebude odstranéna pfi-
¢ina, stav obratlt bude éim dal hor$i. Dfive neZ uvedu, co je tfeba délat, chci
poukazat na to, Ze bederni obratle uzce souvisi s praci naSich beder. Ptesnéji
feeno, kosti a klouby bederni a panevni ¢asti odpovidaji za vSechny pohy-
bové funkce naeho organizmu. Jinak mlZeme fici, Ze bedra jsou hlavnim
mistem naSeho téla. Panev je pro télo zakladnim pilifem, ktery jej drzi. Na
nasledujicim pfikladu uvedu, jak ddleZitou roli hraje v naSem organizmu
panev. Stromy a kvétiny se nepfevrati, kdyZ fouka vitr, ani kdyZ prsi, protoze
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zapustily kofeny do zemé a dobfe se drZi. Nicméné utrzené kvétiny samy
od sebe stat nemohou, drzi je vaza. Paney, to jsou kofeny, které silné drzi
horni ¢ast patefe. Panev je schopna nékolika druhti pohybid. Dokud jsou
tyto pohyby vykonavany s lehkosti, organizmus je v pofadku, ale staci, kdyz
jde jeden z nich ztéZka, objevi se pokfiveni a prohnuti. Stfed panve se pfe-
souva nahoru nebo dold, coz vede k minimalnimu zakfiveni patefe. Pokud
se tato zakfiveni zv€tSuji, zachycuji se o nervy vedouci z patefe. Protoze
nervy souviseji s vnitfnimi organy, objevuji se v nich bolesti. Cim vice se
kfivi patef, o to horsi jsou disledky pro organizmus.

Pokud jsou problémy v horni ¢asti patefe, objevuji se zavraté, zvonéni
v usich, bolesti hlavy. Pokud v dolni, boli paty, kolena, chodidla. Je-li zakfiveni
Vétsi, zacina Clovek kulhat. Nas zrak ma schopnost paralelniho vidéni. Je to
obranna reakce, ktera nepfipousti poSkozeni mozku. Zkuste sami zaklonit
hlavu dozadu a chodit tak nékolik minut. Bude se vam zdat, Ze se s mozkem
dé€je néco divného, t€lo se bude chvét, budete se citit Spatné psychicky atp.

Casto si mlzete viimnout lidi s nesymetricky vytvarovanou &elisti, ramen-
nim kloubem, pokfivenym hrudnikem atp. VSechny tyto deformace jsou
vysledkem poskozeni bederniho obratle. Proto se ve vychodni mediciné bedra
nazyvaji ,zakladem téla“ nebo ,hlavnim mistem téla“. Jes§té je tfeba jednou
podotknout, Ze i kdyZ se budete spravné stravovat, dbat o té€lesnou a psychic-
kou hygienu, vykondvat riizna dechova cviceni, ¢i stfidavou sprchu - vSechno
je to moc hezké, ale dokud nebude patef idealné rovna a obratle s chru-
pavkou v nalezité kondici, nebudete se citit opravdu zdravé. Pravé proto je
zdrava patef prvni zasadou zdravi. Co je tfeba délat, aby patef, zaklad naseho
t€la, byla zdrava, silna a pevna?

1. Spat na tvrdé matraci nebo na zemi.

2. Spat na malém tvrdém polstafi nebo valecku, ktery si podlozime pod
§iji.

3. Rozumné se stravovat a pit §tavy.

4. Vyuzivat recepty (dle uznani) na ocistu kosterni soustavy (bobkovy list,
citronova §tava, §tava z fredkvicky.

5. Délat si koupele (napf. ze sena).

Denné provadét libovolnou sestavu cvikil. Mate-li oblibeny cvik, délejte jej,
a pokud ne, vyberte si jeden z nize doporucenych.
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Uvedené sestavy vraci nespravné uloZené obratle na své misto a zarovei
odstrafiuji z obratli napéti. Nespéchejte s obracenim stranky, preététe si
a zkuste udélat alespoii 1 cvik. Zkuste si zapamatovat tuto sestavu a vykona-
vejte ji rano a vecer. KdyZ to nestihnete doma, cvicte v préci, na benzinové
stanici pfi tankovani, prosté tam, kde vam je pohodIné. Hlavné cvicCte.

80 % svého Zivota travime ve shrbené, sedici nebo leZici poloze. Nase
patef je nepruzna. Rozhybejte ji, vénujte své patefi alespofi trochu Casu. Za
odménu budete zdravi a v dobré kondici (viz sestava . 1).

Sestava €. 1

Cvik ¢. 1

Lehnéte si na zem na mékkou podloZku, polozte ruce podél téla dlanémi
dolii. Nohy zvednéte rychle nahoru a pokuste se se dotknout koleny Cela.
Nohy spoustéjte (10 krat).

Cvik ¢. 2

Postavte se. V predklonu se snaZte dotknout prsty podlahy, pokud se podafi,
tak i celou dlani. Hlavou pohybujte dozadu-dopfedu do taktu ukloni téla.
Postavte se, rozkroéte nohy na §ifku ramen. Zatinejte ruce v pést.

Cvik é. 3
KrouZime rameny v ramennim kloubu. 10 krat v jednom sméru a totéZ na
druhou stranu.

Cviké. 4
Uklony patefe do stran. Stoj rozkroény, ruce pfipazte, soucasne s uklonem
klouzou dlané po téle, jedna dold, druha nahoru.

Cvik é. 5

Vychozi pozice: nohy na §ifku ramen. Zvednéte pravou ruku nahoru a dotk-
néte se levé lopatky. Spustte ruku. Potom leva ruka nahoru - dotknéte se
pravé lopatky. Opakujte 10 krat kazdou rukou.
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Cvik . 6
Nohy na sitku ramen. Ruce zvednéte nahoru nad hlavu. Zaciname krouzit
télem - po sméru hodinovych ruéiéek 10 krat, na druhou stranu 10 krat.

Cvik ¢. 7

Stiijte rovné. Nohy na $ifku ramen, pravou nohu ohnéte v koleni a zvedejte
co nejvyse, zkuste se dotknout hrudniku. Poté totéz levou nohou, opakujte
10 krat.

Cvik ¢. 8
Postavte pred sebe Zidli. Chytnéte se obéma rukama za opérku a délejte
dfepy minimalné 10 krat. Cim vice tim 1épe.

Kazdy cvik opakujte 10 krat, mlzete zvysit pocet opakovani na 20-40.

Kdyz boli duse

Kdyz se objevuji bolesti v bedrech nebo v zaddech, ne vZdy jsou vyvolany pre-
misténim obratll. Pfiinou téchto bolesti mohou byt ob¢as i psychické pro-
blémy. Na lidské postavé miizeme poznat, jak se citi. Kdyz je ¢lovék sebeve-
domy, pohybuje se vzpfimené, se vztyéenou hlavou. Pokud neni ve své kiizi,
je zarmouceny nebo smutny, klopi hlavu a hrbi se. Pokusim se to vysvétlit
z védeckého hlediska: kdyZ se zlobime, jsme podrazdéni, ve chvilich smutku
nebo obecné ve stavu psychické nepohody se zadové svaly napinaji, tvrdnou
a nahle se zkracuji. Zkracuji se mimovolné, tlagi na vnitni zakonceni nervil
a odtud pochazi bolest. Existuji lidé odkazani na bolest zad. Jsou to vétSinou
lidé, ktefi nezvladaji stresové situace a v téchto chvilich se chovaji pasivné
a bojacné, &asto se zaviraji do sebe, rozhoduji se pomalu a nejisté. Mate-li
podobné charakterové rysy a zaroven se objevuji bolesti patefe (dle statistiky
to tak je u kazdého druhého Clovéka), vyzkousejte riizné psychotechniky,
které odstrainuji napéti v organizmu. Zvladnete-li jednoduché techniky, vra-
tite télu a dusi pfirozenou harmonii. BEhem 10-20 minut cviCeni dosahnete
plného uvolnéni a soucasné zmizi napéti ze svalli vaseho téla (miiZete cvicit
s klidnou, relaxacni hudbou).
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Cvik ¢ 9

Postavte se, spustte ruce, uvolnéte je. Lehce jimi potrepejte, jako byste chtéli
setfast kapky vody. TotéZ proved'te s chodidly. Poté zvednéte obé ruce nahoru
nad hlavu, jako byste se chtéli dotknout slunce. Nyni si predstavte, Ze je vase
télo tézké a pfipomina vodni lilii na dlouhé lodyze. Pomalu se sesouvejte
na zem, &im dal siln&ji a silnéji pocitujte tihu téla. Lehnéte si a zaviete oci.
Nejlepsi je lehnout si na zada, Siroce roztahnéte ruce a nohy. Soustred'te
se na koneéky prstit u nohou, jsou tézké a nepohyblivé. Vnimate tihu také
na chodidlech, nohou, bedrech, trupu, ramenou a prstech na rukou. Télo
je tézké. Brada klesa na hrudnik. Dolni &elist je uvolnéna. Pomyslete si, Ze
pruzina roztahuje mimické svaly nahoru-dold, vlevo-vpravo. Zkuste se citit
tak téZce, jako byste se méli propadnout pod zem. Dychejte pomalu a klidné,
maximalné prodluzujte nadech a vydech. Zkuste si pfedstavit mékky bily
mrak plujici po nebi. Poté si pfedstavte, Ze vy jste tim mrakem. Jste lehkym,
bilym mrakem a vase télo je lehké a klidné. Volné plynete nad zemi, plujete
nebem nad poli, lesem, jezerem. Zkuste vnimat vini kvétin, jehliCnatych
stromil nebo mofte. Zustafite v klidu, jak dlouho chcete.

Predstavte si, Ze napéti a unava odtékaji vasimi prsty jako kapky vody. Vase
prsty se proménily v tenké trubicky, kterymi z téla po kapkach stéka napéti,
psychicka tiha a unava. Jakmile pocitite, Ze si svaly odpo€inuly a v téle nevni-
mate napéti, pomalu natahnéte celé télo. Zvednéte ruce nad hlavu a prota-
hujte celé télo tak, jako byste natahovali gumu. Pomalu se otocte na pravy
bok, prohnéte zada, protahnéte se podobné jako malé déti po probuzeni
v postylce. Nyni se obratte na levy bok a udélejte totéz. Pomalu si sednéte,
jesté jednou se protahnéte a oteviete o¢i. Pomalu vstante a za¢néte pracovat.
Vase svaly si odpoéinuly, mate skvélou naladu a pokoj v dusi, dosahli jste
psychické rovnovahy.

Sestava €. 2

Tyto cviky mohou provadét i velice nemocni lidé. Cviky vyborné odstra-
fiuji unavu po dlouhé sedavé praci, citime-li tlak v hlavé a napéti ve svalech
celého téla. MiiZete je vykonavat libovolné kdekoliv - v praci, na zastivce,
pfi telefonickém rozhovoru.
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Cvik ¢ 1

Vibrujici masaz. Stoupnéte si na §picky, nadzvednéte se o 1-2 cm od zemé
a rychle se spoustéjte na paty. Pfi spousténi nechte plsobit celou vahu
téla. Pfi cviCeni nespéchejte, cvik opakujte pfiblizné 1 za sekundu po dobu
| minuty. Ti, ktefi dlouho sedi, by méli provadét tyto cviky 3-5 krat denné (je
to také prevence proti kfeCovym Zilam a srde¢nimu onemocnéni). Podobné
a efektivni cviky milZete provadét zcela nenapadné kdekoliv.

Svalové zamkKy. Tyto cviky drZeli jogini dlouhou dobu v tajnosti. Svalové
zamky napomahaji k uvolnéni napéti svalll celého téla, zlepsuji krevni obéh,
preventivné pomahaji proti nemocem Zenskych organt a problémiim s pro-
statou u muza.

Cvik é 2

Predni dolni zamek. Svirdme svaly panevniho dna. Jsou to ty, které svirame,
je-li tfeba dobéhnout na toaletu. Pro zjednoduseni si tento cvik nacvicte pfi
moceni. VEdomé zastavte mo¢ a zplisob, jak to provadite, si zapamatujte.
Cvik opakujte 3-5 krat denné 5-10 krat.

Cvik é. 3
Zadni dolni zamek. Svirani svald kone¢niku. Provadéjte tento cvik tak, jako
byste chtéli zastavit vyprazdnéni tlustého stfeva (3-5 krat denné).

Cvik ¢ 4

Celkovy dolni zamek se provadi soucasné - zamek pfedni i zadni. Poskytuje
dvojity uzdravujici efekt. Cvik provadéjte nejlépe pifi vydechu (1 denné po
10 opakovani).

Zvykli jsme si chodit shrbeni, jako bychom na sobé citili Zivotni tihu.
Zkuste chodit hrdé se zvednutou hlavou, narovnejte ramena, divejte se na
svét radostnyma, sméjicima se ofima, a potom budete mit méné problému.
Abyste plsobili dojmem spokojenych a §tastnych lidi, je dobré vykonavat
nasledujici cvik:

Cviké. 5

Postavte se ke sténé, opfete se soucasné patami, hyZdémi i zatylkem (stiijte
tak 3-5 minut). Vtahnéte bricho, divejte se piimo pied sebe a pomyslete
si, Ze neni na svété §tastnéjSiho, plivabnéjsino a krasnéjsiho ¢lovéka nez vy.
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Kdyz si to pomyslite, pocitite, jak se svaly naplni radosti a v ocich se objevi
lesk. Zapamatujte si tyto pocity a snaZte se na né nikdy nezapominat.

Cvik ¢. 6
Pokud travite hodné €asu na nohou nebo naopak dlouze sedite, doporu-
¢uji cvik, ktery vam dovoli odstranit napéti celého téla. Ohnéte pravou
nohu v koleni a pfitisknéte patu k pravé pillce hyzdé. Pravou rukou pfi-
drzujte spodni ¢ast kolene. Stijte v této pozici 1-2 minuty, poté koncetiny
vymeéiite.

Bolesti kloub a svalu

Vse, co jsem napsal vyse, vysvétluje pficiny bolesti patefe a zpétné reakce.
Pokud vas nékolik let trapi bolest, zkuste nasledujici recepty.

Recept & 7 (pFi lécbé 1ézkych bolesti, zdnétit nervovych kofinkit)
Na nemocna mista pfiloZit na nékolik dni listy kfene (aZ do celkového vylé-
¢eni). Listy miZete denné€ menit.

Recept ¢ 8 (slouZi k odstranéni bolesti zpiisobenych ukldddnim soli)

Zitnou mouku spafte horkou vodou a smichejte s vafenymi bramborami
v poméru 1 : 1. Nemocné misto potfete rostlinnym olejem a dobfe masi-
rujte. Z pfipravené kaSovité smési udélejte tenkou placku. Postizené misto
potfete stromovou pryskyfici a placku na néj poloZte. Teple se pfikryjte
a zkuste vydrZet co nejdéle. Kuru provade€jte nejlépe pfes noc.

Recept ¢. 9 (v pFipadé uklddani se soli)

3 citrony se slupkou a 150 g oloupaného Cesneku pomelte v mlynku na
maso, zalijte na jeden den 0,5 litrem pfevafené vody, pfecedte, odstiedte
hmotu, pielijte do sklenéné nadoby s tésnym uzavérem. Pijte denné pfed
snidani 50 g.

Recept ¢. 10 (lécba kloubit)

2 sklenice §tavy z cerné fedkve, 1 sklenici medu, % sklenice 40 % vodky,
1Zziéku soli. Smichejte do kompaktni hmoty a vtirejte na nemocna mista.
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Recept ¢ 11 (lécba vyboceného palce - halux)

Smichejte jodovou tinkturu se ¢pavkem v poméru 1 : 1. Smés nanasejte na
halux tenkou vrstvou veéer béhem 2 tydnl a nasledné si udélejte 2 tydny
pfestavku. Karu opakujte tak dlouho, aZ problémy ustanou.

Recept ¢. 12
1,5 sklenice §tavy z cervené fepy, 1 sklenice medu, 150 ml vodky, 1 lZice soli.
Vse dohromady smichejte. UZivejte 1 1Zici pfed spanim. Skladujte v lednici.

Recept ¢. 13

Vecer pomelte v mlynku kofen a nat petrzele (1 sklenice). Vlozte do hrnce
a zalijte 2 sklenicemi horké vody, pfikryjte ruénikem. Rano vyvar pieced'te
a vytlaéte §tavu z jednoho stfedniho citronu. Pijte Y5 sklenice dvakrat denné
po jidle béhem 2 dni, potom 3 dny pfestavka a opakujte, dokud bolest
nezmizi.

Recept ¢. 14

0,5 litru lihu, 5 dilkid zelené papriky (dlouhé cca 6-8 cm). Papriku pomelte
v kavovém mlynku. Nasypte do zavafovaci sklenice, zalijte lihem, pfikryjte
poklici a uschovejte ve tmavé mistnosti na tyden. Do nalevu namoCte gazu
a pfiloZte obklad na bolavé misto na 3-4 hodiny. Po 7-10 zakrocich vSechny
staré bolesti zmizi.

Recept é. 15

50 g kafru, 50 g hof¢ice, 10 g lihu, 100 g syrového vaje€ného bilku. Nalijte lih
a kafr do zavafovaci sklenice, pfidejte hof€ici a bilek a vSe dobfe zamichejte.
Vzniklou mast skladujte v lednici, pfed pouzitim lehce pfihfejte. Potirejte
bolavé klouby a svaly veCer pfed spanim. Mast nevtirejte do celkového vstfe-
bani, ale tak aby vzniknul ochranny filtr. Po 20 min utfete gdzou namocenou
v teplé vodé.

Recept ¢. 16 (lécba ostruh)

Slepi€i vejce, 25 g octové esence a 25 g terpentynu dobfe zamichejte, odstavte
na 10 dni v dobfe uzaviené sklenéné nadobé a obcas zamichejte. Nemocna
mista potirejte nékolikrat denné.
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Recept ¢. 17 (1écba revmatismu)

Do litrové zavafovaci sklenice nasypte nadrobno nakrajené kousky slunec-
nice, 50 g kouski toaletniho mydla, pfilijte 500 ml 40 % vodky a dobre
zamichejte. Tésné uzaviete a nechejte odstat na sluneénim svétie. Po ote-
vieni dobfe zamichejte, pfeced'te, odstied'te hmotu, pfelijte do skienéné
nadoby s tésnym uzavérem. Potirejte nemocna mista.

Recept ¢. 18 (revinatismus)

Nastrouhejte Cervenou fepu, odstied’te 1,5 sklenice §tavy, pfidejte 1 sklenici
medu, pal sklenice vodky, 1 1Zici soli. VSe dobfe zamichejte, vlozte do zava-
fovaci sklenice, tésné uzaviete. Skladujte v chladném mist€. Potirejte bolava
mista.

Recept ¢. 19 (osteoporoza)

Vecer zalijte 2 lZice ryze 0,5 | horké vody. Rano vodu slijte a ryZi uvarte.
Ryzi snézte na lano bez soli 1-2 hodiny pfed jidlem. Kura trva 40 dni. Po
nékolika mésicich opakujte.

Recept ¢. 20 (osteoporoza)

3 citrony se slupkou a 150 g ¢esneku pomelte v mlynku. VSechno vlozte do
litrové nadoby, pfidejte 0,5 litru studené, pievafené vody. Odstavte na 24 h,
piecedte a odstfed’te. Nadobu dobie uzaviete, skladujte v tmavé mistnosti.
Pijte denné rano 50 ml.

Recept ¢ 21 (revimatismus, artroza)

Do nadoby nalijte 3 sklenice vody, pfidejte nadrobno nakrajeny citron.
Vaite tak dlouho, dokud zistane 1 sklenice tekutiny. Vychlad'te a sced'te,
nalijte do sklenéné nadoby, pfidejte 1 sklenici medu a §tavu z | citronu. Vse
dobfe zamichejte a pfikryjte poklici. UZivejte 1 1Zici pfed spanim.

Recept ¢ 22 (revmatismus, artroza)

200 g kfenu pomelte, pridejte 200 g Zitné mouky a 2 1Zice terpentynu. Ve
dobfe zamicheijte, vloZte do sklenéné nadoby, pfikryjte poklici. Udélejte ze
smési placku a pfikladejte na bolava mista, obtocte latkou na 5-8 hodin
(nejlépe na noc).
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Recept ¢ 23 (revmatismus, artréza)

Do 0,5 1 vodky pfidejte 50 g nadrobno nakrajenych pupent bfizy. Odstavte
na 10 dni do tmavé mistnosti. Sced’te a odstfed'te, pfelijte do lahve, tésné
uzavrete. UZivejte 1 1Zicku 3 krat denné, zapijejte vodou.

Recept &. 24 (ocista kosti a kloubii od ndnosu skodlivych kyselin)

O¢istu kloub( je tfeba provadét 3 dny. Bude potieba 15 g bobkového listu.
Béhem kiry (podle mnoZstvi vyloucené soli a pisku) se miZe stat, Ze mo¢ bude
meénit barvu ze zelenkavé na jasné ervenou. Je to normalni jev. Po 7 dnech
kuru zopakujte.

Prvni den: 5 g bobkového listu rozmélnéte, vloZte do 300 ml horké vody,
vafte na mirném ohni 5 minut, odvar vlijte do termosky a odstavte na
5 hodin. Tekutinu pfeced'te, pfelijte do nadoby a pijte po malych 1ziékach
co 15-20 min béhem 12 hodin. Pozor! Nesmite vypit najednou cely odvar,
muzZe zphsobit krvaceni!

Druhy a tfeti den: totéZ jako prvni den. Béhem kury nekonzumujte bilko-
vinné vyrobky (maso, vejce, mléko, syr, tvaroh atp.).
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Kniha neslouzi jen k hlasani pravdy,
ale donuti clovéka k zamysleni.
Albert Habbart




V prirodé neexistuje Spatné pocasi

Lékafi vypocitali, Zze kaZdy tfeti dospély €lovék reaguje na nahle zmény
pocasi, priemzZ Zeny trpi dvakrat ¢astéji neZ muzi (zatim neni uréeno proc).
Nejéasté&jsimi projevy citlivosti na zmény pocasi jsou: nahla unava, nevolnost,
nadmérna potivost, migrény nebo podraZdéni. Pocasi samo o sobé€ nikomu
neskodi, je prosté dobrym ukazatelem naSeho zdravi. JestliZze vSechny pro-
cesy latkové vymény v naSem organizmu §lapou jako hodinky, nase cévni
soustava je zvykla na nahlé zuZovani a roztahovani cév, naSe nervy jsou jako
ze zeleza. Kromé toho mame v hlavé pouze pozitivni mySlenky - tehdy nam
zmény pocasi nevadi. Proto zkuste odpovédét na test ,pocasi” a ur€it, zdali
vas organizmus adekvatné reaguje na zmény pocasi.

1. Citite se nabuzeni? Ano, Ne

2. Potite se rano hodné? Ano, Ne

3. Citite se po probuzeni unaveni, téZce se vam vstava z postele? Ano, Ne
4. Citite se lépe, kdyz se déla chladné&ji? Ano, Ne

5. Citite zménu atmosférickych podminek? Ano, Ne

Shrnuti: 1 kladna odpovéd znamena, Ze na vas pocasi nema Zadny vliv.

2 kladné odpovédi znamenaji, Ze byste méli u¢init odpovédné kroky vii€i
Lcitlivosti na pocasi®, ale neni tfeba panikafit.

JestliZe jste odpovédéli ,,Ano“ na 4 otazky, znamena to, Ze pocasi mizZe
hodné ovliviiovat vase sebevédomi, tudiZ je nejvyssi €as podniknout ochranné
kroky.

Co je tieba udélat, abychom bez problémi snaseli zmény pocasi? Prede-
viim otuZujte nervovou soustavu, cévy, zprovoznéte ochranné mechanizmy
naSeho organizmu. Jestlize budete pravidelné provadét niZze uvedena dopo-
ruéeni, bude pocasi navZdy vasim spojencem.

Relaxaéni masaz rukou

MasaZ nejenze uklidiiuje nervovou soustavu, ale také zlepSuje fungovani
cévni soustavy, zlepSuje zrak a brzdi procesy starnuti.
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Recept ¢. 25

Sednéte si na Zidli nebo na kfeslo, uvolnéte svaly (zejména mimickeé), zaviete
o€i. Zkuste si pfedstavit mofe, les, hory atp. Dychejte nasledovné: hluboky
nadech nosem a plynuly dlouhy vydech usty. Jstelli uvolnéni, pfistupme
k masazi. Palcem a ukazovackem pravé dlané masirujeme prsty levé dlang,
zaCindme od malicku. Pfi masaZi si pfedstavujte, jako byste prsty jemné
Sroubovali do dlané. Stejnym zpisobem masirujte viechny prsty na obou
rukou. Kazdy prst masirujte 1 minutu.

Stridava studena a horka sprcha

Jak se ukazuje, diky stfidavé studené a horké sprie je moZné dosahnout udi-
vujici vysledky a zbavit se mnohych nemoci. Uéinky stfidani tepla a chladu
spocivaji v tom, Ze teplo plisobi na povrchové vrstvy téla a zlepSuje krevni
obéh, zatimco chlad stimuluje ob&h ve vnitinich organech. A proto je stfi-
dava sprcha zazraCnym lékem proti mnoha potizim. Regeneruje proces nor-
malniho krevniho obéhu, posiluje svaly a srdce, zvySuje odolnost.

Stridavou sprchu provadéjte rano i veer, pfi inavé, nervozité nebo osla-
beni. Stijte pod sprchou, regulujte vodu, aby méla pfijemnou teplotu, opla-
chujte se 40 sekund. Pustte kohoutek se studenou vodou, sniZte teplotu, aby
voda byla prijemné studend, a po dobu 20 sekund se sprchujte. Takto se
stfidaveé sprchujte podle schématu: 40 sekund - horka voda, 20 sekund - stu-
dena voda. Celkovy Cas zakroku 3 aZ 8 minut. Pod sprchou si pfedstavuijte,
jak s vodou z téla odtéka svalové napéti a unava nervové soustavy. Je tfeba
navyknout vas organizmus na stfidavé sprchovani. Provadéjte pravidelné,
bez ohledu na atmosférické podminky, tehdy pro vas nebudou zmény pocasi
nepiijemné.

Potirani kuze

Potirani je vybornym prostfedkem, diky kterému si organizmus pfivyka na
chlad a teplo, mimo jiné regeneruje nervovou soustavu. Potirani se doporu-
Cuje zejména lidem v pokro€ilém véku, protoZe sniZuje nachylnost na unavu,
potivost, citlivost svalli a kloubt, citlivost na zmény pocasi, které jsou charak-
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teristické pro ten vék. Pokud k potirdni pouZijete odvar z hefmanku, Salvéje
nebo jinych lé€ivych bylin, bude efekt jesté lepsi. Vadnouci kizZe potrebuje
zejména vitaminy, které jsou obsaZeny v téchto vytaZcich, a zaroven také
masaz, ke které pfi potirani dochazi.

Recept ¢. 26

Namocte ve studeném nebo teplém odvaru z bylin maly froté ruénik (nebo
zinku), vyZdimejte jej, aby voda nestékala, a potirejte postupné ruce, hrud-
nik, zada a nohy. Celkovy zdkrok - 3 aZ 5 minut. Zakrok provadéjte nej-
lépe po stfidavé sprie. Po zakroku se neutirejte, nechejte télo samovolné
uschnout a po 2 minutach se diikladné utfete do sucha.

s ve

Voda lécitelka

Zivot kazdého Zivého organismu zacina ve vodg, lidsky zarodek neni vyjimkou.
Némecky iékar Kneipp ve své skvélé knize ,Moje 1é¢ba vodou® napsal: . Kazdy
kontakt s vodou, to je minuta Zivota navic.“ Jak dokazuji posledni védecké
vyzkumy, pomoci vody se nejrychleji obnovuje pfirodni elektricky potencial
téla. Ne bezdfivodné se v davnych asech podavala cestovateliim ve vSech
zemich voda k omyti, vodou se kitili novorozenci. Davni 1ékafi jako Avicenna
a Hippokrates hojné vyuzivali stfidavé studenou a teplou vodu, posléze poti-
rali télo, coZ jak vime, aktivné stimuluje krevni obéh a latkovou vyménu.
Také napomaha télu vylouéit hien a v koneéném disledku podporuje rych-
lou 1éébu. Lidé jsou velice ¢asto schopni piejet desitky kilometrd, aby nalezli
~Zazracny 1ék“, ale zapominaji na to, Ze znacné vétsi efekt mohou dosahnout
pomoci oby&ejného proudu vody tryskajiciho z naseho kohoutku. Velky filo-
zof Seneka mél pravdu, kdyz fekl: ,VZdyt podstata véci je tak jednoducha!®.

Lidem, ktefi se boji vyuZivat spasnou silu vody, touZim fict, Ze ¢im rychleji
pochopi, Ze voda je pramenem Zivota, tim dfive se zbavi namahavych potizi.

Uzdravujici nadech a vydech

Mnozi z vlastni zkuSenosti védi, Ze kdyZ se bliZi fronta vysokého tlaku, asto
pocituji bolesti hlavy, oslabeni nebo zvy§enou podraZzdénost. Zejména tim
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trpi lidé s nizkym tlakem. Opakuji-li se tyto potiZe Easto, je tieba pochopit,
co se v organizmu déje a pomoci mu. Jak vime, souéasné s teplou frontoy
organizmus vytvafi vét§i mnoZstvi adrenalinu, srdce bije rychleji, lidé json
nervozni. Zaroven se roz§ifuji cévy, objevuje se pocit nedostatku vzduchy,
Tyto viechny projevy bezprostfedné nebo pfimo souvisi s nedostatkem kys-
liku v organizmu, coz pak vede k podrazdénosti, bolestem hlavy, nespavostj
nebo nadmérného spanku a také k depresim. Co tedy délat? Kromé vyse
uvedenych zplisobil by se méla denné vykonavat nasledujici dechova cviéeni.

Recept ¢. 27 (pomdhd pFi nervozité, nespavosti, bolestech hiavy)

Vezméte obycejnou slamku urcenou k piti napoji, sednéte si vzpfimeng,
klidn€ a rovnomérné vdechujte vzduch nosem a vydechujte slamkou. Takto
dychejte 3 aZ 5 minut. Co se déje pii dychani? ProtoZe se vzduch musi ,,pro-
dirat” omezenym prostorem, vydech se automaticky zpomaluje. Tehdy jsou
vSechny Skodlivé latky z plic vyluGovany a mnozstvi kysliku v krvi se velice
jednoduchym a efektivnim zplisobem zvySuje. Jesté jedno dechové cviéeni.

Recept ¢. 28 (normalizuje srdecni rytmus, pomdhd utlumit stavy iizkosti, posky-
tuje ulevu, podporuje krevni obéh)

Dychejte pouze nosem. Na zacatku se pomalu a zhluboka nadechnéte, poté
rychle, kratce a nahle vydechnéte. Cvik opakujte vice nez 20 krat. Vydech by
mél doprovazet vykfik. Ten odstranuje svalové a nervové napéti.

Cichani kozlikovych kapek

Kazdy vi, Ze se pfi ztraté védomi ¢i otravé alkoholem doporuéuje ¢ichat vatu
namocenou ve ¢pavku. Efekt je okamzity.

Nosni dutina udrZuje fyziologickou rovnovahu naseho téla. Drazdime-li
riznymi zapachy receptory nosni pfepazky, miizeme jednoduse, ale uéinné,
ovlivnit mnohé organy a systémy naseho téla. Inhalace kozlikovych kapek
sniZuje krevni tlak, zlepSuje spanek, uklidfiuje nervovou soustavu, zvySuje
odolnost organizmu.

Kapky je tfeba Cichat kazdy den pfed spanim béhem 3-4 mésicii. UZ po mé-
sici si vdiimnete i€innosti této kury. Oslabeny organizmus se posili a omladne;
béhem kiiry kozlikovych kapek dochazi dokonce ke ztmavnuti Sedivych vlasi.
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Recept ¢. 29

Je tieba uzivat pouze Cisté lihové kozlikové kapky, bez pfisad jinych 1éka
slouzicich ke zlepSeni srdeéni €innosti. Cichejte postupné pravou, a pak le-
vou nosni dirkou. Nadech ma byt pomaly a hluboky. Obvykle zadiname od
pravé nosni dirky. Ukazovackem levé ruky pfitlacime na levou dirku, k pravé
priloZime lahvicku s kapkami, hluboce se nosem nadechneme, poté zvolna
vydechneme 3 krat az 5 krat, totéZ délame levou nosni dirkou. Tato kura je
velmi prospésna pro lidi trpici nespavosti. Jestlize po zakroku usnete, ale spa-
nek bude kratky, zopakujte zakrok jesté jednou. JestliZe rano po probuzeni
zjistite, ze nejste zcela svézi, zvyste pred spanim mnozZstvi nadecht o jeden.
Snaite se, abyste rano po probuzeni byli svéZi a odpocati. Tim ustalite svou
individualni davku nadecht.

Pomozte svému srdci

Lidé se srdeCnimi potiZemi jsou mnohem vice citlivi na zmény poc¢asi. Podle mé
spousta ,srdcafti“ déla ohromnou chybu, Ze v momenté, kdy se citi §patné, ulé-
haji do postele a tim nuti srdce k vétsi Cinnosti, pfiCemz cévy jsou sotva funkéni.

V naSem téle je kolem 600 svall. Kazdy sval je omotany cévami, diky nimz
jim pomaha prepumpovat krev. Pokud jste v pohybu, kromé srdce pracuje
jesté 600 dodateénych ,srdci“. Cim vice z téchto 600 ,svalovych srdci* fun-
guje, tim lep§i je stav srdce cévni soustavy, a o to lepSi je zdravotni stav. Bez-
pochyby mohu konstatovat, Ze prochazka na Cerstvém vzduchu je ten nejlepsi
lék na srdce (zejména, kdyZ srdce reaguje na zmény pocasi). Pfi chlzi pra-
cuje nejvyssi mnozZstvi svalli naSeho téla. Abychom se o tom presvédcili, staci
dat ruce v bok a tehdy mulzeme vycitit, jak vSechny télesné svaly a vnitini
organy reaguji na kazdy nas krok.

Rychle pry¢ od infarktu

Rychla chiize je vyborna prevence proti infarktu a krevnimu vyronu v mozku.
Pravdépodobnost jejich vzniku klesa o 40 %. Takovy zavér byl uveden na
zakladé amerického vyzkumu, ktery obsahoval 85 tisic predstavitelek tzv.
nézného pohlavi.
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Zaméstnanec Zenské kliniky v Bostonu dr. G. Monson zkoumal v pribéhu
8 let zdravotni sestry ve véku 40-65 let a pfiSel na to, Ze polovina z nich sj
zachovala hbitost diky chizi. Jeho zavéry jsou nasledujici: u Zen, které cho-
dily pouze 3 hodiny tydné rychlym tempem na prochazky, se riziko krevniho
vyronu do mozku sniZilo dvojnasob. Je to jednoduché: pravidelny pohyb
udrZuje v normé krevni tlak, sniZuje hladinu cholesterolu, pomaha udrzet
spravnou télesnou vahu a sniZuje pravdépodobnost onemocnéni cukrovkou,

Podobné zavéry uz zformulovali davni Rekové, napf. fecky filozof Aristo-
teles opakoval svym zZakim: ,Nic neni¢i organizmus tak, jako dlouhodoba
fyzicka neéinnost.” TudiZ nezbyva nic jiného, nez se radovat z toho, Ze jsme
po uplynuti tisice let koneéné moudfejsi!

Pohyb je uzitecny pro vSechny - mladé i staré. Hodné pohybu potfebuje
zejména nemocny organizmus. Ten potfebuje mnohondsobné vétsi zdtéZ nez
organizmus zdravy. Ti, co trpi poruchami srdce, chorobami cévni soustavy
nebo $patné snaseji zmény atmosférického tlaku, mohou pravidelnym cvige-
nim vytrénovat svilj organizmus tak, Ze uZ nebude §patné reagovat na mag-
netické boufe, zmény tlaku, slune¢ni zafeni atp.

Pohyb je zdrojem Zivota a zdravi. Proto pokud miiZete béhat - béhejte,
pokud miiZete chodit - chod'te, pokud nemuZete chodit - snazte se o jaky-
koliv sebemensi pohyb v ramci svych moZnosti! Podnikatelé si po pfeéteni
téchto fadkd ironicky mysli: dobfe se mu to radi, kdyZ travi dny na chaté
nebo v zatisi své kanceldfe. Co mame délat my, ktefi spime maximalné
3 aZ 5 hodin denné. Stresy a napéti nas ovladly tak, Ze sotva stihneme spolk-
nout tabletku, kdyZ se necitime dobie?

Chci odpovédét viem, ktefi si mysli totéZ: obsah mych knizek vymy§lim
prakticky denné béhem rannich rychlych prochazek (10-12 km). Chci tim
fict, Ze diky nim mam dobrou kondici, zdravé srdce a skvélou pamét. Progel
jsem v Zivoté téZkymi momenty, kdy jsem nemohl chodit. Kviili zranéni patefe
jsem nevstal z postele pies dva roky. Jediné laska ke mné samotnému a pfani
uzdravit se mi dovolily zbavit se nejen potiZi s patefi, ale i efektivné odstrano-
vat problémy druhych. Vyuziji této pfileZitosti a uvedu sestavu rehabilitaénich
cvikl, které mé postavily na nohy. Doporuéuji je vykonavat ihned po probu-
zeni, kdyz jste jeSté v posteli. Provadéjte je pravidelné a vaSe nervova soustava
bude v poradku, zlepsite také funkci vnitfnich vylu¢ovacich zlaz. Kromé toho
jednozna¢né zlepsite svou fyzickou kondici a odolnost viiéi stresim. Doporu-
¢uji cvicit. Udélejte si pfestavku ve teni a proved'te nasledujici sestavu cvikd.
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Sestava é. 3

1. Palce obou rukou pfiloZte na uSni boltce, pfitisknéte usni chrupavku obéma
rukama a masirujte uSi ukazovacky 30 krat shora dold.

2. Pravou dlan poloZte na elo tak, aby se mali¢ek dotykal levého oboéi. Ted
poloZte na pravou dlafi levou tak, aby se maliCek levé dlané dotykal pravého
obodi. Posouvejte dlan€ vpravo a vlevo 30 krat, celou dobu je tisknéte k celu,
tak, aby malicky klouzaly po obo¢ich.

3. Dejte ruce v pést, bfiska palcil pfitlacte na oéni bulvy a jemné krouZivymi
pohyby masirujte oCi 15 krat po sméru hodinovych rucic¢ek a naopak.

4. Polozte pravou dlan na bficho, shora pritisknéte levou a masirujte krouzi-
vym pohybem 30 krat po sméru hodinovych rugicek. Poté opacné - leva ruka
na bficho, na ni prava a 30 krat proti sméru hodinovych ruci¢ek (mizZete
provadét vleze, vsed€ nebo vestoje).

5. Zatahnéte bricho, co nejvic to pijde, a pak se vypnéte jako balon. Opa-
kujte 30 krat.

6. Prilozte dlané na krk a masirujte jej, posouvejte ruce zleva doprava 30 krat,
shora dolti také 30 krat.

7. Mnéte si dlané tak, aby ruce byly teplé, pfilozte dlané na oéi a poéitejte
do 30. Ted pristupte k zrcadlu a seriozné se na sebe podivejte: vrasky se
vyhladily, o¢i oteviely, mysl se osvézila a odpocinula si, nervy se uklidnily, bfi-
cho netiZi, zrak se vyostfil, celé t€lo se rozehfalo. Nevnimate tinavu, v celém
téle citite lehkost. Podivejte se na sebe radostné: nejenze lépe vypadate, jste
opravdu zdravé;jsi!

Hodné se mluvi o tom, Ze Zivot proZity ,rychlosti svétla“ zptisobuje ohromné
mnoZstvi infarktl. Takové pojmy jako stres a kazdodenni napéti se kaZzdému
poji s infarktem. OvSem infarkty, zvlast€ v mladém véku, bych nepfisuzoval
nervovému napéti. Pfi€ina je prosta: organizmus je otraven zevnitf v disledku
nespravného Zivotniho rytmu. Cévy jsou zniéeny solemi nerozpustného
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vapniku a kvlli usazeninam $§patného cholesterolu. Mimo jiné je krev tak
husta a kysela, Ze krevni sraZzeniny v cévach jsou nevyhnutelné. Znamenj
to, Ze dfive ¢i pozdé&ji miZe tragédie infarktu potkat kazdého z nas, kdo se
nepostara o své srdce, dokud je jesté zdravy.

Znam lidi, ktefi jedli a pili vSechno bez omezeni, cely den travili pfed
obrazovkou pocitace. V jejich kancelarich se cigaretovy kouf misil se zapa-
chem cerstvé zalité silné kavy. Takovym lidem vZdy chybi ¢as na prochazku,
telefon zvoni prakticky bez ustani 24 hodin denné. Ale oni pofad opa-
kuji, Ze jsou v dobré formé, Ze je nikdy nic neboli. Dokonce, kdyZ padli
~porazeni“ infarktem, neuznali, Ze pfi¢inou je jejich zplisob Zivota. Podle
nich za vSechno miZe napéti, stres a nervy v praci. Historie ukazuje, Ze se
¢lovék nachazel ve stresu z rliznych vypjatych situaci uz odpradavna. Nasi
predkové Zili v takovém stresu, jaky si ani neumime predstavit. V davnych
dobach mohl byt ¢loveék kazdou chvili obéti divokého zvirete. Postihovaly jej
silné Zivelné pohromy: uragany, zemétfeseni, povodné, kazdy den bojoval
s vétrem, sluncem, deStém a snéhem. Odolnost viiéi tomu vsemu si lidé ucho-
vdvaji v genech, proto ani stres ¢i napéti nejsou pro organizmus nic nového. Zivot
byl odpraddvna nepretrzity stres. Zit, to znamend 24 hodin denné pocitovat stres
ze vSech stran.

Nékdo z vas se mnou moZna nebude souhlasit: nasi predkové se piece
nedozivali ani 40 let! To je pravda, dnes Zijeme déle, ale Zit déle nezna-
mena, Ze Zijeme lépe. KdyzZ se ¢lovék v nejlepsich letech (40-50 let) stava
po infarktu nebo mrtvici invalidni, pro koho ma vyznam té€ch zbylych 20 let,
které proZije jako osoba napll nemohouci a pfitom trapi sebe a celou svou
rodinu? Tak, jak to bylo kdysi, mélo by to byt i dnes: zdravé télo a v ném
zdravé srdce. Dobra kondice, vykonnost, zasoby vitalnich Zivotnich sil, ener-
gie a pfedev§im zdravé srdce - to je nejlepsi 1€k proti stresu. Abychom toho
viechno dosahli, je tfeba mit radi sviij organizmus a stdle o néj pecovat.

Mnoho lidi, ktefi se béhem 15-20 let honili za penézi, a tim si zni€ili
zdravi, smutné fika: ,,Dal bych vSechno za to, abych byl zdravy, ale bohuzel...“
Kdyby to pochopili dfive, mohli vydélavat penize a téSit se dobrému zdravi.
Vzdycky mi je upfimné lito téch, ktefi jsou schopni ztratit 1éta Zivota kvuli
kariére a nechtéji obétovat ani 5 minut pro své zdravi.
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Cholesterol - ukazatel dlouhovékosti

Vétsina tukil, které konzumujeme, pretvafeji jatra na cholesterol (fecky
chole = Zlu¢ + stereds = tuhy), ktery se nasledné dostava do krve a krev
jej rozvadi do celého organizmu. Cholesterol sim o sobé neni pfi riznych
procesech v organizmu $kodlivy. JestliZe vznika z nenasycenych tuki, lehce
se rozpous$ti v organizmu i pfi malé fyzické zatézi (staci se jen dobfe zpotit).
JestliZze vznika z Zivo€iSnych tuk, nestaéi fyzicka zatéZz normalni mnoZstvi
cholesterolu spalit (nemluvim o jeho nadmife). Cholesterol se usazuje na
cévnich sténach a znecistuje ji. Normalni hladina cholesterolu je od 140 do
180 mg na decilitr krve. Pokud jeho hladina prekracuje hodnotu 250-300
jednotek, je to tragédie. Cévy jsou zanesené, coZ znamend, Ze existuje prav-
dépodobnost ucpani cév a vznik srdeéniho onemocnéni, krevnich srazenin
a dokonce i smrt. Proto by si kazdy mél davat pozor, aby hladina choleste-
rolu nepfekrocila bezpeénou normu.
Jak udrZet cholesterol v normé?

1. Omezte konzumaci ZivociSnych tuki, pfestaite jist bez miry maslo,
tvrdy syr, uzeniny, vejce a sladkosti. Staci 5-10 g masla, 2-3 platky syra
denné, 3-5 vajec tydné. Vejce by méla byt uvafena namékko (zalijte
vejce 1 litrem horké vody a odstavte na 10 minut; pfed konzumaci pfi-
dejte 2-3 kapky citronové §tavy z diivodu vylouceni pravdépodobnosti
nakazy salmonelézou).

2. Pouzivejte rostlinné oleje (lepSi je za studena lisovany).

3. Bojujte s nadvahou.

4, Béhem dne bud'te velmi aktivni, provozujte fyzickou namahu az do
zpoceni.

Vice informaci o spravné stravé, fyzické namaze a navodech pro boj s nadva-
hou najdete v knize ,Jak Zit dlouze a zdravé“.

Jestlize budete dodrZovat vy§e uvedené pokyny, hladina cholesterolu se
urcité nezvedne. Nicméné pokud se béhem nékolika let nespravného stra-
vovani, koufeni, sezeni u televize, za volantem €i za pracovnim stolem cévy
velmi znedistily, je tfeba podniknout specialni kroky a ocistit cévy zevnitf.
Abychom toho docilili, je nutné periodicky provadét kury, které maji za
ukol rozfedit krev a odstranit z cévnich stén tucny povlak smrtonosného
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cholesterolu. Za timto Gcelem uvadim nékolik receptii, pro sebe vyberte ten
nejlepsi.

Ocistna kura krevniho obéhu a kura snizujici hladinu cholesterolu

Recept ¢. 30

10 citront vloZte do hrnce a zalijte horkou vodou na 10-15 min, poté z nich
vytlaéte §tavu. Do $tavy pridejte 1 kg medu a zamichejte. Oloupejte 10 vel-
kych palic ¢esneku a pomelte je v mlynku na maso. PreloZte do zavafovaci
sklenice, zamichejte s citronovou §tavou a medem. Uzaviete nadobu, obtodte
ji tmavym ruénikem a skladujte v lednici 7 dni. Po této dobé dikladné zami-
chejte, pijte po 1 1Zzi€ce 3-4 krat denné. Uvedené mnoZstvi by mélo stacit na
2 mésice. Nasledné si udélejte 4 mésice prestavku, a poté si znovu pfipravte
§tavu a pijte ji. Jestlize budete tu kuru provozovat pravidelné, nemusite se
bat, v jakém stavu jsou vase cévy.

Recept ¢ 31

Pripravte si smés: 1 sklenice semen fenyklu, 2 IZice mletého kofene kozliku
lékarského, 2 sklenice medu. VSechno to dejte do termosky o objemu 2 1
a zalijte horkou vodou az po okraj termosky. Odstavte na 24 h, piecedte,
prelijte a skladujte v lednici. Pijte 1 IZici 3 krat denné, vZdy 30 minut pfed
jidlem, dokud se tekutina nevyCerpa. Kuru provadéjte jednou do roka.

V roce 1971 byl diky vypravé UNESCO nalezen v jednom z tibetskych
klastert recept elixiru mladi (tinktura z Cesneku), jehoZ vznik se odhaduje
na 4. az . stoleti pfed nasim letopoétem. Cesnekova tinktura &isti organiz-
mus od usazujiciho se tuku, vyplachuje nerozpustény vapnik, rychle zlepsuje
latkovou vymeénu, Cisti cévy, zabraiuje infarktu, sklerdze, ochrnuti, tvorbé
nadort, likviduje Sum v hlavé, zlepSuje zrak a omlazuje organizmus.

Recept ¢é. 32 - Cesnekovd tinktura

35 dkg oloupaného Eesneku (z novych zasob) rozetfete a smichejte s 200 ml
Cistého lihu. Tésné uzaviete a odloZte na tmavé a chladné misto (ale ne do
lednice) na 10 dni. Nasledné hmotu pfeced’te, pfelijte do zavafovaci sklenice
a znovu odstavte na 4 dny do tmavé mistnosti. Teprve pak je tinktura pfipra-
vena k uZivani. Uzivejte dle nasledujiciho doporuceni:
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Den Snidané Obed Vecere

1. 1 kapka 2 kapky 3 kapky
2. 4 kapky 5 kapek 6 kapek
3. 7 kapek 8 kapek 9 kapek
4. 10 kapek 11 kapek 12 kapek
5. 13 kapek 14 kapek 15 kapek
6. 16 kapek 17 kapek 18 kapek
7. 19 kapek 20 kapek 21 kapek
8. 22 kapek 23 kapek 24 kapek
9. 25 kapek 25 kapek 25 kapek
10. 25 kapek 25 kapek 25 kapek
11. 25 kapek 25 kapek 25 kapek

Nadale pijte 25 kapek 3 krat denné, dokud tinkturu nevypijete. Kazdé
mnozstvi kapek pijte s 50 ml kyselého miééného produktu, nejlépe s kefirem
nebo jogurtem.

Spousta osob nema rada ostry zapach Eesneku. Pro jeho odstranéni snézte
po pofiti tinktury petrZel nebo jablko, €i slupku z citronu nebo pomerance.

Pozor! Kiiru provadéjte pouze jednou do roka.

Hiadinu cholesterolu skvéle sniZzuje nasledujici kura.

Recept ¢ 33

Prihfejte 50 g olivového oleje, nalejte do sklenice a pfidejte Stavu z celého
grepu. Viechno vypijte. Lehnéte si na pravy bok, v oblasti jater pfiloZte ter-
mofor nebo elektricky polstaf a zistanite 45-60 minut leZet. Zakrok prova-
dé&jte 7 po sobé jdoucich dni co tfi mésice. Po vypiti oleje se stavou béhem
2 hodin nic nejezte. Zakrok provadéjte nejlépe pied spanim a 3 hodiny po
poslednim jidle.

Neuzivejte léky!

Jednou mi zavolal jeden Némec polského pivodu. Na jedné ze svych dovole-
nych zcela nahodné koupil knihu ,Jak Zit diouze a zdravé®. Rikal, Ze je pfe-
kvapen, jak nevédomky Zil a nevédél nic o fungovani svého téla. Projevil mi

tim nesmirny vdék a na zavér rozhovoru mé nesméle poprosil. Jeho problém
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spocival v tom, Ze nékolik dni nemohl vstat z postele kviili hrozné bolesti
v zadech. Na kontrolu k lékafi byl domluven teprve za nékolik dni, tudiZz mé
prosil o radu, jak odstranit bolest. Nechtél uzivat Zadné prasky od bolesti.
Tenkrat jsem mu poradil stary osvédCeny zplisob: sani rostlinného oleje. Po
tfech dnech radostné oznamil, Ze vstal z postele bez bolesti.

Podle Svétové zdravotnické organizace v soucasnosti trpi kolem 30 %
lidi nad 50 let utajenou nebo evidentni formou alergie na rlizné preparaty.
Lidé ve star§im v€ku trpi rliznymi nemocemi, uZivaji iéky, které nelikviduji
nemoci, ale ve finale likviduji je samotné. V takovych pfipadech obvykle trpi
jatra a Zaludek nemocného. Pravé z tohoto divodu si zaslouZi pozornost
metoda, kterou uvedu.

Lze ji vyuzit pfi 1écbé zanétu Zil, chronické anémii, ochrnuti, ekzémech,
otocich, ZaludeCnich nemocech, nemocech stfev, srdce, cévni soustavy, nado-
rech, kloubnich onemocnéni a spousty jinych méné dilezitych, ale nepfijem-
nych zdravotnich potiZich. Metoda je jednoducha, bezbolestna a absolutné
neskodna. Uspésné ji vyuzivali sibifsti lékafi. Zakladem metody je nasledu-
jici rada:

Recept ¢. 34

Rano na laéno nebo vecer pfed spanim (po uplynuti 3-4 hodin od posled-
niho jidla) si vezméte do ust 1 lZici slunecnicového nebo arasidového oleje
a povalejte jej jako bonbon v pfedni ¢asti ust 25-30 minut. Olej zpocatku
houstne, pozdéji se stava tekuty a bily. Potom jej vyplivnéte, v Zadném
ptipadé nepolykejte! Obsahuje latky vyvolavajici spoustu chorob. Metodu
muzZete praktikovat libovolné, dokud nepocitite svézest, energii, klid a dokud
se nevrati zdravy spanek a dobra pamét. Nahlé chorobné stavy mizi rychle
v pribéhu 2-3 tydnii, chronické béhem nékolika mésicl aZ jednoho roku. Je
tfeba mit na paméti, Ze pfi chronickych onemocnénich (revmatismus, dna,
zanét Zil) mohou v prvnim tydnu nastat lehkd onemocnéni, slabosti atp.
Tyto jevy se vyskytuji pfi oslabeni ohniska nemoci. Je to zcela normalni
a musite to vydrzet. Viditelnym projevem pomysiného prubéhu écby jsou:
energie v t€le po probuzeni, lepsi chuf k jidlu, svézest. Jak dlouho se ma
tento recept vyuZivat, to si musi kazdy na zakladé svého zdravotniho stavu
zodpovédét sam. Zdravi lidé a déti mohou praktikovat tuto metodu preven-
tivné béhem 2 tydnl. NejenZe se muZete uchranit pfed vySe jmenovanymi
nemocemi, ale také se zbavite toxickych té€zkych kovil, které se vyskytuji
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v kazdém téle, i v tom zdravém. Myslim, Ze nikoho neni tfeba pfesvédcovat
o tom, Ze je lepsi nemoci piedejit, nez ji pozdéji 1é¢it. NejlepSich vysledk
dosahnete, kdyz budete kiiru provadét kazdy den 1 az 6 mésica.

Slunecnicovy, sdjovy a kukufi¢ny olej

Béhem zjisténi o vyuziti sluneénicového oleje si miZeme vSimnout dvou
extrémt. Jedni jej prakticky v jidelni¢ku nemaji a druzi v ném naopak vidi
1ék na viechny nemoci. Jsem hluboce pfesvédéen, Ze je nutné rostlinné oleje
pouZivat. Mély by tvofit cca 50 % celkového mnozstvi pouZzivanych oleji.
Denni norma osahuje 60-80 g. V rostlinnych olejich jsou obsazZeny aktivni
biologické latky sniZzujici hladinu cholesterolu v krvi, coZ posléze chrani
nase cévy pied vznikem sklerozy (kornaténi tepen). Jestlize si uvédomime,
7e nadmira cholesterolu v krvi je znatelna jiz u 20 letych osob, je zfejmé,
7e i mladi lidé by méli sniZit mnoZstvi spotfebovavaného Zivoci§ného tuku
a nahradit jej tuky rostlinnymi.

Pievaha rostlinnych oleji nad Zivo¢iSnymi tuky spoéiva ve dvou nenasy-
cenych mastnych kyselinach - linolové a linoleova, které se v nich vyskytuji.
Ty se dostavaji do organizmu pouze spole¢né s jidlem. Tfeti kyselina - ara-
chidonova - vznika v organizmu z kyseliny linolové a vitaminu B6. Tyto
nenasycené mastné kyseliny - nazyvaji se vitamin F (z angl. fat - tucny) -
jsou v organizmu nenahraditelné, protoZe se podili na reakci syntézy spousty
hormontl a latek podobnych hormonGm. Pozor, dlleZité pro Zeny v obdobi
klimakteria: minimalni denni davku nenasycenych mastnych kyselin tvofi
2 az 6 g. Toto mnozZstvi je obsazeno v 10- 15 g rostlinného oleje, ale abychom
zasobili organizmus témito kyselinami, mél by kazdy z nas denné poZivat
25-30 g rostlinného oleje (1-2 1Zice).

Aby predesli kornaténi tepen, piji star$i lidé velmi Casto rostlinny olej ve
velkych davkach, coz mulze zplsobit problémy Zaludku a Zluéniku. Rost-
linné oleje je nejlepsi pouzivat v syrové formé (napf. v salatech), ponévadz
pod vlivem vysoké teploty se nenasycené mastné kyseliny okysticuji a ztraci
své uziteéné vlastnosti. Nutriéni hodnoty rostlinného oleje jsou tak velké, Ze
jeho pfitomnost ve vasem jidelnicku mizZe ve spojeni s vejci a rybou zcela
nahradit maso a Zivoéidné tuky. Témito produkty budou tim padem poskyt-
nuty viechny pro organizmus daleZité latky.
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Nejpopularnéjsi rostlinny sluneénicovy olej je soucasné jednim z nejcen-
néjSich vzhledem ke svym nutriénim hodnotam. Vice nenasycenych mast-
nych kyselin obsahuji uZ jen olej sdjovy a arasidovy, i kdyZ obsahuji méné
vitamind a minerali. Séjovy olej ma pfijemny zapach a chut, ale miZe lehce
zhofknout. Do salatd je nejlepsi sluneénicovy a olivovy. Olivovy olej ma
neutralni chuf a je prakticky bez zapachu. Lidé jej hodné kupuji, i kdyz
vzhledem k obsahu vitamind a jinych biologicky cennych latek je jednim
z nejchudsich. Vyborny je také olej kukufi¢ny, ktery diky velkému mnoZstvi
vitaminu E vyborné sniZuje hladinu cholesterotu v krvi. Diky vyjime&nosti
jeho sloZeni je kukufiény olej uZ odedavna pouZivany v 1é&bé mnohych cho-
rob a vyjimeény efekt miize dosahnout pii Ié¢bé koZnich onemocnéni.

Recept ¢. 35

Neékdy se klize na téle zacina loupat. Tehdy je dobré béhem jednoho mésice
uZivat 1 iZici kukuficného oleje, nejiépe béhem snidané nebo veéefe. Jest-
lize se na t€le objevi suchy ekzém nebo loupajici se kiiZe, je tfeba uZivat
olej pravidelné béhem 2 mésicl po 1 1Zice pfi snidani a veéefi. Jedinym
minusem této metody je to, Ze proces 1écby trva pomérné dlouho, ale efekt
je zaruceny a pfi trpélivosti bude vase kiiZze zase hebka a hladka. Ve své praxi
nekonvenéni 1écby jsem nejednou radil nemocnym, aby provedli 1éébu ole-
jem. Efekty této obycCejné terapie byly velice dobré.

Kdysi ke mné pfisia 12leta divka, ktera méla neskuteéné oteklou polovinu
obliCeje. Pfi¢ina byla neznamd, nepomahaly Zadné masti. Tenkrat jsem ji
poradil, aby vypila na noc 2 lZice kukuficného oleje. Po mésici otok stejné
tak nahle zmizel, jak se objevil.

Jiny pfiklad. Mlady muZ zacal mit béhem vojenské sluzby problémy s viasy.
Pri¢inou bylo nervové vypéti, Cili stres. Vlasy byly jako by mrtvé, §patné se
rozéesavaly a zadaly vypadavat. Po celé hlavé se objevily lupy. Sampony neza-
biraly. Vlastné na tom neni nic divného. Je-li v organizmu néco v nepofadku,
tézko miiZzeme oCekavat dobré vysledky v 1é¢bé, dokud nenajdeme pfi¢inu
tohoto ohniska. V pfedeslé knize ,Jak Zit dlouze a zdravé” jsem detailné
popsal pfi€iny riznych koZnich onemocnéni véetné probiémil s vlasy, proto
nema smysl, abych to popisoval znovu. Jedno je jisté: v pribéhu dlouhé doby
byl organizmus $patné vyZivovan a stres se stal podnétem, ktery urychlil
»katastrofu®. Dal jsem mému pacientovi tento recept:
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Recept ¢. 36
Béhem 2 tydnt kazdy druhy den pfed spanim pit 50 g kukufi¢ného oleje, do
néjZ je tfeba ptidat 100 ml Cerstvé grepové Stavy. Kromé toho uzivat 1 lZici
tohoto oleje ke snidani a pri vecefi.
Neminul ani mésic, vlasy mého pacienta znovu ziskaly lesk a lupy zmizely.
On sam pfiznal, Ze je§té nikdy v Zivoté nemél tak naCechrané a zdravé vlasy.
Nakonec vam chci poskytnout jesté nékolik praktickych rad:

1. Rostlinny olej je tfeba skladovat v dobfe uzaviené nadobé v tmavé
a chladné mistnosti ne déle neZ 6 mésici.

2. Nerafinované oleje jsou zcela jisté lepSi nezZ rafinované.

3. Olej ve sklenénych nadobach je lepSi nez v plastu.

4. Neni na zavadu, objevi-li se na dné mala usazenina. Jsou to biologicky
aktivni latky.

5. NepouZivejte stejnou porci oleje k mnohonasobnému smaZeni. Ne-
smaZte potraviny na oleji moc dlouho, protoZe béhem trvalého pfihfi-
vani v ném vznikaji pro organizmus §kodlivé latky, které drazdi zZaludek,
stfeva, zhoubné plisobi na jatra a vedou ke vzniku nadorovych bunék.
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Jsme zvykli na to, ze se lidé vysmivaji, Cemu nerozumi.
Goethe




Odstranit nador

Nejednou jsem mél pfileZitost byt svédkem situace, kdy i dusevné silni lidé
bledli, kdyZ se dozvédéli o strasné diagnoze - rakovina. Kazdy vnimal tuto
zpravu jako rozsudek smrti bez odvolani. Na smrt nemocni lidé moc dobfe
védi, o éem mluvim, avsak do posledni chvile bojuji. Takovi jsme - zdravi si
vazime aZ po jeho ztraté. Dne$ni medicina nemiZze odpovédét na otazku, jaké
jsou pFi€iny vzniku nadorovych onemocnéni. Jaka sila nuti buiiky naseho téla
k transformaci, rozmnoZovani s ohromnou rychlosti, prortistani do zdravych
tkani, zptisobovani bolesti a utrpeni? Lékaii a védci stvofili mnohé teorie
vysvétlujici mechanizmus vzniku rakoviny, odhalili hromady rakovinovych
faktort stimulujicich rozvoj rakovinotvornych bunék. AvSak pravdivou pii-
ginu se nepodafilo najit. Podle mé se to nepodafilo z nasledujicich divodi:

Zaprvé proto, Ze pfi 16Ebé rakoviny se nezkouma organizmus jako jeden
biologicky systém, nybrz jako soubor jednotlivych organil. Obvykle se bojuje
s nemocnym organem, kde byl nador nalezen. Vseobecné provadéné zakroky:
rentgenové zafeni, chemoterapie a izotopové ozafovani jsou teoreticky nasmeé-
rovany na mobilizaci obrannych sil v organizmu. Bohuzel, nemocny osla-
beny organizmus nema vnitfni rezervy, aby se mohl branit, je otraven zevnitf.
Podporuji rozvoj nadorovych bunék, coZ jeSté vice oslabuje organizmus.
Zadruhé, medicina neustale hleda univerzalni 1€k nebo kombinaci 1€k, které
by mohly efektivné likvidovat nadory (zase disledek, a ne pfi¢inu nemoci).
Tudy cesta nevede. Nadorové onemocnéni paralyzuje cely organizmus, poCi-
naje mozkem a konge tlustym stfevem.

Zarodky této nemoci jsou v Elovéku uZ od détstvi a behem Zivota zacinaji
kliit. Postupné ukazuji odnoZe v podobé prechodnych stadii zasadni nemoci
(éili nadoru). Ryma, nachlazeni, revmatismus, artritida, oéni nemoci, usni,
kréni, ledvinové, jaterni, srdecni, kosterni a nervové soustavy, to v§echno
jsou ¢lanky jednoho nadorového fetézce. Dokud ,majitel“ nedovoli vyuZit
viech obrannych sil, které mu poskytla pfiroda, tisice védecko-vyzkumnych
jednotek a lékaft stejné nebudou schopny vytvofit léky nebo metody, které
¢lovéka definitivné vylééi. Obranné mechanismy ¢lovéka uvedou do pohybu
odolnost, seberegulaci a seberegeneraci. Lidé, ktefi uspésné podstoupili ope-
raci a dodnes Ziji, maji neustalé obavy z navratu nemoci.

Nékolik let jsem mél kontakt s nemocnymi rakovinou. Ur¢ité se to neda

.oy

porovnat s tisici nemocnymi v riiznych nemocnicich na celém svété. Oni Ziji
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dodnes, i kdyZ ortel znél ve vétsiné pfipadl stejné - smrt. Jednou do zdravot-
niho centra v Moskvé, kde jsem pracoval, pfi§la 39 leta Zena. Lékafi ji dia-
gnostikovali rakovinu slinivky. Béhem piil roku podstoupila 2 operace. Byla
velice oslabena. Lékafi ji davali 2-3 mésice Zivota. Trapila ji neustala hore¢ka
38-39 °C. Na setkani s ni jsem fekl: ,Jsme tfi: ty, ja a tvoje nemoc. S kym
chces byt? Ve dvou je moZné porazit tfetiho“. Nedoé¢kal jsem se odpovédi, ale
vyraz v jejich o¢ich mluvil za ve. Chce Zit a bude bojovat aZ do konce. Terapii
jsme zacali oéistou tlustého stfeva, a to klystyrem. Tuto metodu navrhl v roce
1946 americky doktor Gerson. Dlouhou dobu se pouzivala v nemocnicich
pro nemocné rakovinou. Dcera lékafe ji ordinovala pravidelné a efekt byl
uspésny. Po néjaké dobé se na ten zpilisob zapomnélo, nebot mnozi souéasni
lékafi povazuji klystyr za pfeZitek.

Podstatné je provést nemocnému nékolik klystyri: 6-8 za den. Do gumové
nadobky s hadici (klystyr) nalijte 1,51 pfevarené vody o teploté +38 °C, 3-4 1Zicky
citronové §tavy a sklenici §tavy z Fepy. MnoZstvi klystyru zaleZi na stavu nemoc-
ného - ¢im horsi stav, tim vice se doporucuje klystyrid. Pozdéji se ma délat
klystyry jednou za den nebo co druhy den aZ do momentu, kdy se u nemoc-
ného objevi vlastni stolice. U¢innost Gersonovy metody se vysvétluje tim, Ze
oCista tlustého stfeva pomaha odstranit z organizmu toxiny. JestliZe se toxiny
neodstrani, dostavaji se souc¢asné s krvi do mozku a celkové blokuji seberegu-
laci Zivotnich procest, coZ nasledné vede ke smrti. Jesté v 50. letech Gerson
poukdzal na pfimou souvislost s funkci tlustého stfeva, mozkem a centralni
nervovou soustavou. Vzdy svym Zakiim opakoval: ,Rakovina, to je pomsta
pfirody za nespravné pouZivané potraviny. V 99 % je to otrava vlastnimi
toxiny a pouze 1 % pfedstavuje nevratné zmény, které v organismu probihaji.*

JestliZe rakovina napadne travici soustavu, vznika problém, co jist? Maso,
ryby, mlééné vyrobky, rizné polévky a bujony se nedoporuéuji. Doporuéuji
se pouze kaSe, zelenina a ovoce. Kombinace syrové nebo vafené zeleniny je
nevhodna, jelikoZ jsou traveny v riizném Case - zelenina 4 hodiny, ovoce
2 hodiny. Nicméné je dovoleno z nich libovolné smichat Gerstvé pfipravené
§tavy. Jsou vstfebavany prakticky stejné, soucasné ziskame velké davky
nezbytnych vitamin®, mineralnich soli a enzymii. Moje pacientka mohla
po klystyrech konzumovat pouze ryZi, pohankovou kasi, pecené brambory
a 2 litry §tav denné. Vyjimeénou roli v procesu 1écby rakoviny hraje Stava
z fepy a mrkve (diikladné jsem psal o téchto §tavach v pfedeslé knize). Dlou-
holeté védecké vyzkumy dokazaly, Ze §tava z fepy a mrkve zpomaluje vyvoj
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nadoru, vyplachuje staré nemocné nadorové buiiky a zvysuje efektivitu piso-
beni okysliéujicich enzymi o 400-1 000 %. Nejednou byl potvrzen pozitivni
vliv barviv obsaZenych v mrkvi a fepé. To, Ze brzdi vyvoj nadorovych bunék,
je védecky dokazano.

Nejlepsi kombinaci pro nemocné rakovinou je §tava z mrkve a Cervené
fepy v poméru 4 : 1. Je tieba ji pit 1-2 litry denné v riznych porcich: co
4 hodiny béhem dne a jednou v jednu hodinu v noci. Néktefi lidé nesnaseji
§tavu z fepy, coZ se projevuje nevolnostmi, oslabenim, zpomalenim pulsu
a poklesem tlaku. V pfipadé projevii podobnych reakci omezte pfijem Stavy
na 2 lZice za den a ze dne na den zvySujte mnoZstvi. Namisto §tavy z fepy
muZete piidat do mrkvové §tavy jablecnou §tavu a 2 lZice Cerveného vina
(na kazdy litr §tavy).

Nazory expertl na to, kdy konzumovat §tavu z fepy, se riizni. Nektefi
tvrdi, Ze je vhodné ji konzumovat ihned po pfiprave, jini zastavaji nazor, Ze
je lepsi ji odstavit na 1-1,5 hodiny. V Cerstvé pfipravené stavé je 2,5 krat
vice aktivniho kysliku nezbytného pro tvorbu hemoglobinu aktivniho Zeleza.
Proto se doporuéuje lidem nemocnym rakovinou pit tavu ihned po pfiprave.
PrileZitostné pfipominam, Ze pro lidi trpici anémii nebo lidem v pokro€ilém
véku, ktefi maji naruseny proces bunééného dychani, je konzumace stavy
z fepy prosté nutnost. Pravidelna konzumace zaruuje omladly organizmus,
bilé a zdravé zuby a 80 % jistotu obrany pfed nadorovymi onemocnénimi.

Rakovina napada nejen télo, ale i dusi. V této souvislosti travila moje
pacientka hodné asu cviCenim, které stabilizovalo psychickou kondici. Jeli-
koZ byla ve stavu silného nervového vypéti a nedokazala se uvolnit (coz
neumi spousta lidi), nauéil jsem ji provadét autohypnézu. Kromé toho jsem
s ni provedl 10 hypnotickych seanci (hypnotické regrese), kdy jsem ji pfi-
mél k navratu do obdobi détstvi (jednou z pfiin rakoviny jsou silné stresy
proZité v raném détstvi). Krok za krokem jsme likvidovali psychické kofeny,
které , Zivily* jeji nemoc. Détstvi mé pacientky nebylo §tastné: otec pil, bil ji
i matku. Jako hol¢i¢ka neméla hracky, nesméla si vodit domi pfatele, méla
smutné détstvi. Jeji dalsi Zivot se také moc nedafil, vieho dosahovala velmi
tézce. Za viechny své nelispéchy vinila rodice a otci nebyla schopna odpustit
viechny kfivdy, které ji v détstvi zpisobil.

Pfi sezenich jsem se ji snaZil pfesvédéit, Ze davno zpiisobena kfivda
,poZira“ télo a nakonec vede ke vzniku rakoviny. JestliZe v ¢lovéku dominuje
hnév a nenavist, jeho organizmus jako by se zevnitf palil. Chtél jsem ji pfi-
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mét, Ze hnév a nenavist, to jsou zli spojenci pro zdravi. Nasledujici etapou
bylo ovladnuti metody samolécby (zprovozni potencialni obranné sily, které
jsou u vétsiny osob béhem celého Zivota nevyuzité).

Lékarna v kazdém z nas

Priroda kaZdému z nas darovala skvélou, vyjime&nou a individualni Llékarnu®,
ve které se nachazeji viechny léky na nase nemoci. Zbyva jen jeden ukol -
naucit se tyto 1éky vyuZivat.

Proces samolécby se sklada ze dvou etap. V prvni etapé je tieba naugéit se
uvolfiovat svaly v celém téle. Ve druhé etapé zavadime do naSeho ,poéitace”,
tj. podvédomi, nalezity uzdravujici program, sméfujici k probuzeni samore-
gulacnich procest. Metoda samolécby je G¢inna, ponévadz pfirozené vyuziva
individualni obranné schopnosti organizmu (bez vedlejsich uéinki).

Recept ¢. 37

Etapa I. - uvolnéni

Na podloZce si lehnéte na zada. Ruce polozte podél téla, dlané sméfuji ke
stropu, lehce ohybejte prsty rukou, chodidla mirné od sebe, hlava naklonéna
na stranu, usta polooteviena, jazyk pfitlacen k horni ¢asti zubd, o&i méjte
zaviené. Pro¢ mame zaujmout takovou polohu? ProtoZe ohnuté prsty rychle
pomahaji uvolnit svaly na rukou, chodidla od sebe uvolfiuji svaly u nohou.
Hlava naklonéna na bok uvolfuje svaly na krku a na ramenou, lehce pootev-
fena usta a jazyk pfitladen k horni Casti zubt tvofi tzv. ,relaxaéni masku®.
Zaviené o¢i ndm pomohou soustiedit se. KdyZ se v této pozici zaénete citit
dobre, snazte se na nic nemyslet. NejdlileZit&jsi je uvolnit se a uklidnit dech.
Doba pro uklidnéni je zhruba 2-5 minut.

Etapa II. - samolécéba

Nase buiky maji ohromnou schopnost primitivniho mysleni, pfipominajici
nerozvinuté mySleni malého ditéte. To v3e je tieba brat v iivahu, obracime-li
se na nemocny organ. Clovék by si mél nemocny organ predstavit, soustfedit
se v mySlenkach na predani povelu a pokusit se s nim zkontaktovat. Pokyny
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adresované nemocnému organu by mély byt vyjadfeny kategoricky a jasné,
ve formé promluvy k rozmarnému, ale milovanému ditéti, které nepini své
povinnosti. Kazdy na§ organ ma svij charakter. Zaludek a jatra jsou umi-
néna, a ne moc moudra, proto se na né musime obracet ostrym direktivnim

Pfiklad: Po provedeni I. relaxacni etapy se vrhnéte do II. etapy; zkuste se
v myslenkach ponofit do hlubin vaseho srdce a uvidét v ném maly barevny
plaminek - pramen lasky a uzdravujici energie. Sledujte, jak se plaminek
zvétsuje a vypliuje celé srdce, posléze obklopuje celé t€lo od hlavy aZ po
konecky prstll na rukou a nohou. Zkuste pocitit, jak svétlo Cisti télo od nemoci,
odstrafiuje zanéty, vraci zdravi a svéZest. Reknéte si klidné: ,S kazdym
nadechem jsem ¢im dél blize k Gplné ocisté. Svétlo v mém téle, to je uzdra-
vujici energie.“ Jestlize zname konkrétni mista, kde se vyskytuje nador, zanét
atp., je tieba na toto misto polozit pravou ruku a predstavit si, Ze uzdravu-
jici svétlo koncentrované ve stfedu dlané je horké a jeho paprsek rozpousti
nador tak, jako sluneéni paprsky roztapéji snih nebo kusy ledu.

Je to jen piiklad. Myslim, Ze kazdy z vas ma dost fantazie, aby si vytvofil
vlastni obraz. NejdiileZit&jsi je uvolnit svaly a ,uloZit“ do podvédomi léCivy
program. Seance miiZete aplikovat kdykoliv, nejlépe o samotg, aby nam
nikdo nepiekazel. JestliZe vam pomaha klidna relaxani hudba, vyuZijte ji.
Klidna, libiva melodie posiluje relaxaéni efekt.

Obracim se na nemocné a rovnéZ na ty, ktefi se o tyto nemocné staraji.
Je tieba pochopit, Ze hlavni ulohu ve vyhfe nad rakovinou hraje optimiz-
mus nemocného, chuf do Zivota a vira v uzdraveni. Ve vét§iné pfipadd se
nemocny rakovinou stava nic nechapajicim pozorovatelem, ktery se modli
k lékaftim, prosi o pomoc a ocekava od nich zazrak. Stokrat jej miizeme
piesvédéovat, Ze se uzdravi, prosit jej, aby se nevzdaval. Rikame mu o moz-
nostech souéasné védy. Avsak jak dlouho bude jesté leZet a trapit se, aniZ
by se pokusil pracovat sam na sobé. Vysledek takové terapie bude nulovy.

Lécba likvidace nadoru, mam na mysli jeho operativni odstranéni, tudiz
nasilny zasah do struktury organizmu. Ve vétsiné pfipadi to pfipomina
zkousku spraveni elektronického zafizeni pomoci kladiva a pacidla. Posud'te
sami: kdyZ jsou viechny existujici zpisoby plisobeni na nador vyCerpany
(Elovék podstoupil operaci, bylo zjisténo, Ze se uz nic neda délat a byl poslan
domtl, aby tam é&ekal na smrt, naceZ vSem nejbliz§im bylo oznameno, Ze
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jejich milujici osoba uZ brzy nebude zit). Tehdy zacina ,divadlo®, jehoz
ucastnici, kromé odsouzeného na smrt, znaji konec. Nebylo by lepsi prestat
litovat dotyéného a fict mu pravdu, dat mu mozZnost vyuZiti posledni Sance!?
PiSu tato slova pro lidi, ktefi v ,divadle” hraji roli ,pohfbenych zaZiva“. Jest.
lize jste precetli mou posledni knihu, myslim, Ze jste se pfesvédgéili, Ze jste se
svou nemoci zlistali sami. Je moZné, Ze to, co ted Ctete, se vam zda kruté, ale
je to pravda. Pravda neni kruta. Pravda nezabiji, le¢ uzdravuje. Uzdravuje,
jestliZe ¢lovék v sobé najde tu silu, aby ji pochopil.

Lidé podcenili miru v jidle, pfestali byt aktivni, otravili své plice a krey
cigaretovym koufem, nadmérnou konzumaci kavy a sladkosti. Sami vedou
svilj organizmus k tomu, Ze se celou dobu musi branit. N&kolikrat nam dava
varovné signaly, prosi o pomoc, ale ¢lovék jej neposloucha. Tlumi bolest
riznymi tabletkami. Ted' pfisla chvile, kdy vSechno zavisi na vas samotnych.
JestliZze si pospiSite a pomilZete vlastnimu organizmu, ktery je unaven neu-
stalym bojem, mate Sanci Zit.

Vracim se k pacientce, o které jsem dfive psal. NeZ se uzdravila, musela na
sobé pracovat. Kromé vySe zminénych metod é&tyfi krat éistila jatra, délala
si rizné bylinné koupele, byla aktivni, drZela se specifické diety, pila ¢aj
z malinového listi, erného rybizu a kopfivy. Cviéila specialni cviky zamé-
fené proti nadordm. KdyZ se po piil roce namahavé prace ke znovu ziskani
ztraceného zdravi obratila na 1ékafe, ktery ji uz definitivné odepsal, jeding,
co uslysela, bylo: ,Vy Zijete! A ja jsem si myslel...*

Rad bych, aby si kaZdy z toho, co jsem napsal, udélal sam pro sebe zavér;
nezavisle na tom, v jak t&€Zké zdravotni situaci bychom se mohli octnout, vZdy
Je tfeba se drZet tfi zasad:

1. Vérit, Ze nam budou stadit sily k boji s nemoci.
2. Mit nadéji na uzdraveni.
3. Milovat své télo a dusi.

Kazdy musi pochopit, Ze rakovina je poslednim ¢ldnkem v Fetézci nasich nemoci.
Rakovina neni nemoci konkrétniho orgdnu, nybrz nemoci vsech soustav v orga-
nizmu, ze kterych jeden ,nevydrZel”. Rakovina je pfedevsim diisledkem nesprdv-
ného zpusobu Zivota, nedostatku znalosti v bgji se stresem, neznalosti fyziolo-
gie organizmu a nedodrzovdnim zdkonit pFirody. Proto ma boj s konkrétnimi
nadory nepatrné $ance na uspéch. Pfikladem mohou byt pfipady znamych
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politikii a filmovych hvézd (jejich 1ééba byla uréité draha). Pfi takovém zpi-
sobu Zivota, jaky vedeme, je rakovina prosté nevyhnutelna. Od chvile naro-
zeni existuje v kaZdém z nas (nachazi se v genetické paméti novorozence)
a teprve po Case o sob& dava znat. Spousta osob se rakoviny nedoZiva, pro-
toZe umira na jiné nemoci. Diagnostika je popularni v bohatych, ekono-
micky rozvinutych statech. JestliZe se nepodniknou zasadni kroky a nezméni
zpusob Zivota, ani véasné zjisténi rakoviny nezarucuje uzdraveni. Statistické
udaje tykajici se nevice rozvinutych statil (preciznost lékafd, dokonala far-
maceuticka uroveii a uroven lékafskych zafizeni) nedavaji nadéji - kazdy
gtvrty obyvatel Ameriky umira na rakovinu. Zatimco obyvatelé méné rozvi-
nutych statdl se prosté rakoviny nedoZiji - umiraji na nemoci, které rakoviné
piedchazi: infarkty, mozkovou mrtvici atp.

Proé lidé onemocni a brzy umiraiji

Prozkoumat proces vzniku mnohych nemoci neni ¢asové narocné, jak by
se mohlo zdat. I kdyz je organizmus kazdého Elovéka jiny, je individualni
(coZ dokazuji charakteristické papilarni linie, jednoduseji - otisky prstil),
ale schéma vzniku nemoci je u viech stejné. Pro zjednoduseni vypada nasle-
dovné: kazda nemoc, poéinaje lehkym z&ervenani kiize (napf. alergie), azZ po
rakovinu libovolného organu, je nemoci celého organizmu, a ne jeho samo-
statnych &asti. Neni diileZité, jaka je to nemoc, jak ji nazveme - je dilezité,
7e je zpuisobena hromadicimi se toxiny v organizmu a ty jej travi. Tyto jedy
se dostavaji do organizmu dvéma zplsoby:

— z vnéjsku (pfimo s pokrmem, vzduchem, vodou, 1éky)
— tvofi se uvnitf v disledku Zivotnich procesti samotného organizmu nebo
bakterii nachazejicich se v ném.

Kazdy nevstiebany pokrm se hromadi v tlustém stfevé a pfeméfuje se na
Jhodujici stil pro bakterie. Ty vytvafeji v organizmu jedovaté latky (toxiny).
Tyto latky jsou absorbovany sténou tlustého stfeva, soucasné s krvi jsou
rozvadény do viech organii a tim zplsobuji rizna onemocnéni. Odpustte
mi, ale uvedu drasticky pfiklad. Béhem II. svétové valky provedli némecti
okupanti nasledujici experimenty. Lidem trpicim chronickou zacpou brali
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obsah tlustého stieva, pfipravovali sérum a aplikovali jej zdravym lidem,
Podle mnozstvi jedu se u téchto lidi objevovaly psychické poruchy, praskanj
cév a mozkové pfihody.

Na zacatku 20. stol. napsal profesor Zepp z Moskevské univerzity zaji.
mavou praci, ktera se bohuzel, jako spousta jinych, nedockala publikovani.
Na zakladé zkuSenosti profesor prohlasil, Ze mozkova pfihoda je zpiiso-
bena zpravidla zanétem usi a zanét usi je disledkem zanétu hrdla. Hrdlo
je nemocné, kdyZ $patné pracuji ledviny. Ledviny nepotfebuji, aby &lovek
spal v teplych pefindch, teple se oblikal, nosil prodysny odév. Ledvinova
onemocnéni vedou k poruse dychani kiize a jinych koznich funkci. Spatna
funkce kiiZe a ledvin zplisobuje onemocnéni jater, ty zase vedou k porucham
obéhového a traviciho systému. Vznikaji zacpy zptisobujici samootraveni
organizmu (jsou doprovazeny bolestmi hlavy). Nakonec dochazi k rozsifeni
a protrhani cév v mozku. Kdyz je mozek ochromen (mini vyron), nasleduji
zmény ve vSech soustavach organizmu, coZ miiZe vést k riiznym druhiim
psychoz, schizofrenie, demenci, porucham sluchu, zraku, stfevnim onemoc-
nénim, vzniku Zlucovych a ledvinovych kameni, revmatismu atp.

Ve stejnou dobu, ale na jiném konci svéta, si japonsky profesor Nishi v§iml,
Ze u 99 % osob, které zemfely na riizné nemoci, se nasly mikro vyrony krve
do mozku, a to do téch ¢&asti, které fidi pohyby koncetin. Toto zji§téni pfi-
vedlo Nishiho k zavéru, ktery vysvétluje jev studenych rukou a nohou. Lidé,
ktefi maji neustale studené ruce a nohy, maji narusenou srdeéni, ledvinovou
a cévni €innost. Maji rovnéz oslabené plice a jatra. Pficinou toho vieho jsou
zacpy. JestliZe je strava zcela spotiebovana a jeji zbytky se rozkladaji v tlus-
tém stieveé, vznika oxid uhelnaty, ktery po syntéze s krevnim hemoglobinem
tvofi jedovatou slouceninu.

Tato sloucenina se roky hromadi v téle a ni¢i mozek, cévni soustavu,
obecné cely organizmus. Nishi pfedloZil zavér, ze tlusté stfevo a mozek jsou

Pied Il. svétovou valkou americky doktor Abbot zvefejnil praci, ve které
popsal pitvod nékterych chorob vyplyvajicich ze zmén v patefi (v pfedeslé
knize jsem dikladné popsal riizné potiZe zpiisobené pfemisténim obratli).

Pro ty, ktefi ji nemaji, uvedu par udajii, protoZe jsou dilezité pro pocho-
peni pfi€in nasich neduhtl.

Prudky pohyb, zvedani malych nakladl, malo aktivni zplisob Zivota, ne-
spravna pozice téla pfi praci nebo uéeni atp., to vSe je schopno zplisobit
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minimalni vychyleni obratlii. Vychyleny obratel tlai na nervy a cévy, které
jsou provazané se svaly a konkrétnimi télesnymi organy. JestliZe je poSkozen
nerv, je poSkozen i organ, kterého fidi, a ten pak $patn€ funguje.

Pi#i pfesunuti krénich obratli se mohou objevit nasledujici potiZe: bolesti
hlavy, podrazdéni, nervozita, nespavost, ryma, vysoky tlak, iinava, alergie,
hluchota, oéni onemocnéni, vyrazky, viidky, riiznorodé ekzémy, kréni one-
mocnéni, nachlazeni nebo onemocnéni §titné zZlazy.

Pfi pfesunuti hrudnich obratlii: astma, kasel, téZké dychani, dychavicnost,
bolesti rukou (od lokte dolit), zad, nemoci souvisejici se §patnou srdecni
&innosti, bronchitida (zané&t priidusek), nemoci Zluéniku, zanét kloubt, Za-
ludeéni onemocnéni, zanét plic, jaterni onemocnéni, nizky tlak, poruchy
krevniho obéhu, paleni Zahy, viedy na Zaludku a dvanacterniku, senna ryma,
stala Uinava, koZni nemoci (vyrazky, akné, ekzémy, viedy), revmatismus,
bolesti bficha, nékteré druhy neplodnosti.

Pfi pfesunuti bedernich obratli: zacpy, prijmy, kiefe v nohach, onemoc-
néni moc¢ového méchyte, deregulace mésiéniho cyklu, bolestiva menstruace,
impotence, silné bolesti v kolenou, ischias, lumbago, bederni bolesti, Spatny
krevni ob&éh v dolnich konéetinach, otoky kotnikd, studena chodidla, osla-
bené nohy, kieée ve svalech, hemoroidy.

Vezmeme-li v uvahu to, co jsem napsal vySe (také na zakladé informaci
z predeslé knihy), kazdy clovék, dokonce i takovy, ktery se nevyzna v medi-
cing, je schopen udélat zavér, Ze viechny nemoci jsou odrazem nespravného
Zivotniho stylu (toho co jime, jak dychame, spime, pohybujeme se, myslime),
ktery vedeme od détstvi aZ do stari.

Jesté jednou peélivé prozkoumejme patologicky fetézec naSich nemoci.
Zpoéatku se vyskytuji minimalni zmény v patefi (zplisobeny nespravnou polo-
hou téla béhem spanku, nedostatkem pohybu), vedouci k porucham koZni
¢innosti (organizmus neni dostateéné okysli¢en). Poruchy dychani skrze
kiiZi oslabuji jaterni a ledvinovou ¢innost (vznikaji kaminky, oslabuji filtracni
schopnosti téchto organi), nevyhodné se méni kvalita a sloZeni krve. Spatna
kvalita krve miZe zplsobit Zilni onemocnéni, kfece nohou, $patny stav zubi,
vlasti a nehttl, nespravnou srde¢ni ¢innost, oéni a u$ni onemocnéni a nakonec
mozkova. Oslabeni jaterni a ledvinové ¢innosti vede k porucham traviciho
traktu, které nasledné zpiisobuji Zaludeéni onemocnéni, onemocnéni dvana-
cterniku (dyspepsie, paleni zahy) atp. Mimo jiné vede k chronickym zicpam,
které zplisobuj samootraveni organizmu. Doprovazi je nervova a psychicka
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onemocnéni, bolesti hlavy, oslabeni, nespavost a nakonec praskani céy
v mozku. A pokud nedojde dokonce ke smrti, dojde k ochrnuti konéetin,
jelikoZ je poSkozena mozkova oblast zodpovédna za pohybovy systém. Ochr-
nuté, studené koncetiny je§té vice zhorsuji stav srdce, cév a ledvin. V této
situaci se objevuje perspektiva srdeénich onemocnéni, rakoviny nebo Alzhe-
imerovy nemoci. A tady se kruh onemocnéni uzavira.

Samoziejmé se u kazdého ¢lovéka nemoci rozvijeji podle charakteristic-
kého ,scénafe”, a ne vZdy je jejich pofadi takové, jaké je uvedeno vyse. Casto
se nemoci rozvijeji soucasné. Osoby trpici popsanymi nemocemi, nebo se
s nimi setkali u pratel, znamych ¢i rodiny, by se mnou méli po analyze svého
nebo jejich zplsobu Zivota souhlasit.

Sami si péstujeme rakovinu

Kdysi ke mné nékdo pfivedl dvanactiletého chlapce. BEhem poslednich dvou
let mél silné zachvaty astmatu. Jeho tvar byla otekla, méla naZloutlou, ble-
dou barvu. Zjistil jsem u néj zkfiveni patefe. Byl otyly (disledek hormonalni
kury) a byl osvobozen z hodin télocviku. Kopana, jizda na kole - to viechno
patfilo pouze do sféry jeho sni.

Sedél prede mnou nestastny dvanactilety invalida, ochuzeny o détstvi.
Nejhorsi bylo to, Ze prognoza jeho budouciho Zivota byla jesté horsi (pri-
duskové astma - chronickd nemoc, velmi téZce lé¢itelnd). Na mou otazku
»Co rad ji?“ odpovédéla jeho matka, Ze maso, ryby, polévky, mlééné pro-
dukty, sladkosti a zakusky.

Nikdy nedokazu pochopit rodice, ktefi kupuji ze slepé lasky svym détem
zmrzlinu €i chutné bonbony, sladké napoje nebo cukrovou vatu. Nechéapou,
Ze se vSechny tyto vyrobky méni v organizmu ditéte na jedy, které v sobé
bude nosit do konce Zivota. Proto Gasto, kdyZ rodi¢e mluvi o dédiénych
chorobach, mam chut jim oponovat. Nemoci nejsou dédi¢né, dédiény je
nespravny Zivotni styl, ktery je v dlisledku pfi¢inou mnoha nemoci. ,,Otuzuje
se, cvici po ranu?“ — ,Ne“. Bohuzel vétSina déti v sou¢asné dobé nevi, co
znamena otuZovani organizmu a ranni gymnastika. Hry a fyzickou akti-
vitu nahradily televize a pocitac. Proto také vétSina déti trpi nadvahou,
vadami zraku a nemd odolny organizmus proti v§em infekcim. ,Jak rad
spi?“ — Mekka postel, vysoky pol§taf, tepla pefina. ,Miva Casto anginu
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nebo chiipku“? — Ano. , A jak se chlapec vyprazdnuje?” Matka pokréila
rameny — ,,Opravdu nevim"“. Zeptal jsem se chlapce: ,,Ma§ problémy se sto-
lici?“ Na jeho li€kach se objevil ruménec. Odpovédél: ,Na zachod chodim,
ale s potiZemi. Mam zacpu a stolice je v podobé kozich bobkl“. ,A jak
¢asto té boli hlava?“ — optal jsem se. Odpovédél, zZe jednou tydné urcité.
LA co pak délag?“ — ,Nic. LeZim nebo mi mama da spolknout tabletku®.
Piede mnou sedélo dité, které teprve zacinalo Zit. Ale uz ted mizu fict,
7e pii tomto zplsobu Zivota bylo potencialnim kandidatem na onemocnéni
rakovinou. V souladu se statistikou zapadnich evropskych stati ma kazdé
&tvrté dité poruchy dychaci soustavy, kazdé desaté poruchy traviciho traktu,
kazdé paté poruchy zrakovych a sluchovych organd, kazdé tieti poruchy €in-
nosti nervové soustavy. Skoro 80 % déti trpi zacpou a bolestmi hlavy. Najit
zdravé dité je prakticky nemozZné! Co miZeme ocekavat od t€chto déti, kdyz
dorostou?

Priroda ma rada ty, ktefi Ziji v souladu s jejimi zakony. Pfi narozeni je clo-
vék polévan vodou, nasledné se nadechuje, vdechuje vzduch. Simra jej prvni
sluneéni paprsek a podpira jej zemé. Umirajici ¢lovék se louci se slunecnim
svétlem, pfestava dychat, sestupuje pod zem. Proto je vZidy mezi narozenim
a smrti Zivot, ktery je zcela zavisly na slunci, vzduchu, vodé a zemi. Slunce
nam dava Zivotni energii, vzduch poskytuje nasemu télu kyslik, voda vypl-
fuje buiiky naseho téla a zemé nas krmi. Takové jsou zakony pfirody. Jsou
neménné a vécné.

Clovék prestal Zit v harmonii s pfirodou, zaéal si tvofit vlastni podminky,
zacal se bat slunce, otravil vzduch a vodu, pfestal vyuzivat dobrodini zemé€.
Nahradil je pochoutkami v péknych obalech. A co za to ziskal? Utrpeni
a nemoci. Clovék si zvykl na to, Ze viechno ma byt sladké, chutné, uvafené
a teplé. Spoleéné s otravenou krvi se v jeho téle §ifi nemoci, ubyva mu zdravi,
slabne srdce, zanika mozek. UZ nepomohou Zadné tabletky, ponévadzZ orga-
nizmus pfipomina bahno, které ¢lovéka postupné vtahuje dovnitf. V této
situaci jsou pouze dvé vychodiska: bud' Zit nemocen a ocekavat smrt, nebo
zmeénit sviij dosavadni Zivotni styl tak, abychom byli zdravi. Stard moudrost
hlasi: ,Lékafi 16¢i a pfiroda vyléci“. CoZ znamena, Ze pokud se pro nemoc-
ného vytvofi podminky blizké tém pfirodnim, bude télo schopno poprat se
s kaZzdou nemoci samo.

Kdyz jsem posledné pracoval s nemocnymi rakovinou, nevyhnutelnou
slozkou uzdravujici terapie byl systém Nishi (viz str. 92). Nedéla ohromujici
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zazraky jako sloZité zafizeni urCené k ozafovani, €i niklem se lesknouci ope-
racni saly s chytrym vybavenim, které podporuje chirurgy u operace, pfesto
ma dobré vysledky.

Rakovina plic (K. Majra, 76 let). V srpnu 1958 u néj byla zjisténa rako-
vina plic a doporucena chirurgicka operace, se kterou nesouhlasil. Dalsj
vySetfeni v tokijské nemocnici potvrdilo diagnézu. Béhem 2 mésicli pobytu
v nemocnici jej 1é¢ili sorcomecynem. Citil se celkové oslabeny a postupné
ztracel chut k jidlu. Dychani pro néj bylo velmi obtizné. Rentgenové snimky
z druhého pobytu v nemocnici ukazaly, Ze stiny na plicich i nadale zista-
vaji. V oblasti srdce se je§t€ zvétsilo. To posledni bylo vedlej§im ucinkem
1é€by sorcomecynem a jinymi farmaky, které zpiisobily poruchy krevni cir-
kulace a lymfy. Dychani bylo prakticky nemozné. Situace byla bezvychodna,
ani operace nepfedpovidala nic dobrého. V prosinci byl nemocny propus-
tén z nemocnice. N€kdo z rodiny mu navrhnul 1é¢bu podle systému Nishi.
Béhem dne nemocny provadél nasledujici zakroky:

1. dechova cviceni

2. sttidavé koupele

3. pil ¢aj z listi datlové palmy, velice bohaté na vitamin C (2 litry denng)
4. cvicil sestavu cvikil Nishi

Po mésici dostal chut k jidlu, zmizela slabost, zlepsila se nalada, zacal lépe
dychat. Stin na plicich o velikosti kufeciho vejce se zmensil. Po jednom roce
(listopad 1959) byl pacient skoro uplné zdrav a do konce Zivota vyuZival
protirakovinovy systém Nishi.

Rakovina Zaludku (T. Jumiki, 69 let). Po preciznim vySetfeni v nemoc-
nici byla stanovena diagnéza - rakovina zaludku. Byla navrZena operace, ale
nemocny ji odmitl. Rozhodl se absolvovat terapii podle systému Nishi.

Po mésici zmizel $patny pocit v Zaludku i nevolnosti. Po roce poslal dopis,
ve kterém stalo, Ze se citi dobfe a velmi ocefiuje 1écbu, ktera jej vysvobodila
od rakoviny Zaludku bez nutnosti podstoupit operaci.

Rakovina tlustého stieva (Iszizuko, 61 let). V 1été r. 1958 pocifoval béhem
jidla bolesti. Stolice s krvi méla tmavou barvu. Lékafi v Osace stanovili
diagnozu: rakovina tlustého stieva. Nemocny operaci odmitl. Obratil se na
jinou nemocnici, ve které absolvoval béhem 2 mésich kurs lécby podle sys-
tému Nishi. Zabralo to a kone¢ny stav: vylééen.
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Rakovina hrtanu (Masapugu, 68 let). Nemocny nemohl mluvit. Lékafi
v Osace stanovili diagnézu: rakovina hrtanu. Lééba izotopy, kterou doporuéili,
nepomohla. V listopadu r. 1958 se nemocny pfihlasil do nemocnice k 1é€bé
systémem Nishi. M€l §patné navyky: koufil (aZ 40 cigaret denn€), miloval
sladkosti, které jedl ve velkém mnozstvi. Tyto navyky podpofily podrazdéni
¢asti hrtanu, kde se vytvorila rakovina. Po dvou mésicich 1é¢by pfiSel oce-
kavany vysledek: hlas se vratil do normy, jeho fyzicky stav se zna¢né zlepsil.
Byl propustén z nemocnice, aby pokracoval v 1é¢bé samostatné. V dopise
z roku 1962 dékoval za pomoc pfi opétovném ziskani zdravi.

Rakovina délohy (Gojono Sato, 49 let). V pribéhu 5 dlouhych let trpéla
silnym krvacenim v déloze. Stanovena diagnéza: rakovina délohy. Prihlasila
se do nemocnice a pfes 8 mésict se IéCila podle systému Nishi. Jeji fyzicky
stav se zlep§il jiZ po dvou mésicich. Objevilo se silné krvaceni, pfi kterém
byly vylouCeny ¢asti mrtvé tkané. Pacientka byla propusténa z nemocnice
a doma pokra¢ovala v 1é¢bé. Krvaceni se opakovalo jesté tfi krat, odumfelé
tkané se odstrafiovaly. Nutné konzultace vedla telefonicky. V soucasné dobé
se citi dobfe, je zcela zdrava, coZ potvrdila i vySetfeni. Zena vypravéla, Ze
1ékaf, ktery ji navrhl operaci, byl ohromen vysledkem vySetieni a zkonstato-
val: ,Vy ale mate §tésti, pravdépodobné to byla chyba v diagnéze.“

Popsané udalosti se dély pfed 40 lety, nicméné dodnes v Japonsku pro
1éébu nadorovych onemocnéni s Uspéchem vyuZivaji systém Nishi. V roce
1990 se zacal pouzivat tento systém v mnohych stfediscich nekonvenéni
mediciny v Rusku.

Ja a mi pfatelé jej vyuZivame od roku 1986. Zavedli jsme par modifikaci
(vzhledem ke klimatu, jinych druhd potravin atp.). Statistiku jsem ned€lal,
jen jsem posbiral 1€kafské zpravy pacient(l, ktefi se u nds 1écili. Ve zpravach
jsou popsany vysledky jednotlivé 1écby. Uvadim nékteré uryvky.

Rakovina délohy (Natalia D., 44 let, rok 1986). Vysledky ukazaly na rako-
vinu délohy s metastizami na prsu. Pacientka vypadala Spatné: jeji klize
byla Seda, hrbila se, z st se §ifil nepfijemny zapach. Zena nechtéla pfijit
ve 44 letech o prso a Zenské organy a lékar jeji rozhodnuti po konzultaci
respektoval. Operaci odloZil o 8 tydni. Natalie i nadale pracovala a doméci
povinnosti si na sebe vzal jeji manZel (to je skvélé, pokud vam blizky ¢lo-
vék rozumi). Dvakrat denné Natalie délala vzdusné koupele, pila ¢aj z listd
éerného rybizu, maliny a divoké riize. Provadéla stfidavou sprchu, cvicila
komplex cviki podle systému Nishi. Cistila tlusté stfevo pomoci klystyru.
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Jedla pouze syrové ovoce, ofechy, otruby, ryZi, kasi s vafenou zeleninou, pila
§tavu z mrkve a fepy.

Po tfech tydnech se na jejim téle objevily cervené skvrny a z pochvy
odchazel ,,nepfijemny odpad“. V§echno nasvéd¢ovalo tomu, Ze se organiz-
mus zacal Cistit. Pozdgji Natalie ptesla na hladovku. Béhem 7 dni pila vodu
(do sklenice si pfidala 1 1Zicku jable¢ného octa a 1 1zi€ku medu, aby dopl-
nila nedostatek minerald a vitamini1). Sedmy den hladovku ukongéila. Plati
pravidlo, Ze jak dlouho trva hladovka, tak dlouho by mél trvat pfechod na
normalni stravu. A proto dalSich 7 dni pila pouze Cerstvé pfipravené 3tavy
z péti druhd zeleniny a ovoce rizné barvy. Jedla pouze zeleninu a ovoce.,
Poté zacala s dietou na zakladé spravné kombinace potravin. Po uplynuti
8 tydn $la rozruSena k lékafi, ktery ji pfedtim doporuéil podstoupit operaci.
Po dikladném vySetfeni ohromeny lékar fekl: ,Nevéfim vlastnim oéim, jak
se vam to podarilo?” KdyZz Natalie povypravéla sviij postup v tak kratkém
case, doktor zvolal: ,Musim vas viem ukazat!“

Natalie napsala dopis asi po roce po provedeni kiiry. Pracovala, citila se
dobre, kratce feceno - tésila se dobrému zdravi.

Dle mého ndzoru miZeme rozdélit viechny lidi (bez urazky) na liné a pra-
covité. Lini lidé Cekaji na pomoc druhych a pééi o své zdravi nechavaji
na jejich bedrech. Pracoviti lidé si chtéji pomoci sami, chtéji poznat pfi-
Ciny svych chorob, jen ne vidy védi, jak to udélat. Zejména pro né pisu své
knihy. Pokud jde o liné, radim jim zamyslet se nad jednou starou vychodni
moudrosti, ktera fika: ,Ten, kdo nic nedéla, neuspokojuje pfedeviim své
potieby*“. Proto nedavejte lehkomysIné sviij vlastni Zivot do rukou ciziho &lo-
véka - Zivot a zdravi je to nejcennéjsi, co mame. Neztracejte éas a necekejte
na zazracné uzdraveni, nikdo se o vas nepostara lépe neZ vy sami. Proto je
tfeba projevit vili a zarputilost, byt nelitostny k vlastni lenosti, ozbrojit se
znalostmi a zku§enostmi a hledat svou cestu ke zdravi, protoZe jak znamo,
kdo hleda, ten vzdycky najde.

Soucasna medicina doporucuje pfi 1éébé rakoviny tfi zakladni metody:
chemoterapii, ozafovani a chirurgické zakroky. JiZ jsem zmifoval, Ze jsou
doporucené metody pouze bojem s disledky. NejdileZitéjsi je znat pficiny
a bojovat pravé s nimi. Dodnes se za nejduleZitéjsi pfiéinu povaZuje neschop-
nost obrannych sil organizmu vzepfit se naidorovému onemocnéni. TakZe
k odstranéni této priCiny je tfeba zacit s prevenci a bojem proti nadorovym
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onemocnénim. Komplexni systém, ktery doporuéuji, nebyl nikdy védecky
ovéfen. Jedinymi recenzenty jsou sami nemocni, kterym se podafilo nemoc
pfekonat, a nyni jsou zdravi. Tento systém nebyl nikdy zvefejnén. Pokud byly
vyuZivany jeho elementy, tak jediné mymi kolegy a Zaky. Pozor! Systém je
moZné vyuZivat nezavisle na procesu lé¢by a pfijimanych 1ékt. Jeho pfed-
nosti je Giplna mobilizace obrannych sil organizmu, vadou je zase to, Ze na
rozdil od farmaceutickych prostfedkl vyZaduje od €lovéka stalou péci o své
zdravi. TéZce nemocny potfebuje k uzdraveni vice ¢asu. U lidi, ktefi velké
potiZe nemaji, se zlepeni dostavi ihned. Dobry pocit ziistane do konce Zivota.
Zasady systému:

1. Pisemné prace ruského fyziologa, akademika Iwana Pavlova, opirajici
se o tvrzeni, Ze organizmus se dokaZe regulovat a l1é¢it sdm, ma pod-
plrny, obnovujici a zdokonalujici systém.

2. Prace ruského akademika Ugolewa z oblasti traveni.

3. Prace doktord Walkera a Hersona z oblasti 1ééby nemocnych rakovinou.

4. Metody ¢iSténi organizmu vyuZivané tibetskymi lékafi.

5. Teorie 1ééby vodou a otuZovani organizmu S. Kneippa a Porfira Iwanova.

6. Gymnastika Nishi proti nadorim.

7. Moje vlastni priizkumy vytvofené pfi praci v Moskevském zdravotnim
centru.

Hippokrates kdysi fekl: ,JestliZe se v pfirodé vyskytuje nemoc, znamena to,
Ze pfiroda na ni ma Iék. Je tfeba jej pouze najit.“ Jak to udélat? Maximalné
pfibliZit podminky naseho Zivota zakoniim pfirody. Proto je tfeba:

1. Ovladat dechova cviceni (prvni kniha).

2. Zmeénit stravovaci navyky (prvni kniha).

3. Pit Gerstvé pfipravené ovocné a zeleninové §tavy.

4. VyuZivat otuzovaci zakroky jako 1écivé koupele, sauna, stfidava sprcha
(prvni kniha).

5. Cvicit fyzické cviky (tato kniha).

6. Cistit organizmus (prvni kniha).

7. Cvitit protirakovinovou gymnastiku Nishi.

8. Naugit se ovladat psychiku (emoce, myslenky, pfani - prvni kniha a ny-
né&jsi kniha).
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Rozvinuti vSech vySe zminénych bodi najdete pfi peclivém éteni mych knih,
Zde je nékolik vysvétleni tykajicich se Zivotniho stylu.

Stravovani (problém stravovani jsem diikladné popsal v piedeslé knize,
poukazuji pouze na zasadni momenty).

1. Je diilezité vylou€it z jidelni¢ku vSechny rafinované a nepfirodni potra-
viny (salamy, uzeniny, margarin, konzervy, lihovy ocet, bilou mouku,
polévky ze sacku, rizné omacky, atp.).

2. Omezit na minimum konzumaci cukru a vyrobky obsahujici cukr a jeho
dietni nahrazky (cukr nahrad'te medem).

3. Omezit na minimum konzumaci povzbuzujicich prostedki (kava, Cerny
¢aj, maso, bujony, alkohol).

4. Omezit konzumaci Zivo¢isnych tukd: maslo, tvrdy syr, tuéné maso.

5. Zredukovat na minimum konzumaci drozd'ového peéiva.

Do jidelni¢ku je nutné pfipojit kase, vafenou ryzi (nejlépe nerafinovanou),
ovoce, zeleninu - ne méné nez 5 druhd, v syrové i vafené podobé, ryby,
driibez, pSeniéné klicky, tvaroh (tuény - 50 g za den), tvrdy syr (1-2 platky
denné), vejce (namékko - 3 krat tydné).

Pfi sestavovani jidelnicku se Fid'te nasledujicimi zasadami: jime viechno,
co roste na zemi, v zemi, na stromech (konzumujeme v syrové nebo vafené
podobg, nejlépe, aby produkty byly vypéstovany v regionu, kde Zijeme), med,
vejce, kyselé mléko. Pfi sestavovani jidelni¢ku je nutné brat v uvahu tabulku
michani potravin (prvni kniha a tato kniha). Jidelni¢ek sestavujte nasledovné:

1. §tava, 2. salat, 3. hlavni jidlo - pfed polednem uhlohydraty (kase, bram-
bory, zelenina, ovoce, tzn. produkty rostlinného ptivodu), odpoledne bilko-
viny (ryby, bily syr - produkty Zivo¢isného piivodu).

Nejlepsi je jist 2 krat denné. JestliZe jste hladovi, jezte ovoce, zeleninu,
pijte Caj z malin, ostruzin, bfizy, Cerného rybizu (4-6 sklenic denng).

Kazdé sousto je nezbytné pomalu Zvykat (zdravi 25-30 krat, nemocni
50-70 krat).

Jesté jednou chci zdiraznit nutnost pit pfed jidlem erstvé pfipravené
§tavy a jist zeleninu. Daivody jsou nasledujici:

Jednim z nejvyznamnéjsich svétovych objevii 20. stoleti v oblasti stravo-
vani byl objev teorie membranového traveni. Podle néj se na procesu traveni
podili nejen Zaludek a tenké stievo, ale i cévy. A proto, jestliZe se Elovék stra-
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vuje ledabyle bez dodrzovani fyziologickych zasad stravovani, nepochybné
si koleduje o né€jakou nemoc. Kdysi se lékafi domnivali, Ze se do tenkého
stfeva dostal pouze jeden ,proud” nutricnich latek. Ugolew dokazal, Ze jich
je nejméné pét. Jeden z proudd obsahuje 30 hormonii a riznych latek hor-
monalniho piivodu, které vznikaji v bunkach stfev a jeho bakterialni flory,
coZ ma rozhodujici vyznam nejen pfi procesu traveni, ale i pro prabéh fyzi-
ologickych ¢€innosti celého organizmu. Mimo jiné maZe mikroflora tenkého
stfeva vyrabét nezbytné hormony, vitaminy a aminokyseliny. Proto kazdé
omezeni vyvoje mikroflory (napf. antibiotiky ¢i naopak - vytvofeni vyhod-
nych podminek pro jeho patologicky vyvoj v dusledku neustalé konzumace
rafinované nebo vafené stravy) ni¢i hormonalni systém organizmu.

Nemoci §titné Zlazy jsou disledkem poruchy procesu traveni (navyk rych-
lého jidla, nespravna kombinace jidel, zapijeni pfi jidle). Zkuste zménit
$patné navyky ve stravovani a potize vymizi. Obrovska vétSina lidi trpi z di-
vodu jasné patologie, kterd je vyvolana naruSenim stfevni mikroflory. Pri-
¢em?Z tyto poruchy zacinaji uz v obdobi nemluvnéte, kdy misto matefského
mléka dité pije kravské nebo jiné vyrobky. V disledku toho vznikaji misto
zdravé mlééné fermentace hnilobné procesy, které organizmus ni¢i. VSeo-
becné kviili tomu trapi déti alergie, rymy, stafylokoky, nemocné dutiny a stovky
jinych zdravotnich potiZi. Pravé za uéelem posileni hormonalniho systému
a davky vitamin@i, mineralnich soli, mikro a makroelementi bychom méli
kazdé jidlo zahajit Cerstvé pfipravenymi §tavami. Po konzumaci §tavy je
nutné jist zeleninu, minimum z péti riznych druht (nap. brambory, zeli, fepa,
mrkev, cibule). Tato zelenina obsahuje pro organizmus nezbytnou vlakninu
normalni praci traviciho ustroji a celého organizmu. Nedostatek vlakniny
ve stravé zplsobuje poruchy vymény cholesterolu, hormondlni problémy
a podporuje vznik kament. Bakterialni flora se Zivi vlakninou, pfetvafi ji na
vitaminy a nezastupitelné aminokyseliny. Nuti stfevo k ¢innosti - napomaha
k rychlému pfesunu potravy. A to je nezbytné zejména pii naSem sedavém
zpusobu Zivota.

Vldknina zrychluje vylu¢ovani toxintl z téla a zadrZzuje v ném potiebné
ionty drasliku, vapniku, sodiku a hof¢iku. Je obsaZena v ovoci a zeleniné.
Proto by se zelenina méla vyskytovat na naSem stole po cely rok. Zejména
dualezZita je pro star§i lidi - prosté neexistuje lepSi prevence proti cukrovce
a otylosti. Obracim se na osoby v pokrocilém véku: jestliZe jste ztratili zuby
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(ztratili jste je proto, Ze jste jedli moc sladkého a vafeného), pak jezte ovoce
a zeleninu, pasirujte je na struhadle, pijte Cerstvé pfipravené §tavy s duZinou,
aby se do organizmu dostalo co nejvice vlakniny. JestliZe si vypéstujete
navyk prednostné konzumovat zeleninu a pit §tavy, ziskate zdravi. Jsem
zcela presvédcen, Ze lidé, ktefi konzumuji hlavné chlebicky, polévky, bram-
bory s masem, maji mechanizmus regulace potfeby jidla naruSen. Jedi-li vie
dohromady, jsou stale hladovi a to vede nepochybné k nadvaze a perma-
nentni otravé organizmu nestravenymi hnijicimi zbytky.
Protirakovinova sestava Nishi:

1. Spat pouze na tvrdé matraci a tvrdém polStari.

2. Cvicit tzv. ,,rybicku“. Vychozi pozice: lehnéte si na zada, pokréte lokty
a dlané spojte ve vySce 4. a 5. kréniho obratle, celou tihou pfilnéte
k podlaze. Spojte nohy k sobé€, protahnéte Spicky. Provedeni: v této
pozici kolébejte télo z pravé strany na levou, cviCte vecer po dobu
1 minuty. Tento cvik kromé své jednoduchosti efektivné likviduje vady
patere. Tim, Ze je oslaben tlak na cévy a nervova zakonceni (coZ je
pfi¢inou mnoha nemoci), vraceji se pfi cviCeni ,rybiCky” obratle na
své misto.

3. Cvik ,8vab“. Vychozi pozice: lehnéte si na podlozku, pod krk si dejte
tvrdy valecek, zvednéte obé ruce a nohy mirné nad podlozku, chodidla
jsou vodorovné s podlahou. V této pozici mizete soucasné tfast rukama
i nohama. Cvi¢te 1-2 min rdno a veCer. V ¢em tkvi tajemstvi tohoto
cviku? VSichni védi o uzdravujicich vlastnostech béhu. Cvik ,§vab“
simuluje efekt béhu bez zatiZeni kloubt a srdce, a to je velmi duleZité
pro oslabené pacienty, lezici v posteli kv(li nemoci, a pro lidi s omeze-
nou pohyblivosti. Cvik aktivuje cirkulaci krve, a to nejen v koncetinach,
ale i v celém téle.

4. Spojeni dlani a chodidel. Cvik se sklada ze 4 etap. Normuje energetické
zmény v naSem organizmu. Jak znamo, pouze u zdravého ¢lovéka ma
leva a prava cast téla stejny naboj. Kazdé naruSeni rovnovahy mizZe vést
k onemocnéni (v tom spociva diagnostika na zakladé aury). Vychozi
pozice: Etapa 1. Lehnéte si na zada. Spojte dlané, lehce k sobé pfitlacte
briSka prstl obou rukou (10 krat). Etapa 2. PoloZte dlané vodorovné
k té€lu a pohybujte jimi vpfed a vzad (10 krat). Etapa 3. Spojte chodi-
dla tak, aby k sobé pfiléhala. V této pozici zvednéte nohy a posouvejte

92




jimi vpred a vzad (10 krat). Zaroven dlanémi pohybujte stejné jako
v 2. etapé. Etapa 4. LeZte se spojenymi dlanémi a chodidly 3-5 minut.
Méjte zaviené oci.

5. Cviky pro regeneraci krénich obratli a dychani:

a) Sednéte si na Zidli, 10 krat zvedejte a spou§téjte ramena.

b) Uklanéjte hlavou vpravo a vlevo (10 krat), snazte se uchem dotknout
ramene.

c¢) Zaklanéjte a predklanéjte hlavou dozadu a dopfedu (10 krat);

d) Otacejte hlavou po sméru hodinovych rucicek a na druhou stranu
(10 krat).

e) Natahnéte ruce pred sebe, otocte dlané k sobég, otacejte hlavou doleva
a doprava (10 krat)

f) Zvednéte ruce nad hlavu, dlané pfiloZte k sobé a otacejte hlavou vlevo
a vpravo (5 krat).

g) Polozte dlan€ na ramena. Lokty potdhnéte dozadu a pfedstavte si, Ze
mezi lopatkami mate jablko, které chcete stisknout. Odtahujte lokty
dozadu a soucasné vytahujte bradu doptedu (jako labuf natahuje §iji).
Tento cvik umoznuje uvolnéni obratlll a krénich svall, coZ zlepSuje pri-
tok krve do mozku, normalizuje ¢innost nervového a traviciho systému.
Provadéjte rano a veCer 3 minuty.

h) Sednéte si na kraj Zidle a ruce poloZte na kolena, zaviete oci a rozhou-
pejte télo doprava a doleva soucasné s rytmem kolébani zatahujte
a uvolnujte bficho.

Pro¢ davame presnost pravé t€émto cvikim pred jinymi cviebnimi sestavami?
Za prvé: Zadna ze znamych sestav neregeneruje vSechny soustavy orga-
nizmu v takové mife jako tato. Za druhé: Japonci jsou zndmi sbirdnim zku-
Senosti z riznych svétovych védeckych oblasti, o tom je medicina. Za tfeti:
statistické udaje (v Japonsku) tykajici se osob vyléCenych rakovinou svédci
o vysoké efektivnosti této sestavy cvikll. Za &tvrté: ja sam denné tyto cviky
provadim a zbavil jsem se vaznych potizi s patefi (které jsem popsal) a znovu
jsem ziskal dobrou fyzickou a psychickou kondici. Radim vam kromé vyse
uvedenych zakroki vyuZivat podporujici kuru, ktera dopliuje systém:

1. Sani rostlinného oleje (3-4 krat denn€).
2. Pijte ¢aj z listi malin, ¢erného rybizu - cca 11 (denné).
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3. Konzumujte rozmélnénou skofapku jednoho vejce - denné.

4. Konzumujte potraviny obsahujici fytoestrogeny: séja, fazole, zeli, bro-
kolice.

5. Pridavejte do jidel cesnek, cibuli, fedkvi¢ku a hoi€ici, obsahuji fyton-
cidy - ptirodni antibiotika.

6. Konzumujte kyselé vyrobky: zeli, okurky - zdroj vitaminu C.

7. Konzumujte vyrobky s obsahem Zeleza a médi - jablka, jahody, maliny,
fepu, ¢erny rybiz, mrkev.

8. Konzumujte potraviny s obsahem selenu, zinku, fosforu, vitaminuE a B,
hotféiku (pSeniéné klicky, oves, jeCmenna kase, proso, otruby).

9. Pouzivejte jédovou tinkturu - velmi prospé3ny lécivy a preventivni pro-
stfedek (viz recept €. 38).

Recept ¢. 38 (zvysuje odolnost a aktivitu leukocytil, snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, Cisti cévy, podporuje vznik bilych krvinek v krvi):
V 50 ml teplé prevafené vody rozpustte 1 lZicku jodové tinktury (kupte
v lékarné€ k vnitfnimu pouZiti), poradné zamichejte a pridejte plnou 1Zici
bramborového Skrobu. Na mirném ohni pfived'te k varu a za stalého michani
piidavejte 200 ml horké vody, vafte 1 minutu. UZivejte co druhy den 4-6 1Zi-
Cek po jidle aZ do spotiebovani. Poté pfipravte novou porci a pijte znovu.
Pozor! JestliZe byla diagnostikovana nemoc jako rakovina ve tfetim nebo
étvrtém stadiu s metastazami a lékari nedavaji Zadnou Sanci k uzdraveni,
zkuste nasledujici recept:

Recept ¢. 39

Zamichejte ve sklenici 30 ml nerafinovaného slune¢nicového oleje nebo olej
a 15 ml 96 % lihu. Pfikryjte sklenici vikem, protfepejte 2 minuty a ihned
potom vypijte. Ni¢im nezapijet ani nezajidat. Pijte smés 3 krat denné 30
minut pfed jidlem vidy ve stejnou dobu. Objevi-li se nevolnost, Zvykejte
slupku z citronu, ale vyplivnéte ji. Pijte olej s lihem béhem 10 dnd, potom si
udélejte 5 dni prestavku a opakujte tfikrat za sebou. Po tfetim opakovani si
udélejte 21 dni prestavku. Odpodivejte, nepouZivejte Zadné jiné metody 1éCby.

Kategoricky se zakazuje:

1. Jakakoliv jina lé¢ba kromé doporuceni lékare.
2. Pferuseni lécby.
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3. SniZzovani davky samovolné.
4. Zavedeni glukozy nitroZilné.
5. Piti alkoholu v jakékoliv formé a koufeni tabaku.

Dodateéné rady:

— nepouzivejte vodku misto lihu

— 1é¢bu je moZné zadit v kazdém stadiu nemoci

— pijte pouze jeden druh oleje od zacatku azZ do konce terapie

— nedrZte Zadnou dietu, jezte tak, jak jsem popsal vyse, nesmite hladovét

— omezte na minimum konzumaci v§ech tuki.

— miiZete pouZivat utisujici prostfedky od bolesti kromé silnych drog, viechna
jina farmaka pfedepsana lékafem miiZete pouZivat

— nepouzivat hormonalni preparaty.

Touto metodou se 1é&i rakovina Zaludku prvniho a druhého stupné v priibéhu
3-4 mésicy; tieti a &tvrty stupen s metastazami béhem 8 mésicii do 1,5 roku.
Jestlize postiZeny provadél urinoterapii, vylé€eni je nemoZné. Piti moci bez
oéisty organizmu, to je sebevrazda! V prvnich 4-10 dnech se miZe objevit
paleni v krku a otoky. Je to zptisobeno hojenim drobnych vfidki - musite to
pretrpét. Po 14-18 dnech nepftijemné pocity zmizi.

Informace k zamysleni

Problémem rakoviny se zabyvaji védci z celého svéta, ale nic to nemeéni
na tom, Ze kazdy tfeti ¢lovék na svété na rakovinu umird. Prvni zminky
o rakoving se objevily ve 12. stoleti. Védci zacali provadét vyzkum rakoviny
v 19. stol. Podle dnesni klasifikace existuje pres 150 druhl nadort. Je zpra-
covano mnoho metod pro boj s rakovinou. Bohuzel onkologoveé, vyzbrojeni
viemi Gspéchy novodobé technologie, jsou bezmocni.

Ve starém tibetském pojednani o 1éébé nemoci ,,Hud-§i* poukazuji davni
lékafi na to, Ze rakovina, to je uréity druh mikroorganizmti, ktefi kdyZz para-
zituji v téle Elovéka, travi jej svymi vymésky - toxiny. ZpoCatku je napa-
dena cévni a kosterni soustava, éemuZ nasvéd¢uji bolesti kloubi, patefe
a srdce. Tito parazité jsou nazyvani jako ,bila smrt“. Postupem ¢asu se tito
parazité méni, vristaji do jinych Casti téla a vytvafeji nadory - jmenuji se
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~cerna smrt* - rakovina. Na zakladé davné teorie se védci ze Sankt Peters-
burgu pokusili najit tohoto cizopasnika. BEhem vyzkumu bylo dokazano,
Ze rakovinné bunky nejsou zdegenerované lidské buiiky, jak se do té doby
povaZovalo, ale jedny z nejstarSich jednobunécnych organizmi na planeté
Zijici v kazdém z nas, tzv. trichomonas. Védecké vyzkumy dokazaly, Ze maji
ohromnou schopnost metamorfozy a pfizplisobeni podminkdm v orga-
nizmu (proto je tak t€zké je poznat). Napriklad velké davky zafeni (smrtelné
pro ¢lovéka) na trichomonas funguji jako stimulator a tim zplsobuji jejich
rozvoj. V disledku ozafovani je trichomonas ,agresivni“. Aby se zachranil,
pronika z cév do krve a lymfy. Takto se §ifi po celém téle. V mistech, kde
se zacind rozvijet, se tvofi metastazy. A moZna proto metody 1é¢by nadoro-
vych onemocnéni, jako je chemoterapie a ozafovani, jen docasné oslabuji
symptomy (na chvili se ¢lovék citi dobie) a zesiluji pfi€inu nemoci. Po ana-
lyze historie této nemoci vétsina lidi nemocnych rakovinou zemfela béhem
3-10 let. Védci dokazali, Ze jestliZe se trichomonas rozviji v tkanich, vytvagi
nadory, jestliZe v cévach, tvofi se sraZeniny.

Byla vyfcena hypotéza, Ze pravé tento prvok obsahuje viry AIDS (ne
v lymfatickych bunkach, jak se ptivodné myslelo). Diikazem pravdivosti této
hypotézy je fakt, Ze protivirové preparaty jsou pfi Ié¢bé AIDS zcela neucinné.
Coz znamena, Ze dokud nevyfeSime problém lé¢by rakoviny, neporadime si
ani s AIDS.

Jakym zplsobem se trichomonas dostava do organizmu? Experimenty,
provedené na zvifatech a dvoutydennich embryich, ukazaly pfitomnost tri-
chomonas v srdci, mozku, plicich, jatrech a tlustém stfevé. Trichomonas
pfipominajici cystu se objevily na dasnich pacientil stomatologickych klinik.
Zeny ve véku 16-58 let byly oznaéeny jako nositelky trichomonas vaginalis.
VySetieni krve velké skupiny rliznych osob dokazalo, Ze vSichni jsme nosi-
telé trichomonas. Tento prvok zije v ustni dutiné, v Zaludku a v urogenitalni
oblasti. V ¢em spociva piisobeni trichomonas? Spoleéné s krvi a lymfou
se muzZe dostat do vSech organti. Jeho pisobeni travi organizmus ,hosti-
tele“, napadaji nervovou soustavu, klouby a jatra. Oslabuje imunitni systém,
zplisobuje poruchy latkové vymény a vede k vyvoji nepfeberného mnoZstvi
chorob.

Dnesni medicina tuto teorii neuznava (i kdyZ védecka tvrzeni nevzbuzuji
pochyby). Tti nejvétsi védecko-vyzkumné instituty v Rusku (Pasteuriiv epide-
miologicky a mikrobiologicky institut, Rentegenologicko-radiologicky institut
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a Ottiv porodnicky a gynekologicky institut) béhem 5 let vedly vyzkumy,
které vySe zminéna fakta potvrzuji. Uznani této teorie by znamenalo vyvra-
ceni vSeobecné uznavané koncepce 1é¢by rakoviny, k tomu je potfebny Cas,
intenzita a prostfedky.

Po pfeCteni téchto slov mozna zaénete panikafit. Je moZné, abychom
vsichni byli nositeli rakovinotvornych bunék? Teoreticky ano, ale v dennim
Zivoté vSechno zaleZi na nas samotnych, pfesnéji na nasem imunitnim sys-
tému.

Uz na zacatku 20. stol. dr. Passet dokazal, Ze v samotnych mozkovych
buiikach se nachazi 23 druhii bakterii, mimo jiné: stafylokok, bakterie Fren-
kela, bacily tuberkul6zy, ale neznamena to, Ze ¢lovék t€émito nemocemi one-
mocni. V organizmu zdravého ¢lovéka jsou obranné latky, které jej chrani
pied tisicem riznych chorob. AvSak zdiiraziuji: zdravi Clov€ka zavisi na
mnoha faktorech: hygiena, kultura stravovani, zpisob mysleni a chovani,
dokonce na obyéejné télesné hygiené. Dokud védci a 1ékafi neproniknou
k pravdé, doporucuji nemocnym lidem, aby si pomohli sami.

KdyzZ analyzuji vyléCené pripady, kterym jsem mél to Stésti pomoci, nebo
kdyZ étu o vyléceni jinych osob nemocnych rakovinou, objevuji jistou pravi-
delnost. V momenté, kdyzZ je lovék vystaven smrtelnému nebezpeci, vytvari
pro sviij organizmus nékdy aZ extrémni podminky pro o€istu organizmu
(zména stravovacich navyki, hladovka, otuZovani, zména zplisobu mysleni,
chovani, postoj k Zivotnim problémiim, atp.), které mnohonasobné zvysuji
schopnosti imunitniho syst¢ému - nemoc ustupuje. TakZe neztracejme cas!
Je tfeba zacit néco délat! Viechno zaleZi na nas samotnych.

Vsechny vyse popsané metody a zplisoby se tykaji lidi, které postihla nado-
rova nemoc.

V jednom rozhlasovém pofadu jsem byl pozadan, abych uved] zplisoby
protinadorové prevence. Odpovédél jsem nasledovné:

1. Je tfeba jist ovoce a zeleninu pochazejici z regionu, ve kterém Zijete,
a pit Gerstvé pfipravené §tavy. Kazdy den by se mélo v jidelni¢ku nacha-
zet alespoii jedno jablko, stejné jako syrova a vafena zelenina. Nejhod-
notné&jsi je ovoce a zelenina s intenzivni zelenou, oranZovou a ervenou
barvou (Spenat, salat, okurka, fazole, hrach, rajcata, fepa, mrkev, dyné,
jablka, hrusky atp.). Diky jim dostavaji viechny télesné buiky vitaminy,
mineralni latky, vlakninu a kyslik potfebné pro télo.
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2. Je dilezité umét odlisit tuk od tuku. Tuky jsou pro organizmus nezbytné,
zejména jsou potrebné pro lidi v pokrocilém véku. Nabizi se otazka:
jaké tuky? V rostlinnych olejich lisovanych za studena jsou obsaZeny
kyseliny a vitaminy, které prodluzuji na§ Zivot. Kazdy den rano a vecer
je tieba pit 1 1Zi¢ku oleje a pridavat | 1Zici oleje také do salatd. Nicméneg
je vhodné co nejvic omezit konzumaci masa, mléka a margarinu. Tuky,
nachdazejici se v téchto vyrobcich, nejsou ni¢im prospésné, pouze blo-
kuji pGsobeni ,,dobrych® tuka.

3. Je nutné ucit se pohybu a dychani. Vzduch, pfesnéji feCeno kyslik, je

nutny pro kazdou miliardu buné€k naseho téla. Diky nému se regeneruji
a tim zadrZuji proces starnuti. Pohyb pomaha pfenosu kysliku do kazdé
bunky, proto je dullezité travit co nejvic ¢asu v pohybu na Cerstvém
vzduchu.

4. Vidy méjte dobrou naladu! Viechny nase emoce se ukladaji nejen do

mozku - Fidi vétSinu fyziologickych reakci naSeho organizmu. JestliZze
nas néco trapi nebo rozéiluje, nas§ imunitni systém (pfirodni obranny
systém organizmu) prestdva vytvaret hormony T a B, které nas mimo
jiné chrani pfed veSkerymi infekcemi a rakovinou. KdyZ jsme S$tastni
a veseli, mame radost ze Zivota, posilujeme svilj imunitni systém
a zdravi.

5. Je tfeba umét relaxovat. Dnesni Zivot se poji s fadou nepfijemnosti

a strest. Uniknout jim je nemozné, ale nesmime je kumulovat. Je
nutné najit si ¢as pro relaxaci, délat to, co mame radi: zavrit se v pokoji
a poslouchat hudbu, meditovat, prochazet se po lese. At Zeny miluji
muzZe a muzi miluji Zeny. Také si umét najit Cas pro sebe a pobyt si tro-
chu o samoté€ (3-5 min.), uvolnit se, nemyslet na nepfijemné véci.

6. Je tieba nutit mozek pracovat. Cim vice mozek pracuje, tim vice je

vykonny. V kazdém véku, zejména ve stafi, je nutné probouzet mozkové
oblasti, které jsou zodpovédné za pamét. Je tfeba Cist knihy, chodit
do muzea, poslouchat prednasky, hrat Sachy, kratce feceno, pracovat
hlavou!

7. Déle spat. Dobry spanek nejenZe rozjasnuje mysl, ale umoziuje sval-

stvu odpocivat, sniZuje napéti, regeneruje systém hormonalniho vylu-
Covani, zvySuje imunitu. Dokonce se béhem spanku hoji rychleji rany.
Proto je tfeba spat 6-8 h a ani o hodinu méné!

8. Nebranit se chladu. Imunitni systém organizmu je tfeba stale trénovat.
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Zejména ma rad chlad. Je tfeba jej chranit pfed prehfatim, lehce se
oblékat. V mistnosti, ve které spime, by méla byt teplota 16-17 °C.
Spolehlivou &innost imunitniho systému zarucuje také stfidava sprcha
(5-10 min.) rdno a vecer.

9. Je tieba jist stfidmé. Vypracujte si zasadu: ,Jist, abychom zili - ne Zit,
abychom jedli“. Proto se nauéte jist pomalu a od stolu odchazejte vzdy
s pocitem hladu.

10. Je tieba se vice smat! Béhem smichu pracuje mnohem vice svalid, nez
si vilbbec umime pfedstavit. Smich je formou masaZe pro nase vnitini
organy a navic je to podnét stimulujici travici organy. Smich ucinkuje
proti bolesti a protizanétlivé. KdyZ se sméjeme, dychame zhluboka
a tim obnovujeme zasoby kysliku v plicich. Mozek pfi smichu vytvari
serotonin - hormon §tésti.

11. Milujme se! Davna medicina méla zpasob k dosaZeni nesmrtelnosti.
Slo o spojeni dvou prvki: muZského a Zenského. Milostny akt nejlépe
obnovuje télesnou harmonii.

12. Je tieba oéistovat organizmus. Pamatujme si, Ze to, co se nachazi uvnitf,
je viditelné i navenek!

13. Je ifeba poslouchat sviij vnitini hlas! Nage télo reaguje na péci, kterou
mu poskytujeme. Zaénéme o sebe dbat dfive, nez onemocnime, tehdy
budeme zdravi.

Smrtelné zareni

Elektromagnetické zafeni je opravdovym nebezpe€im pro nase zdravi. Zdroje
zafeni potkavame na kazdém kroku. Je moZné se samostatné ubranit pfed
§kodlivym ptisobenim elektromagnetického zafeni? V podstaté ano, jestlize
zname zasady.

Pro¢ je zareni Skodlivé?

Tento problém nebyl donedévna védci ani lékafi viibec zkouman, protozZe

by vyzadoval uznani kontroverzniho faktu: ¢lovék ma biopole. Zkoumali je
hlavé fyzici, ti vSak povaZuji tento problém jako hobby.
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Je dokazano, Ze kazdy lidsky organ pracuje na uréité frekvenci: srdce -
700-800 Hz (herci), jatra - 300-400 Hz, mozek podle stupné impulzu
10-50 Hz atd. JestliZe na srdce plisobi zdroj zafeni o stejné frekvenci, miize
se zvysit nebo sniZit frekvence, kterou srdce povazuje za normu. Toté7 se
muZe dit s jinymi organy. Silné nebo slabé, ale zato dlouhotrvajici plisobeni
elektromagnetického zafeni na nase organy miZe vést k vaznym chorobam.

Zivot na Zemi vznikl a vyvijel se v podminkach relativné slabého elektro-
magnetického zafeni. Jeho zdrojem bylo magnetické pole Zemé a kosmické
a slune¢ni zéfeni (radiace). To byly pfirodni podminky. Technicky pokrok
doSel k tomu, Ze sumarni napéti magnetickych poli vzrostlo o nékolik jedno-
tek. NaSe biopole (aura) je ni¢eno hlavné vzdusnymi relé Garami, radiovym
spojenim, radiolokaci a nékterymi primyslovymi podniky.

Na zacatku 70. let byli Ameri¢ané Sokovani vysledky vyzkumi doktora
Picocka, ktery sledoval $kodlivé piisobeni leteckého centra ve Fort Rakker
(Alabama). V okoli této zakladny se nachazelo 46 radarovych jednotek.
A prakticky kazdy ¢lovék, ktery bydli nebo pracuje v jisté vzdalenosti od
Fort Rakker, podléhal emitovanému zafeni téchto jednotek. U 20 registrova-
nych pfipadu rachitidy ve staté Alabama bylo 17 z oblasti Fort Rakker.

Specialistim se podafilo zjistit, Ze spole¢né se zvysenim intenzity vykonu
(do 500 kW a vice) se zacal zhorSovat pocit u lidi, ktefi bydleli nebo pra-
covali pobliz. Védci zjistili, Ze pravdépodobnost vzniku nadorovych one-
mocnéni u lidi, ktefi bydli pobliZ vedeni vysokého napéti, se mnohonasobné
zvysuje.

Vrahové v nasem domeé

Ukazuje se, Ze v nasich domovech je nékolik vrahd, o kterych ani nevime.

Pocita¢. 1 kdyZ je monitor bezpecny a filtr odpovida normam, miZe poéi-
ta¢ Skodit. Clovék, ktery pracuje na poéitaci, je pred zafenim ochranén. Ale
ono pfece nikde nemizi. Prosté osobu sedici pfed obrazovkou obejde a kon-
centruje se za jejimi zady, kde mizZe byt tfeba détska postylka. Proto je velmi
dileZité umistit tuto civilizaéni vymozZenost tak, aby jeho zafeni na lidi nep@-
sobilo, ale sméfovalo na napf. na sténu.

Totéz se tyka televize. Vsichni védi, Ze nejlepsi je sledovat televizi ve vzdale-
nosti 2-3 m. Ale mélokdo vi, Ze nesmime postavit televizi pfed postel (miize
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zplisobit 1amani kosti). Neni dobré usinat pfi zapnuté televizi. Spici organiz-
mus neni schopen se nebezpeénému zafeni branit. Proto je lepsi si vybrat
televizi s Gasovym spinacem a zajistit, aby se televize vypinala automaticky.

Mikrovinnou troubu nestoji za to kupovat. Mikrovinné trouby se brzy kazi
a tim uroven zafeni drasticky roste. Pokud pomoci pfistroji pozndme, Ze je
zafeni vy§§i neZ norma, méli bychom okamZité volat servis.

Dosud jsme miuvili jen o technice. Nicméné pobavme se o tplné jinych
nevinnych pfedmétech v domacnosti, napf. lampy. Smér zafeni u nich urcuje
jejich tvar. MaZete byt v pokoji s takovou lampou, ale neni dobré sedét
u stolu a mit ji nad hlavou. TotéZ plati pro nasténné lampy: v Zadném pfipadé
je nepfipeviiujte nad posteli ve vysi hlavy. Radéji si kupte lampicku s palkru-
hovym stinidlem sméfujicim ke stropu, protoZe zafeni by mélo sméfovat ke
stropu a ne naopak.

Také je nebezpeéné mit v loZnici kosmeticky stolek. Ale kdyZ uZ jej tam
mate, dbejte na to, aby zrcadla byla v jedné roviné. V opaéném pfipade se tvofi
zona silného zafeni. A vilbec nejlepsi je kupovat zrcadla, ktera se pfipeviuji
ke sténé.

Architektonické prvky mohou v domacnosti vytvafet nepfiznivé zony.
Idealni by byla kulatd mistnost, ale ponévadZ je to nerealné, zdrZime se
se tam nedoporuéuje davat pohovky ani timto smérem pokladat hlavu. Také
se nedoporucuje sedét na rohu stolu. V Zadném pfipadé to neni povéra. Roh
funguje v daném pfipadé jako anténa, ktera sbira tok zafeni. A proto jsou
kulaté nebo ovalné stoly mnohem lepsi.

Univerzalni rada: jednou do roka si doma pfemistéte nabytek. Tim se vyhnete
nepfiznivému plisobeni.

Malem bych zapomnél na mobily. Muzi je radi nosi ve vnitfni kapse saka.
To je nepfipustné, protoze tak podléhaji plice a srdce trvalému Skodlivému
zafeni. Radim vam, méjte telefon v boéni vnéjsi kapse a nejlip v tasce.

Kazdy kontakt se svétem, ktery nas ve vétSi nebo mensi mife obklopuje,
ovliviiuje nage biopole. Dokonce, i kdyzZ se pfikryjeme pefinou, se télo nabiji
kladnym statickym nabojem o napéti 600-700 V (voltu).

Jestlize se pohybujeme po syntetické podlaze, nabijime se kladnym na-
bojem az 1 000 voltil. Takovy kontakt vede k hromadéni kladného naboje
v nasem téle, coZ je jednou z pfi¢in nervovych a srde€nich onemocnéni.
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Spousty specialistd z oboru fyziky se také domnivaji, Ze pfiinou nadg-
rovych onemocnéni je velké mnozZstvi kladnych naboji v naSem téle. Py
obycejném stisku dlané ¢asto pfeskakuje jiskra, a to nemluvim o dotyky
uzemnéného predmétu.

V pfirodé to chodi tak, Ze ¢lovék, ktery se dotyka zemé bosyma nohama,
se nabiji zdpornym ndbojem a timto zpiisobem vyrovnava elektricky poten-
cial celého téla.

Nabijme zivotni baterii

Na rozdil od vSech savcit Zijicich na Zemi, jediné ¢lovék chodi po dvou
nohach, a to neni nahoda, protoZe to je ,baterie“ s opacnymi poly. Horni
Cast téla a hlava disponuji kladnym nabojem, dolni ast téla a nohy zase
zapornym. Z vesmiru ziskavame kladnou energii, ze zemé zapornou. Cim
vétsi vyména energie, tim je na§ organizmus zdravéjsi a odolnéjsi. Clovek
miiZe Cerpat energii z kosmu skrze spravné dychani, otuZovaci zakroky, rost-
linnou stravu. A proto by se mél snazit o maximalni kontakt téla s vodou
a vzduchem. Energii ze Zemé je moZné Cerpat pfedevim bosymi chodidly.
Hippokrates uZ pfed 4 stoletimi napsal: ,Nejlepsi obuv - Zadna obuv®. Nasi
predkové nenosili moderni a krasné boty na umélé podrazce. Vétsinu svého
Zivota chodili naboso a diky tomu byli velmi odolni a zdravéjsi nez my.

BohuZel nam civilizace vytvofila jiné podminky pro Zivot. Najdéme si
denné 1-2 minuty a oplachujme chodidla proudem studené nebo teplé vody.

Pokud budeme denné 10~15 sekund chodidla oplachovat, nebudou nas
chfipka, nachlazeni a jiné dal3i nemoci ohroZovat,

Dotykem bosych chodidel se zemi Eerpa organizmus pozitivni energii.
Chozeni naboso ranni rosou, mofskym piskem nebo snéhem velice u&inné
nabiji na$i Zivotni baterii.

Také skvéle otuZuje a celkové posiluje organismus. Poskytuje také vybor-
nou prevenci proti bolestem zad, v kfiZi, ramenou a svalech u nohou.

Nezavisle na tom, kolik mate let, za¢néte chodit bosi. Kazdy vas den bude
naplnén zdravim a radosti.
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Skodlivé zareni - pFi¢ina mnohych chorob

Nase hlava disponuje kladnym nabojem a nohy zapornym. Ohromné
mnoZstvi malych davek zafeni (sledovani televize, chozeni v obleceni
a obuvi, sezeni v auté, u pocitace atp.) neustale narusuje bilanci v nasem téle.
Abychom ji sefidili, uvedu nékolik jednoduchych zptisobt, které pomohou
odstranit Skodlivé zafeni, které je jednou z pfi¢in riznych zdravotnich potiZi.
RovnéZ vyrovnaji nasi energetickou bilanci v téle.

Recept ¢. 40

Vezméte mékky a tenky kovovy vodi¢ (nejlépe médény), odkryijte jeho konec
a pfipevnéte k vodovodni trubce nebo k radiatordm. Druhy konec, je také
odkryty, mél by byt pfipevnén k nasemu télu. Kdyz sledujeme televizi, Cteme
noviny, vykonavame jakoukoliv statickou praci nebo prosté odpocivame, je
vhodné obtogit na 2-3 h zapésti (nejlépe levé ruky), nebot pies néj prochazi
energeticky polednik srdce. Tento zakrok zlepsi schopnost pracovat, utisi
nervovou soustavy, zlepsi kondici a zarugi zdravy, hluboky spanek.

Recept ¢ 41

Je mozné vyzkouset takeé jiny, byt méné efektivni zpisob, ktery nejenze likvi-
duje §kodlivé zafeni, ale Cisti organizmus od toxinti. Do misky si vlijte slanou
vodu (9 g soli na 11 vody). Smoéte v ni nohy, dychejte klidné a pomalu. Do
vody rovnéz ponofte konec uzemnéného vodice. Je mozné dosypat nékolik
mofskych kaminki nebo zrna bobu, po kterych miiZete chodit. Takova masaz
chodidel pfiznivé ovliviiuje normalizaci energetického potencialu téla.

Pro zlepSeni energetické télesné bilance vyuzijte kontakt se stromy.

Stromy - lécitelé

Vsechny stromy miZzeme rozdélit na dvé skupiny. Do prvni patfi stromy, které
od&erpavaji negativni energii, a do druhé ty, které vyzafuji pozitivni energii.
Clovék by mél vyuzivat vlastnosti stromi proto, aby doplnil své energetické
zasoby. Také proto, aby zlep§il svij zdravotni stav a zbavil se riznych nemoci.

Stromy, které poskytuji Zivotni energii: dub, borovice, akacie, javor, jefa-
bina, bfiza, jablof, visen, Svestka, hruska.
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Recept ¢. 42

Abychom se nabili pozitivni energii, je tfeba si ke stromu stoupnout zady ve
vzdalenosti 20-40 cm, uvolnit svaly, zavfit oéi. Dlanémi se dotykat kmene
a 3-5 min si pfedstavovat, jak energie pronika pfes prsty do celého naseho
téla.

Recept ¢. 43

Abychom se zbavili §patného zafeni, je dobré vyuZit kontaktu s takovymi
stromy jako kaStan, topol, vrba, ofech, osika. Je tfeba pfibliZit se ke stromu
na vzdalenost 20-30 cm, stoupnout si elem k nému, vztahnout smérem ke
kmeni dlané, zavfit o¢i, uvolnit se a myslet na to, Ze skrz prsty strom bere
energii, ktera nam brani byt zdravi. Seance by méla trvat 10~15 min.

Osobné jsem velice diivéfivy vici uzdravujici moci stromil. Kdysi, kdyz mé
velmi mucily bolesti zad a Zadné jiné prostfedky na bolest nezabiraly, mi
pravé kontakt s jabloni pomohl k navratu ke zdravi.

Soucasny €lovék, ktery je vychovan technickym pokrokem, tézko pochopi,
jak m0zZe obycejny strom vylé¢it néco, co neni schopna vylé¢it dnesni medi-
cina. I pro mé€ to je zahada, jaka tajemstvi pfed nami pfiroda ukryva. Zatim
se musime spokojit s nespornymi fakty, kterych je hodné, ale nejsem scho-
pen je vysvétlit. Je zfejmé, Ze v davnych dobach bylo nejlepsim prostiedkem
na nespavost a nervové vycerpani ¢esani vlasti drevénym hiebenem. Sibifsti
lécitelé radili na silnou bolest zubll poZvykat v tstech kousek vétvicky osiky
a bolest mizela.

Mnohé Zenské nemoci ¢i znamé hemoroidy se 1é¢ily kousky vétviéky bfizy.
A schizofrenii, epilepsii, bolesti hlavy se likvidovalo malinkymi kousky osiky
pfiloZenymi na urcité ¢asti hlavy.

KdyzZz ukonéim tento netplny popis 1é€ivych sil stromil, chci uvést jeden
recept, ktery zaujme spoustu ¢tenafd. Jedna se o stafylokoka, ktery je tézce
porazitelny dneSnimi medicinskymi preparaty. Obracelo se na mé par paci-
entd, kterym stafylokok napadl o€i, nos a krk. Je tézké odhadnout, jak
hodné trpéli. Uzivali rizné kapky a antibiotika, ale stafylokok byl neunavny,
odolny vii¢i viem lékiim. Recept, ktery jsem doporucil témto pacientiim, je
velmi prekvapil. Jakmile jej vyzkouseli, pfesvédgili se, Ze genialni je to, co je
prosté.
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Recept ¢ 44 (stafylokok zlaty)

Rozdélejte oheii z nékolika brezovych polinek (nejlépe namocenych des-
tém) a u ohné posed'te. Podstatou je, aby dym z ohné pronikal do dychacich
cest, dostal se do o¢i. Vydrzte, bude-li dym $§tipat a draZdit oCi. JestliZze vas
budou oéi svédit, protiete je dlanémi, kterymi jste drzeli dfevo. Druhy den
po ohni z bfezového dfeva by vas mél stafylokok piestat trapit. Pokud zcela
nezmizel, zakrok opakujte.

Uvahy na téma cukrovky

Pfed 30-40 lety, kdy nebylo takové mnoZstvi salamii, uzenin a rafinovanych
vyrobki z o¢isténé mouky, sladkych napoji, droZd'ovych housek a sladkosti,
byla cukrovka sporadickou nemoci. Jestlize nékdo onemocnél cukrovkou,
bylo to v pozdnim véku, kdy Zivotem oslabena slinivka prestala plnit svou
funkci. V soucasnosti nemoc napada mladsi generace a ¢im dal Castéji se
s ni miZeme potkat nejen u dospélych lidi, ale i u déti. Ve stravé prevazuji
smazené, vafené, masité, moucné pokrmy a sladké vyrobky. Jednou z hlav-
nich pfi¢in vzniku této nemoci je pasterizované nebo vafené kravské mléko
Zjistilo se, Ze injekce inzulinu nejsou v 1é¢bé této nemoci u€inné. Inzulin je
latka, kterou produkuje slinivka brisni. Tento hormon pomaha organizmu
vstiebavat pfirodni organické cukry. Energie, kterou béhem toho procesu
télo piijim4, je vyuZivana k procedufe latkové vymény stejné jako k vyZivé
a regeneraci slinivky. Nase buiiky mohou spotiebovat pfirodni (organické)
cukry, které se ve velkych davkach nachazeji v zeleniné a ovoci. Neplati to
pro cukry pramyslové vytvoiené, ani pro Skroby nachazejici se v hranolkach,
peéenych houskach, ovesnych vlockach nebo dlouze varenych kaSich. Kdyz
se tyto skodlivé produkty dostanou do organizmu, musi je stravit. Ale jak?
RozloZit je na jednoduché cukry. JelikoZ tyto vyrobky podstoupily tepelné
zpracovani, nejsou v nich Zadné Zivé enzymy (enzymy se ztraceji pfi teploté
54 °C) a organizmus musi vyuZivat své vlastni zasoby. JednoduSe feceno,
slinivka by méla produkovat zna¢né vice inzulinu, neZ je schopna, coZ vede
k jejimu pfetiZeni. Po straveni téchto produktl z nich slinivka dokonce nic
neziska, protoZe tak téZce zpracované vyrobky jsou neorganickymi atomy,
které ji nejsou schopny zregenerovat, a to vede k onemocnéni cukrovkou.
Aby to vSichni pochopili, uvedu jeden piiklad ze Zivota. Pfipustme, Ze
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zasoba hormont slinivky se rovna urCité penéZni Castce, se kterou je tfeba
rozumné disponovat. Tak, aby to stacilo na hodné let a my bychom ji utratili
b&hem velmi kratké doby. A to je vSe - nejsou penize, neni z ¢eho utricet.
Tehdy si zprostiedkujeme ,plijcku® v podobé injekce inzulinu. ,Zuro¢eni“
této phijcky se projevi ve formé srdec¢nich a cévnich onemocnéni nebo kame-
nech v ledvinach a Zluéniku.

Zpravidla vsichni cukrovkafi trpi nadvahou. Vyplyva to z toho, Ze inzulin
v injekcich je syntetickym produktem (ziskdvanym primyslové), tzn. neor-
ganickym. Misto toho, aby spaloval tuky, pfesné naopak napomaha k jejich
hromadéni. Pfemira tuk a toxin{l v organizmu vede k onemocnénim krev-
niho obéhu. Krev je husta a kyseld, coZ je dlivod ke vzniku poruchy srdce
a vzniku kaminkd. Casté jsou pfipady onemocnéni cukrovkou v diisledku
proZitého silného stresu. Obvykle se to déje u lidi s oslabenymi jatry nebo
u lidi s poruchou tlustého stfeva. Kazdy stres zpoéatku ,napada“ zpravidla
jatra (,,chemickou laboratoi“) naseho organizmu, a jestlize jatra pfestanou
fungovat, tak i jeho ,spolupracovnici®, travici trakt a slinivka, maji potize.
To mize vést k ZaludeCnim viedim nebo k problémim s dvanacternikem
¢i cukrovce. JestliZze osoby nemocné cukrovkou nebraly (pro jejich §tésti)
inzulinové injekce, maji Sanci se z této problematické choroby témér vylécit.
Vétsina mych pacientil trpicich cukrovkou (zejména ti, ktefi nebrali inzulin)
se vylécila uplné.

Uz vime, Ze nas travici trakt pfi spravném pfirodnim stravovani nezpraco-
vanymi vyrobky maze vyluCovat vSechny potfebné hormony, mimo jiné také
inzulin, v mnohem vétSich davkach, nez je vylu¢uje slinivka. To znamena,
Ze jestlize zménime zplisob stravovani a vénujeme mu trochu ¢asu, mizeme
zvladnout i cukrovku. Co je tfeba udélat? Zaprvé vzdat se ¢i minimalizovat
mnozstvi koncentrovanych cukril a skrobfl, které podlehly tepelnému zpra-
covani: chléb, brambory (oloupané a uvarené), cukri a jeho derivatli, mimo
jiné priimyslové zpracovanych §tav, obsahujicich cukr, vafenych kasi, vafe-
ného masa, vafeného pasterizovaného mléka a jeho vyrobki (primyslové
zpracované jogurty, kefiry, tvaroh, tvrdy syr, smetanové maslo). Mizete kon-
zumovat pouze domaci maslo a syr, kySku. Jist byste méli specialné uvafenou
kaSi (neméla by se dlouho varit). Kase by se méla jist kazdy den. Zejména
prospésna zdravi je kase: pohankova, pSeni¢na, kukufi¢na, jeCmenna, ryZzova
a ovesna. KaSe se maji vafit nahusto s malou davkou vody. Kase by mély tvorit
¥4 naseho kazdodenniho pokrmu. Napf. pohankovou kasi vafime nasledovné:
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proplachnéte ji, namocte ve studené vodé na 8-10 hodin. Ve stejné vode ji
pak vafte 3-5 minut. Nasledné do ni pfidejte najemno nakrajenou cibuli,
zabalte ji napf. do utérky, aby neztracela teplo, a nechejte ji ,,dovafit“ 30-45
minut. Pfed jidlem pfidejte maslo nebo za studena lisovany rostlinny olej.

Zakladem stravy by mélo byt Cerstvé nebo susené ovoce, zelenina, Cerstvé
piipravené §tavy nebo Cerstvé pfipraveny pokrm (pouze pecené v troubg),
kase, trochu ofechil, misto cukru med (10-15 g za den). Z olejii pouZivejte
pouze za studena lisovany rostlinny olej. Béhem dne je prospésné vypit 1 litr
smési §tav: mrkev 380 g, salat 25 g, fazole 185 g a zeli 185 g (v poméru
6:4:3:3). Kromé toho 0,5 smési §tav z mrkve 280 g a Spenatu 120 g.
Vysledek 1éEby bude ucinnéjsi, kdyZ se o€isti tlusté stfevo pomoci klystyru.
Je dobré také provadét kazdé 3 mésice ofistu jater (viz ,Jak Zit dlouho
a zdravé®).

Diikladnéji bych rad probral téma klystyru, jelikoz je to jeden z nejucinnéj-
gich (v doméacich podminkach) zpiisobi oéisty organizmu od toxind. Néktefi
odbornici varuji, Ze proplachovani tlustého stfeva nici zdravou stfevni mi-
krofloru. Nesouhlasim s tim. Najit &lovéka se zdravou mikroflorou je pfi zpid-
sobu Zivota, jaky vedeme, téméF nemozné. Mam na mysli stravovaci navyky,
malo pohybu atp. a mnoZstvi konzumovanych 1éka, zvlasté antibiotik. Domni-
vam se, Ze se nemylim, kdyZ feknu, Ze 90 % populace ma zdegenerovanou
travici soustavu a naru§enou mikrofléru. Americky doktor Walker (Zil 106 let),
znamy na celém svété, provadél klystyr pfi léEbé riznych chorob pies 50 let.
Rikal: ,Neni jednodussi a u¢innéjsi prostiedek k o€iSténi téla od vnitfni
§piny neZ klystyr. Lidé, ktefi jsou proti, jej vlastné potfebuji nejvic.“ Nasi
davni pfedkové pouZivali klystyr za ucelem udrZeni vnitfni hygieny svého
téla. V manuskriptu ,Svatého evangelia JeziSe Krista podle sv. Jana“ se 1€Ci-
tel obraci na nemocné: ,,Synové ¢lovéka, zapomnéli jste, ¢i jste déti*. Vase
matka je Zemé. VSichni, ktefi Ziji na Zemi, musi Zit ve shod€ se zakony pfi-
rody. Zdravi - to je pfirozeny stav élovéka. Nemoc - to je odpovéd pfirody
na posetilé lidské chovani. Abyste stanuli na cesté ke zdravi, poproste Matku
Zemi o pomoc tfi spojenci: Andéla-Vodu, Andéla-Vzduch, Andéla-Svétlo.
Jako prvni pfijde na pomoc Andél-Voda. Chcete poznat, jaké Stésti je Zit
v Cistém téle? Vydlabejte velkou dyni, napliite ji vodou z feky ohfatou slun-
cem a zavéste na strom. Proved'te klystyr. Po vyprazdnéni si v§imnéte, kolik
nedistot obsahuje vase télo. Toto opakujte cely tyden a vyvarujte se sytého
jidla. Teprve potom poznate, jak pfijemné je Zit v Cistém téle.
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Praxe svéd¢i o tom, Ze ne kazdy Clovék zaCne se sebezapifenim a obg-
tavosti provadét oCistu pravé touto cestou - klystyrem. A proto je tfeba
si uvédomit, Ze se pouze touto metodou zbavite necistot nahromadénych
v tlustém stfev€. Mnoha osobam se zda byt tento zplisob nepfijemny, pies-
toZe neciti ohavnost nosit v sobé samém nékolik kilogrami hnijicich vyka-
lovych kamentl. Zapach naSich utrob je srovnatelny s nejhor§im kanalovym
odpadem. Jini odmitnou tento zakrok, protoZe se provadi na kolenou. Tuhle
pozici bud neuméji zaujmout, nebo jednoduse nemaji kde. Vymluvy se na-
jdou vZdy a rizné. Teprve pod hrozbou chirurgického noze, nebo jesté htife
smrti, clovék rychle souhlasi s tim, aby se dal do poradku. Nastésti existuji
i taci, ktefi s ochotou a bez problémil souhlasi s proplachovanim tlustého
steva.

Nez prejdu k jadru véci, zapamatujte si a vezméte si k srdci dvé zdsady. Za
Drvé, vypéstujte si védomou touhu zbavit se odpadu, ktery je pFicinou spousty
chorob. Za druhé, prisné dodriujte vSechna doporuceni, abyste si nechténé neu-
skodili a dosahli vétsiho ucinku.

Zakrok se jmenuje Walkertv klystyr. K jeho provedeni budeme potiebovat
Esmarchiv hrnek, citron nebo jableény ocet a rostlinny olej. Esmarchuv
hrnek je dostupny v lékarné.

Koncovku a ventil je lepSi sundat a hadicku zmacknout v jednom misté
napf. kle§témi. Konec gumové hadicky ditkladné utiete drobnym a jemnym
smirkovym papirem, zakulatte okraje nejen zvenku, ale i zevnitf.

Do Esmarchova hrnku se nalévaji dva litry pfevafené vody ochlazené
na télesnou teplotu. Zpocatku vyvolava toto mnozstvi vody v lidech obavy.
Proto ihned informuji: do tlustého stieva se vejde cca tfi a pil litru vody
(mam na mysli Cisté a zdravé stfevo, které neni roztaZzené vykalovymi
kameny). TakZe mate jesté v rezervé hodné mista. Co se tyCe nepfijemnych
zazitkl, na pocatku budou, tomu se nevyhneme, ale pozdéji zcela zmizi.
Kromé toho miizeme v kazdé chvili proud vody zadrZet. Mél bych také
podotknout, Ze v budoucnu, budou-li stieva proplachnuta, bude pro pre-

Voda se pfevafuje pro jistotu. Mimo jiné do ni nalijte 2 lZice citronové
§tavy. Procesy fermentace a hniti probihaji v zasaditém prostfedi, lehkeé kva-
Seni je brzdi a ni¢i choroboplodné bakterie. Stimuluji fungovani prospésné
a nezbytné mikroflory. Kromé toho je kyselina antitoxicka, zabiji plisen, kte-
rou vyplachuje voda v podobé tmavych kouskil.
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Poté, co nalijete vodu s citronovou §tavou, zavéste Esmarchiiv hrnek se
sevienou hadickou do vétsi vySky a namazte konec hadicky rostlinnym ole-
jem. Rostlinnym, protozZe je to ptirodni vyrobek a neblokuje pory. Vazelina,
krém nebo mydlo se na to nehodi.

Nasledné zaujméte pozici tygra, vzepfete se na loktech a na kolenou,
trochu rozkroéte nohy, snaZte se zcela uvolnit bficho. Konec hadicky
zaved'te ne moc hluboko do fitniho otvoru tak, aby voda dobfe stékala.
Dycheijte Siroce pootevienymi usty. Po 1-2 minutach, kdy je nadobka
prazdna, se zvednéte. JestliZe voda nebude samovoln€ stékat, stisk-
néte hadicku a zastavte pfivod vody, pockejte nékolik sekund a hadicku
pustte.

To ale jesté neni konec zakroku. S vodou v tlustém stfevé je tieba trochu
zatfast. Jak? MuzZete si poskocit nebo potfast dolni €asti bricha dlanémi -
prosté se snaZit, aby se va§e stfeva pofadné proplachla. Poté se poloZte
na zada a éekejte. Po 2 aZ 10 minutach pocitite nutkani. BéZte na toaletu,
vezméte si s sebou knizku nebo noviny a sed’te minimalné 15-20 minut, nez
pocitite, Ze voda odeSla.

Zpocatku je dobré se podivat, co se s vodou vyplavi. Pohled je to velice
nepfijemny. Timto je viak efekt u€innéjsi.

Tyto zakroky je tieba provadét pravidelné: prvni tyden denné, druhy
tyden - obden den, tfeti tyden - co dva dny, ¢tvrty tyden - co tfi dny. Vét-
§ina z vas se na konci &tvrtého tydne zorientuje podle zapachu a stolice, Ze
jste ukol zvladli. Na zavér, abyste udrZeli tento stav &istoty, staci proplacho-
vat tlusté stfevo jednou tydné, ale pravidelné.

Zamysleme se, co se stalo. OsvéZili jste si své kofeny. Uklidili jste nanosy
vykalovych kameni, hnilobu, pliseii a fermentacni latky. A nyni vase oCis-
téné , kofeny“ zaCaly pfijimat ze stravené stravy Cisté latky pro tvorbu
novych bunék. Skongil se proces pronikani §kodlivych latek do organizmu,
vietné téch rakovinovych, toxickych a jinych. Zacala se cistit krev. Z toho
vyplyva, Ze se zastavil rozvoj vasich chorob. Vy jste tomu zabranili.

Momentalné se zlepSuje vyZiva viech organt a krev splachuje nanosy
gkodlivych nahromadénych latek. Uvoliiuje se energie, kterou v soucasnosti
nemusite vyuZivat k boji s otravenym a nemocnym organizmem. Postupné
se vraceji na své misto pfemisténé organy, normalizuje se jejich funkce,
srdeéni tlak se vraci do normy, ze dne na den o sob& davaji nemoci méné
védét. Ale...

109



Roztahnuté, bezvladné a znetvotené tlusté stfevo nyni visi jako prachovka
a neni schopno vykonavat své Zivotni funkce. Je tfeba jej znovu nauéit pra-
covat, presouvat hromady pokrmu.

V dobé provadéni klystyru je dobré jist hodné kasi. Kase by méla byt
z otrub. Je nezbytné ji vafit ve vodé. Stejnoroda kasovita hmota rovnomérné
zabere objem tlustého stfeva, udéli mu urcity tvar a prinuti jej k praci.

V Zadném pfipadé nevaite kasi v mléce, ani nevafte krupicovou kasi.

Povypravél jsem o Walkerové klystyru jako o efektivnim zptsobu, jak se
zbavit hrubych nanosi vykalovych kamenil. Ale pro ty, ktefi tvrdi, Ze je tento
zplsob nepfijatelny, nabizim jinou cestu.

Abychom pfedesli riznym téZkostem a ocistili tlusté stfevo, navrhoval
slavny naturopat Paul Berg jednou tydné hladovku 24-36 hodin. Béhem
této doby vykalové kameny méknou. Navic, jestliZze po hladovce snite salat
ze syroveého zeli s mrkvi, odstrani ze stfev viechnu §pinu. Na rozdil od Paula
Berga tento zplisob nemohu doporuéit, ponévadz hlad je pro élovéka nor-
malni stav a navic hlad ohromné stimuluje absorbujici Zaludeéni funkce
a funkci neproplachnutych stfev. TakZe se misto Eistych a uZiteénych latek
do krve dostavaji v§echny tyto neéistoty.

Spousty nemocnych se panicky snaZi vyhnout nezbytnym klystyriim, jsou
pfipraveni brat procistujici léky. Kategoricky to zamitam. Pro¢istujici pro-
stfedky odvodiuji organizmus, zbavuji stfeva vlhkosti, ktera je nutna pro
jiné ucely. Také nedoporucuji pouzivat proéistujici prosttedky pfi zacpach.
Procistujici prostfedek vas neuchrani pfed zacpou a nevysvobodi od neéis-
tot. Obycejné proplachovani pomoci klystyru obnovuje a normalizuje praci
tlustého stfeva a ten, kdo prosel fazi priplachd, netrpi zacpou.

Vsechny zdravotni zdkroky je nutné vykonavat v uréitém sledu. Jinak
mozZna nedosahnete ofekavanych vysledkd. Prvni krok ke zdravi - to je
prave ten, se kterym jste se seznamili. JestliZe jej neudélate, dalsi cesty neni.
Pokud rezignujete a ihned neseberete sily k provedeni daliich zakrokd, nedo-
sahnete ocekavanych vysledku.

Aby vie bylo srozumitelné, prozradim vam dalsi tajemstvi pevného zdravi:
nejlepsi vysledek je dosaZen pfi dodrZovani zasad vnitini hygieny a rozum-
ném stravovani. Tehdy jste zcela zabezpeéeni pfed riznymi nemocemi. Jen
samotna vnitfni hygiena vas neuchrani pfed ohromnymi ztratami energie
pro trdveni nespravné sestaveného jidla. A pouze spravné stravovani vas neu-
brani pfed smési §kodlivych latek, které se dostavaji do krve a organizmu.
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Jesté hiife: vybér vyhradné racionalni stravy stimuluje absorpci Skodlivych
latek z neproplachnutych stfev. Samotné ¢iSténi stfev zpiisobi energetické
ztraty nutné pro straveni nespravné stravy. Vychodisko je jen jedno: je tieba
akceptovat cely komplex nabizenych metod.

Kromé téchto doporuéeni muzZete vyuZivat recepty (niZze) podporujici
1éébu cukrovky Je tfeba systematicky sledovat, jak se citite, a vybrat pro
sebe to nejefektivnéjsi.

Recept ¢. 45

Oloupejte cibuli, nastrouhejte na hustém struhadle, vymackejte Stavu, pfe-
lijte do zavafovaci sklenice. Na 100 g stavy z cibule pfidejte 100 g medu,
dobfe rozmichejte, tésné uzaviete. Skladujte v tmavé studené mistnosti.
Podavejte 2 1zicky 3 krat denné pfed jidlem cely jeden mésic.

Recept ¢. 46

Nezralé vlasské ofechy (posbirané pfed 7. Cervnem) pomelte a zalijte horkou
vodou v poméru 10 g ofechl na sklenici horké vody, nalijte do smaltované
nadoby, pfikryjte, luhujte 15 minut. Pijte teplé jako caj.

Recept ¢. 47

100 g obili zralého ovsa dejte do smaltované nadoby, zalijte 600 ml (3 skle-
nicemi) horké vody, pfikryjte poklici a pfihfivejte za stalého michani 15 mi-
nut. Nasledné ochlazujte 45 minut pfi pokojové teploté. Studeny odvar
pielijte do sklenéné nadoby, pfeced'te, vymackejte obili, dolijte pfevafenou
vodu do 600 ml, uzaviete korkem. Skladujte v chladné mistnosti ne déle
neZ 2 dny. Pijte teplé Y sklenice 3-4 krat denné pfed jidlem. Kura trva
3 mésice.

Recept ¢ 48
10 kusi bobkového listu stfedni velikosti vloZte do sklenéné nebo smalto-
vané nadoby, zalijte 600 ml (3 sklenicemi horké vody), pfikryjte pokliCkou
a odstavte na 2-3 hodiny. Pijte ¥ sklenice 3 krat denné. Kura trva 2 tydny,
nasledné si udélejte mésic pfestavku. Potom kuru zopakujte.

Metody 1éEby jsou za pfispéni vhodné diety ucinné zejména pfi 1éCbé
cukrovky, kterou muzZete velice efektivné kontrolovat pfi dietnich podmin-
kach.
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Recept ¢ 49

Listy batatu (tzn. listy bilého nebo Eerveného bramboru). Vezméte 60 g Cer-
stvého listi (30 g vysuSenych) a 100 g slupky &erstvé oloupané bilé dyné
(nebo 12 g suché slupky). Vsechny tyto slozky nadrobno nakrajejte a uvafte.
Ziskanou tekutinu pijte jako ¢aj v kazdé denni dobé.

Recept ¢. 50
Napoj ze suSenych Svestek. VloZte 15 g susenych svestek do horké vody. Po
pfevareni pijte napoj jako €aj.

Recept é 51
Polévka z hrachu. Povaite 20 minut 50 g luskd. Pijte polévku a jezte hrachy.
Uzivejte jednou denné.

Recept ¢. 52

Kase z Zaludku prasete. Vaite 500 g Zaludkii do polomékka. Nakrajejte na
malé kousky. Ze 100 g ryze a 100 g nakrajenych Zaludki uvafte polévku.
Pridejte cibuli, zazvor a Eesnek.

At Ziji brambory

Jak uzZ jste si v§imli, drazi Ctenafi (zejména ti, ktefi znaji mou ,tvorbu®),
jestlize néco doporucuji, snazim se to pfesné viechno vysvétlit. Zkusim to
udélat i nyni. Vysvétlim problém uZiteénosti a §kodlivosti brambor. A to
proto, Ze tento neocenitelny dar pfirody roste v Polsku ve velkém mnoZstvi,
ma dobrou kvalitu a skvélou chut.

Pro zacatek pfibliZim kratkou historku o tom, jak obycejné brambory
pomohly piekonat nevyléitelnou téZkou nemoc. Nékolik let Zila v Kodani
divka Alma Niekse. Osud se s ni nemazlil - od détstvi trpéla deformujici
polyartritidou. Jeji télo bylo zkroucené, klouby oteklé, pokfivené prsty. Dva-
cet let Zivota stravila na invalidnim vozicku. Jedinou jeji podporou byla
matka. Nicméné se stalo neStésti: matka zemfela a chudak dévée zistalo
samo se svou strasnou nemoci. Po pohfbu matky Alma celé noci pfemys-
lela, jak bude dal zit. Cim dal &astéji uvaZovala o sebevrazdé. Necekans po
nékolika bezesnych nocich Alma najednou pochopila, jakym zplisobem by

112




se mohla vylécit. Neuméla racionalné vysvétlit, co se s ni v noci stalo - jako
by ji andél strazny naSeptal do ucha: ,Jestlize se chces uzdravit, méla bys
velmi dlouho vafit brambory ve slupce, rozmackat je a cely den jist.“ BEhem
2 tydni jedla pouze rozvafené brambory a nastalo zlepSeni. Divka pocitila, Ze
s V&tsi lehkosti otvira uista, zuby uZ nejsou seviené jako diive, klouby piestaly
bolet. Po uplynuti jednoho mésice neslo Almu poznat. 3 mésice jedla oby-
ejné rozvarené brambory ve slupce, diky nimz se stala zdravym ¢lovékem.

Ctenaf skeptik se uréité s nedivérou usmiva: ,Zazraky neexistuji! Jak muze
¢lovék tak nahle pochopit, jakym zptisobem by se mél 1€Cit?“ Mozna zazraky
neexistuji, ale je zde jeSté pro nas zatim neznama sféra skrytych mozZnosti
naseho mozku, kterou nazyvame intuici. Myslim, Ze mnohym lidem pomohla
v kritickych situacich. KaZdopadné, moje intuice mi napovida, jak pomoci
nemocnému ¢lovéku, a zpravidla neselhava. Vratme se k pfipadu Almy.

Kdyz se uzdravila, zaCala pomahat jinym lidem, kteti méli podobné potiZe.
Chodila po nemocnicich, 1ékafskych fakultach a vypravéla o jednoduchém
zptisobu 1é&by polyartritidy. VSude se potykala se nedivérou: »To neni moz-
né.“ Pfece jen to nevzdala. Dostudovala medicinu a stala se lékafkou. Lécila
lidi, vyuzivala své zkuSenosti a védomosti. Dnes ma 80 let, je zdrava, pohyb-
liva a aktivni.

Pro¢ tedy 1é¢ivou silu brambor tak opomijime? Je to proto, Ze se clovék
snaZi byt moudfeji neZ pfiroda. Odedavna se bramboram pfisuzovalo pr-
venstvi pfed jinymi produkty. Ne ndhodou byly nazyvany druhym chlebem.
Nase babicky vafily brambory vZdy ve slupce nebo je pekly na ohni. Byly
podavany jako samostatné jidlo s pfidavkem kyselého zeli nebo okurky.
Nikdo by je tenkrat neloupal a nekrajel na hranolky, kter¢ nam kromé tu-
kové tkané a zacpy nic nedaji. Zplsob, jakym se zacaly brambory pouZivat,
pfipomina pfipravu cukru z fepky - proces, ve kterém se z uzite¢ného, hod-
notného produktu, jakym je fepa, vyrabi jed v podobé bilého cukru, cozZ je
stejné jako oCistovani obilovin. Cisténi tkvi v odstranéni vitaminové vrstvy
tak, aby zistal pouze bily jedovaty skrob. Do sloZeni brambor ve slupce
patii 20 % Skrobu, enzymy, bilkoviny, vitaminy B, C, beta-karoten, organicke
kyseliny, mineralni soli, draslik, vapnik, fosfor, Zelezo a mnohem vice jinych
uziteGnych slouéenin. 90 % viech téchto latek se nachazi ve slupce. Podle
nejnovéjsich védeckych dajd, latky nachazejici se v bramborové slupce
vykazuji 1é¢ivé vlastnosti v pfipadé takovych nemoci jako: alergie, hypertenze,
arytmie - poruchy srdeéniho rytmu, navic posiluji cévni stény, pomahaji pfi
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organickych pfeménéch, dodavaji vapnik a Zelezo nezbytné pro nase kosti.
Pomahaji vylécit cukrovku, Zalude¢ni viedy, zanét jater a ZluGovych cest,
likviduji zanétlivé stavy ledvin. To je§té neni tplny seznam lééivych vlast-
nosti sloucenin, nachazejicich se ve slupce brambor. Radim vam brambory
vilbec neloupat. Enzymy obsazené v bramboru konzumovaném se slupkou
preménuji Skroby v lehce vstfebatelné cukry, které dodavaji energii a jejich
zbytky jsou vylu€ovéany z organizmu v podobé vody a plynu kyseliny uhli¢ité.
Brambory jsou v 85 % sloZeny ze §krobl. Skrob se sam ve vodé nerozpousti.
Oloupané brambory ztraceji enzymy, které zpracovavaji skrob. Kromé toho
hrudky Skrobu tvofi hustou hmotu ucpavajici cévy (vede to ke kornaténi
tepen a zniCeni cév). ProtoZe je vafeny Skrob chudy na kyslik, neprobiha
jeho celkové spalovani. Je to pfiznivé pro vznik tukové tkané. Z diivodu nad-
mérné konzumace hranolek v 80. letech jsou Ameri¢ané otyli a nemocnj.
Disledky pfilisné konzumace hranolek mnozi z nich pocituji dodnes.

Tém, kdo maji radi brambory, pfipominam, Ze kdyz je loupeme ze slupky,
zbavujeme je prakticky 99 % cennych latek. Mozna se vam zda, Ze brambory
se slupkou maji nepfijemny zapach a chut. Souhlasim. Aviak viechno zaleZi
na tom, jak je pfipravime. Je tfeba je vlozit do horké vody, pfidat kofeni,
byliny a bobkovy list. Zdravéjsi jsou brambory vafené na pafe. Pro mne jsou
nejchutnéjsi bramborové zakusky. Operte brambory, pfekrojte na polovinu,
vloZzte do trouby, posypte kminem, majorankou atp. Pedte 40-45 minut.
Kdyz jsou hotové, namazte je maslem, posypte posekanou petrZeli, koprem
a pazitkou. MizZete k nim servirovat zeli, okurky, kyselé mléko - neexistuje
nic zdravéjsiho.

»A coudélat na jafe? Na jafe prece brambory vegetuji, vznika v nich jedovata
latka. Po jejich konzumaci vyvolavaji nevolnosti, zdravotni potize, ospalost
a bolesti hlavy," miiZe namitat zvidavy étenaf. Zcela souhlasim, a proto radim
od 1. bfezna prestat brambory zcela konzumovat. Nicméné co se tyée nazoru,
ze ve slupce se miZe nachiazet mnoho jedovatych slouéenin, tak posledni
vyzkumy dokazaly, Ze ve slupce mrkve, fepy, brambor, jablek se tyto latky
neobjevuji diky vysokému obsahu zeleza. Je tfeba byt jednak opatrny pfi koupi
importovanych brambor. Pfi jejich skladovani se pouziva zafeni cesia-137
a kobaltu-60. Tyto ozarené hlizy se pak dlouho skladuji a vypadaji dobfe.
Tento zplsob skladovani vSak pfinasi nebezpeéi vzniku nadort v organizmu.

KdyzZ uz znadme prospé3né a neprospésné vlastnosti brambor, miiZzeme je
spravné pfipravovat:
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1. Vafené brambory s kminem. Umyijte je, uvafte ve slupce a poté olou-
pejte. Pokapejte rostlinnym olejem, posypte kminem a posekanou pet-
rzeli nebo koprem.

2. Brambory s houbami. Uvaite brambory na pare. Jestlize nemate jak,
poloZte brambory na smaltovany cednik a postavte nad hrnec s hor-
kou vodou. Poté opatrné oloupejte. Ve druhém hrnci v malém mnozstvi
vody uvafte houby a nadrobno je posekejte. Posypte jimi brambory. Na
oleji usmazte cibuli a ozdobte ji brambory s houbami. Navrch posypte
posekanou petrZeli nebo koprem.

Léciva sila jablka

Jedna vychodni moudrost fika ,,Kazdy den snéz jablko a nebude§ potiebo-
vat lékafe.“ O jablkach a jejich pfiznivém vlivu pro zdravi by se dala napsat
cela kniha. Z rGznych pramend vime hodné o chemickém sloZeni jablek
a o vitaminech a organickych kyselinach v nich obsaZenych. Je proto zby-
teéné zdiirazinovat hodnoty jablka. Chtél bych mimo jiné vyuZit 1é€ivou silu
jablka. V Polsku je jablek dostatek a jejich kvalita je vysoka. Jable¢na §tava
skvéle isti organizmus, zejména jatra, ledviny a Zluénik. JestliZze nemilZete
provést o€istu jater podle mnou popsaného zplsobu v knize ,Jak Zit dlouze
a zdravé®, protoZe nesnasite rostlinny olej nebo se obavate, Ze objevujici se
kameny mohou pfidélat problémy, je dobré provést mirnou kuru, ktera neni
sice tak efektivni, ale kdimen také rozpusti.

Recept ¢ 53

PouZivejte pouze Cerstvé pfipravené §tavy (primyslové vyrobené §tavy se
nehodi). Jablka by méla byt sladka, mizZete pfidat par kyselych. Chut §tavy
by méla byt pfijemna. Pijte ji malymi dousky, kaZdy douSek podrzZte na chvili
v ustech, aby se dobfe promichal se slinami. Po konzumaci §tavy mohou mit
néktefi lidé (ti, co maji poruchu traviciho traktu) nepfijemné pocity v Zaludku.
Ob¢éas se milZe objevit plynatost. V takovém pfipadé je potieba §tavu pred
konzumaci pofadné odfiltrovat od duZiny. Kromé toho je tfeba pripravit orga-
nizmus na pfijem vétd§iho mnoZstvi kyselin. Proto se doporucuje pit tyden
pted provedenim kury ¥ sklenice §tavy 15 minut pfed kaZzdym jidlem. Samot-
nou kuru provadéjte tfi dny, béhem této doby nic nejezte. UZitecné je travit
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vice Casu na Cerstvém vzduchu a byt aktivni. Kazdy den vecer pfed spanim je
vhodna koupel ze sena (recept €. 4). BEhem dne pijte pouze jable€nou §tavy.
l.den:

8 h rano - 1 sklenice jableéné stavy

10 h rano - 2 sklenice jable¢né §tavy

12 h dopoledne - 3 sklenice

14 h odpoledne - 2 sklenice

16 h odpoledne - 2 sklenice

18 h odpoledne - 2 sklenice

20 h vecer - 2 sklenice

Druhy a treti den zopakujte totéz. Jestlize se béhem kury nevyprazdnite,
vypijte procistujici byliny a proved'te klystyr.

Jableény ocet

Mnoho lidi pouZiva ocet v pokrmech ve velkém mnozstvi. Vinny ocet nebo
bily destilovany obsahuji latky, které niéi organizmus, napf. kyselinu octovou
(C,H,0,). Kyselina octova, ktera je sloZkou destilovaného octa, ni¢i ervené
krvinky, zplsobuje anémii, narusuje travici procesy a naruduje proces sprav-
ného zpracovavani pokrmi. Zputsobuje cirhozu jater, viedy tlustého stfeva
atp. Tém, ktefi maji radi nakladané okurky, hiibky a rtizné kyselé salaty,
radim, vyhnéte se lihovému a vinnému octu, abyste neméli potiZe s travicim
traktem.

Uplnéjiné hodnoty ma jablecny ocet. Obsahuje kyselinu jableénou (C,HO,).
Kyselina obsaZena v jableéném octu na sebe vaZe zasadité a mineralni latky,
¢imzZ tvofi glykogen. Glykogen reguluje menstruaéni cyklus, zlepsuje stav cév,
prispiva k tvorbé& Eervenych krvinek. Jednou z nejvétsich hodnot jablecného
octa je vyjimecné vysoky obsah drasliku, kiery je nutny pro tvorbu zasoby
energie a k uklidnéni nervové soustavy a regulaci hormonalni ¢innosti. Pfi-
spiva rovnéz k zadrZeni vapniku, Zeleza, hoiciku, chléru a kiemiku v téle.

JableCny ocet je v obchodech, ale muZete si jej vyrobit i sami (recept
uvedu nize).
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Jableény ocet jako lék

Recept ¢ 54 (v pripadé kulhdni po silném tirazu)
Uslehejte Zloutek + 1 1Zicku medu + 1Zicku jable¢ného octa. Vse dikladné
zamichejte a vtirejte na nemocn¢ misto.

Recept ¢ 55 (pdsovy opar)

4 krat za den a 3 krat v noci (v pfipadé, Ze nemiZete spat kvili svédéni)
piikladejte gazu namoéenou v jablecném octu na napadena mista. Po 5-10
minutach svédéni ustupuje a po uplynuti 3-7 dni pasovy opar mizi.

Recept ¢. 56 (nocni poceni)
Pred spankem natfete kiZi jableGnym octem.

Recept ¢. 57 (opareniny)
S pomoci gazy navlhéete opafeny povrch kiize jablecnym octem, ktery uti-
Suje bolest a zamezuje tvorbé jizev.

Recept ¢ 58 (krecové Zily)

Rano a veéer omyvejte kiiZi jableCnym octem a na mistech, kde jsou rozsi-
fené Zily, roztirejte. Kromé toho 2 krat denné pijte 1 sklenici teplé prevatrené
vody s 2 1zickami jableéného octa. Po mésici pravidelného uzZivani se Zily
zanou zuZovat.

Recept é. 59 (pro téhotné Zeny)

V dobé téhotenstvi pijte pred snidani 1 sklenici teplé vody s jednou 1Zi¢kou
jableéného octa. Kromé toho pied kazdym jidlem pijte 1 sklenici prevarené
vody se 2 1zickami jableéného octa a 2 1Zickami medu. Posledni 3 mésice
t€hotenstvi 2 krat tydn€ v uterky a patky pridavejte do smési jednu kapku
jodu.

Recept ¢. 60 (pFi silném krvdceni u menstruace, pFi hemoroidech, krvdceni z nosu)
Pijte denné 2 1Zicky jableéného octa se sklenici pfevafené vody.

Recept ¢. 61 (hubnuti)
Pfed kazdym jidlem pijte 1 sklenici pfevarené vody s 1 1ziCkou jable€ného octa.
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Recept ¢. 62 (slzeni oci)
Do jedné sklenice vody pridejte 1 1Zicku jableéného octa a 1 kapku jodové
tinktury. Pijte jednou denné béhem 2 tydni, poté pouze v uterky a Ctvrtky.

Recept ¢. 63 (kulhdni z ditvodu zdnétu kloubii)
Pted kazdym jidlem pijte 10 1ziek jable¢ného octa. Béhem 2 dni potize
ustoupi 0 20 % a 5. den o 50 %. Po 30 dnech kury by mély zcela zmizet
bolesti kloubti a kulhani by se mélo zmirnit.

Recept ¢. 64 (hypertenze)

U nékterych lidi je v travicim traktu nedostatek kyseliny solné, coz zvysuje
krevni tlak. Abychom efektivné bojovali s timto problémem, je nutné omezit
maso a pred jidlem pit 1-3 1Zi¢ky jable¢ného octa. Krevni tlak se evidentné
snizi. Béhem urcité doby je mozZné zajidat ocet 1 1zickou medu, tehdy bude
ucinek jesté lepsi.

Recept ¢. 65 (bolesti hlavy)

Do hrnicku nalijte Y2 sklenice jablecného octa a ¥ sklenice pfevafené vody.
Zamichejte a povafte na mirném ohni. Po uvedeni do varu hrnec odstavte
a inhalujte. Nadechujte paru pomalu 75 krat. JestliZe bolest hlavy uplné neu-
stoupi, pfinejmens§im se zmirni.

Priprava jableéného octa

Mnoistvi zaleZi na tom, k jakému aéelu jej pfipravujete. Vyhod'te shnilé
nebo Cervivé Casti jablek (neloupejte ze slupky). Jablka s jadry pomelte. Zis-
kanou hmotu vloZte do smaltované nebo sklenéné nadoby s Sirokym hrdlem,
pfidejte teplou prevafenou vodu (1 1 na 800 g jablek). Na kazdy litr vody
pfidejte 100 ml medu, 10 g droZdi na peceni a 20 g ¢erného suchého chleba.

Prikryjte nadobu a odstavte k fermentaci pfi teploté 20-30 °C (kvaseni pro-
biha pfistalé teploté). V priibéhu prvnich 10 dni je tfeba obsah nadoby kazdy
den promichat dievénou lZici. Po uplynuti 10 dni pfecedte pfes gazu. Ziska-
nou §tavu je tieba je§té prefiltrovat a pfelit do nadoby s Sirokym hrdlem. Na
1 litr ziskané §tavy pridejte 80 ml medu a zamichejte dfevénou Izici az do upl-
ného rozpusténi. Nadobu prikryjte gazou a postavte na teplém misté (teplota
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25-30 °C). Ocet je hotovy v momenté, kdy tekutina zesvétla. Obvykle proces
trva 40-60 dni, zaleZi na druhu jablek, medu a mnoZstvi vody. Kdyz tekutina
zesvétla, prefiltrujte ji, prelijte ji s pomoci nalevky do pillitrovych lahvi. Lahve
tésné zazatkujte (zatku miZete zalit voskem) a skladujte na chladném miste.
Takto pfipraveny ocet miiZete pouZivat ve shodé s vySe uvedenymi recepty
rovnéz jako doplnék do salati a jinych potravin. Jesté chci podotknout, Ze pro
zdravi je vhodné pouZivat jej jako kysely doplnék do veskerého druhu potravin.

Jsme nachlazeni?

Na jafe Casto citime, Ze na nas néco leze. Vétsinou je to nachlazeni nebo
chfipka. Te¢e nam z nosu, boli nas hlava, jsme celkové oslabeni. Ze zdra-
votniho hlediska je to obranna reakce, pfi které se organizmus snaZi zbavit
nadmiry choroboplodnych bakterii véetné hlenu, které jsme si vypéstovali ve
vlastnim téle diky nadmérné konzumaci masa, tuku, sladkosti a jinych jedd.

Jednoduse feCeno, organizmus bojuje s nemoci tim, Ze se Cisti. To je
obranna reakce, pfi které ji obéas doprovazi zvysena teplota. Tento proces
trva obvykle 4-7 dni, a proto nespéchejte se snizovanim teploty léky. Jestlize
neni teplota moc vysoka, zkuste organizmu pomoci timto zpisobem:

1. Béhem prvnich dvou dni nejezte viibec nic kromé zeleniny, ovoce a je-
jich §tav (Cerstvé pfipravenych). Nebo provedte detoxikaci (viz str. 40).
Pamatujte si, Ze kdyZ jite, nekrmite télo, ale nemoc.

2. Pijte co nejvic teplych tekutin z rybizu, malin a lesnich jahod (1-3 litry
denné), uréité pridejte med pro snazsi vylucovani hleni a toxind z orga-
nizmu.

3. Pravidelné vétrejte mistnosti, ve kterych se nachazite. Vzduch bohaty
na kyslik urychluje proces o€isty organizmu.

4. Jestlize mate moznost, sprchujte se 4 krat denné (stfidava sprcha 2-3 mi-
nuty). Jedna se o hydromasaz cév, pfiemz cévy se rychleji Cisti.

5. Po sprie namodéte ruénik v solném roztoku (4 IZice obyCejné soli roz-
pustte v 1 litru vody), natfete télo a poté si na vihké télo si oblecte pyZamo.

6. Idealni prostiedek pro likvidaci kazdé infekce je Cesnekova tinktura,
pfipravena béhem lécby. Je tfeba ji provadét béhem prvnich tii dnt rano
a veder. Do 200 ml teplé pievafené vody pfidejte stavu z %2 strouzku
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Cesneku. Navlhéete konec klystyru a konecnik rostlinnym olejem
a zavedte tekutinu. Zakrok nejenZe urychli uzdraveni, ale také vylepsi
barvu kiize.

7.V pfipadé€ vysoké teploty nespéchejte s uzivanim léki proti horeéce
a antibiotik. Léky proti hore€ce brani organizmu samostatné bojovat
s nemoci a antibiotika, i kdyZ zni€i ¢ast choroboplodnych bakterii,
uskodi tém uzitecnym. Po uréitém &ase choroboplodné bakterie opét
naberou sily a napadnou organizmus. Skodu, kterou provedou mikro-
fléfe traviciho traktu, budete dlouho napravovat. Pfi vysoké horeéce
zkuste lidovy recept: do 1 litru teplé vody pfidejte 5 1Zic jabledného
nebo vinného octa. Namoc¢te do roztoku houbiku a natfete télo,
neutirejte se, oblecte si na sebe spodni pradlo. Po 30-40 minutach
miZete oplachnout t€lo metodou stfidavé sprchy. JestliZe to nepomtize,
namocte si tenké bavinéné ponoZky do vinného nebo jableéného octa
a oblecte je. Na né navléknéte jeden par teplych a hrubych ponoZek.
Lehnéte si do postele, dobfe se piikryjte a pijte malinovy &aj s medem,
¢im vice, tim lépe, dokud se nevypotite.

O tom, co délat vice v pfipadé€ nachlazeni, si miiZete pfeéist v knize ,Jak Zit
dlouze a zdravé“.

Maliny misto aspirinu

Zjistilo se, Ze maliny obsahuji kyselinu acetylsalicylovou nebo aspirin a navic
v této pfirodni formé nevyvolavaji Zadné vedlejsi i€inky.

ZkuSeni lékafi varuji ty, ktefi uZivaji aspirin, aby jej neuZivali ve velké
mife, protoZe to vede ke zni¢eni slizovité blany traviciho traktu. Cim dal, tim
vice nemocnych lidi nesnasi aspirin ani preparaty, které jej obsahuji, a proto
mohou byt maliny balzamem nejen pro jejich zaludek.

Americti védci ze statu Michigan (USA) gzjistili, Ze aspirin zabrafuje
tvorbé nadorti a miZe neutralizovat rakovinotvorné piisobeni nikotinu. Staéi
brat 2-3 tabletky tydné€ a riziko onemocnéni rakovinou se minimalizuje.
Tato zprava rychle obéhla vSechny staty a aspirin se stal nesmirné popularni
nejen v Americe. V této dobé jejich kolegové, pracovnici jedné univerzity ve
staté Vermont (USA), dosli k jinému zavéru, ktery, zdalo by se, nema nic
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spole¢ného s aspirinem. Zjistili, Ze nékteré druhy stafecké demence (véetné
Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby) jsou zplisobeny nadmirou hliniku v
organizmu. Zejména nebezpecna forma demence, Alzheimerova choroba,
se tyka skoro 3 miliénti Americanti a obsadila 4. misto ve statistice pficin
amrti lidi stariho véku. Co s tim ma spolecného aspirin? Jak se zd4, hlinik
je jednou ze sloZek syntetického aspirinu a jeho produktt. TudiZ na jednu
stranu pomaha a na druhou 8kodi. Proto s aspirinem zachazejte opatrnéji,
stejné tak i s hlinikovym nadobim, hlinikovou foli, do které balite jidlo, nebo
hlinikové plechovky, ze kterych pijete pivo Ci jiné napoje.

Zasneme nad moudrosti pfirody, ktera kromé aspirinu pfidala malinam
vitaminy A, C, K, E, vitaminy ze skupiny B, Zelezité mineralni soli, soli vap-
niku, drasliku a jinych uziteénych slozek, diky nimZ maliny urychluji krevni
obéh, zmensuji otoky, pomahaji pfi bolestech hlavy. Cisti a fedi krev, podpo-
ruji poceni, piisobi jako silné mocopudné, antiseptické a vieobecné posilu-
jici prostfedky. Minimalizuji bolest, piisobi proti nadorim, a co je dileZité,
nezpusobuji Zadné vedleji ucinky.

Vsechny popsané 1éCivé vlastnosti maji nejen maliny, ale také listy a vét-
vicky. Vratme se k nasemu nachlazeni. Leécivy napoj z malin pfipravujeme
nasledujicim zpiisobem.

Recept ¢. 66

Lzici plod (&erstvych nebo susenych), nadrobno pokrajené malinové listi
a vétvicky zalijte 1 sklenici horké vody a louhujte kolem 20 minut. Pfidejte
1 1zicku medu. Po vypiti si lehnéte do postele a prikryjte se. Pfi nachlazeni
a chfipce je tieba vypit 4-5 §alkti denné. Konzumace malin pfinasi ohromné
vyhody, nicméné to nepfehanéjte. Vse, co je dobrg, je tieba pouzivat s mirou.
A mira, to je 4-5 lzic plodi denné. BEhem nemoci pijte vyvar z malin horky.
Pokud se citite lépe, miZete i vychlazeny.

Malinovy elixir
4 1zice malinové §tavy, §tava z Y citrénu, 2 sklenice vody, 2 lZice medu,
2 kousky ledu.

Malinovy kefir (nejlépe konzumovat k veceri)

8 lzic rozmixovanych &erstvych malin, 1 sklenice kefiru (lepsi je kyselé
mléko), med na chut.
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Malinovo-angrestovy koktejl
15 dkg malin, 15 dkg angrestu, 1 sklenice mineralni vody, 2 1Zice medy,
Ovoce prepasirujte pfes sitko, pridejte vodu a med.

Je moiné, Ze se nékterym z vas zdaji byt tyto recepty Gasové naroéné, ale
vy svilj organismus ovladate a vy si vyberte. Nastésti ma lidova medicina
pro liné lidi hodné receptd, které nevyzaduji Zddnou namahu. Recept, ktery
uvedu nize, ihned vyuZijte, kdyZ ucitite, Ze jste nachlazeni. Co myslite, pro¢
si dité saje palec? Aby byl jeho organizmus odolny wiiéi infekcim (angina,
chfipka atd.). Obyvatelé¢ Sibérie kdysi preventivné proti chfipce cucali
kamen. Lékafi nazyvali tuto nezvyklou metodu metodou sebeklamu, aviak
béhem nejnovéjSich vyzkumil se potvrdilo, Ze cucani kamene je docela efek-
tivni metoda proti chfipce. BEhem tohoto procesu dochazi k vyluéovani slin,
které rozpousti mineralni latky nachazejici se v kameni. Tyto slouceniny
posiluji imunitni systém organizmu. Pokud vezmeme v uvahu, Ze ustni duti-
nou béhem 30 minut proplouva kolem 4 litrti krve, nezfistava ndm nic jiného,
neZ se divit nad moudrosti naSich pfedki. Velkou pfednosti je také to, Ze je
dostupna bez lékafského receptu. Jedinym nepfijemnym vedlej§im uéinkem
Je, Ze se miZe stat, Ze jej nechténé spolkneme. Abychom tomu zabranili,
a nemame po ruce kaminek, miZete jej nahradit suSenymi rozinkami nebo
merunkami. Zarucuji, Ze efekt je ichvatny.

Cistota - zaruka zdravi

Cistota v kuchyni neni zarukou, Ze nasemu zdravi nic nehrozi. Zakladni
nebezpeci hrozi z bakterii obsaZenych v jidle. Otravy z jidla ne vzdy vyvola-
vaji nahlé reakce organizmu jako kfece, bolesti bficha, zavraté hlavy. Nékdy
po jidle nas prosté miZe jednoduse bolet hlava, objevit se ospalost, oslabeni,
jehoz pfi¢inou miiZe byt obyéejna ryZe, kterou jsme si uvafili vecer a nechali
do rana na sporaku. Abychom se maximalné zabezpeéili pfed plisobenim
choroboplodnych bakterii, dodrZujte prosim niZe uvedené zasady:

1. Zadné jidlo (tyka se to také chleba) nenechavejte na stole déle nez

1,5 h. Pokojova teplota pfispiva k rychlému rozmnoZovani chorobo-
plodnych bakterii.
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2. Dobra hospodyné by méla mit doma alespon 4 prkénka na krajeni - na
maso, na ryby, na zeleninu a ovoce a na hotové produkty (syr, sa-
lam, uzeniny). Nejlepsi jsou plastové, dobfe se myji a nezanechavaji
zapach. Po skonéeni vafeni je nutné vycistit a vydezinfikovat dfez, stil
a sporak.

3. Abychom se vyhnuli onemocnéni salmonelou, je nutné vajicka pred
konzumaci umyt, pokud jite vajicka namékko, pfidejte 2-3 kapky citro-
nové §tavy. Jestlize dojde k otraveé z jidla, postupujte takto:

Recept ¢. 67
1 1zicku Eaje, nejlépe zeleného, zalijte 1 sklenici horké vody, odstavte na
5-10 minut. Do éaje pfidejte 2 1zice mléka nebo 3 1Zicky smetany do kavy
a nasypte 1 1zicku soli. VSechno dobfe zamichejte a vypijte. Takto pfipra-
veny ¢aj nejenze Gisti travici trakt, ale také zabranuje vzniku plyni.
Podobny efekt ma odvar z rozinek, ktery procistuje stfeva a kromé toho
likviduje jejich zanét, odstrafiuje zacpy a povlak na jazyku. Pfiprava odvaru
je jednoducha:

Recept ¢. 68
14 sklenice napliite dobfe umytymi rozinkami, zalijte po okraj horkou vodou,
odstavte, neZ se ochladi a nasledné vypijte.

JestliZze uz mluvime o zeleném ¢aji, uvedu jesté jeden recept, ktery se miiZe
v nasi tézké dob& mnohym lidem hodit. Casto nas vecer navstévuji znami
a kamaradi, aby si povypravéli, zasmali se a trochu se uvolnili. UZ davno
vime, Ze alkohol uvolfiuje. UZivany pravidelné v minimalnich davkach (Zeny
25 ml, muzi 50 ml tvrdého alkoholu nebo 100-150 ml dobrého cerveného
vina na den) nejenZe uvolfiuje nervovy systém, ale je skv€lou prevenci proti
vzniku srdeénich onemocnéni a cévni soustavy. Pokud uvéfime vyzkumiim,
o kterych jsem se vySe zminil, alkohol o 40 % sniZuje riziko infarktu. Jestlize
se jedna o mij nazor, na zakladé slov mych pacientil s timto poznatkem
zcela souhlasim.

Lidé, ktefi pravidelné piji 1-2 lzice konaku nebo vodky pfed spanim, konsta-
tuji, Ze jsou na tom lépe, dobfe spi, zlepsuje se jim chut k jidlu, sebevédomi
a pamét, jsou vic uvolnéni. Musim pfipomenout slova velkého Hippokrata,
ktery pted tisici lety moudfe pravil: ,Jed mizZe byt lékem - vSe zavisi na
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davce”. JenomZe s tou davkou to je nékdy rizné, kdyzZ pijes, tak na to nemys-
1i8. KdyZ se rano probouzis, za¢ina$ chapat, ze velky Hippokrates mél jako
vidy pravdu.

Léciva sila ¢aje

Recept ¢. 69

V pfipad€ otravy alkoholem (kocovina), léky nebo jinymi prostfedky, se jako
protijed pije velmi silny hofky a sladky €aj s mlékem: 1 1Zi¢ku Caje (zeleny
nebo Cerny) zalijte 100 ml horké vody, pridejte 4 1Zi¢ky cukru a 1-2 IZice
mléka nebo 2 1zicky smetany.

Lékarna v salku caje

V posledni dobé se hodné piSe o €aji, ale nazory jsou rozporuplné. Jedni maji
nazor, Ze €aj je nezbytny pro normalni srdeéni ¢innost a pro cévy a dopo-
rucuji pit 5-6 $alkd caje denné. Druzi pfesné naopak. V &aji vidi hlavniho
nicitele travici soustavy a obecného zdravi, protoZe Zaj zakyseluje organiz-
mus, vznika kyselé prostfedi v krvi, a proto radi jej nepit viibec. Kde je
pravda? Jako obvykle je nékde mezi obéma nazory. Je vhodné pit zeleny
€aj. Myslim, Ze spory na téma €aje souvisi s tim, Ze ne vZdy se spravné pfi-
pravuje a pije. Cerstvé zality ¢aj (vypity max. béhem hodiny od doby vylu-
hovani) rozsifuje cévy, aktivizuje vyCerpanou nervovou soustavu, zlepsuje
srdecni ¢innost, odstrafiuje inavu a oslabeni, osvéZuje, Cisti krev, likviduje
radioaktivni prvky, bolesti hlavy (migrény) a také zabranuje vzniku nadoro-
vych onemocnéni. V erstvé a spravné zalitém ¢aji se nachazi kolem 80 1é6i-
vych sloucenin! NejdileZitéjsi z nich jsou katechiny. Velkou chybu délaji ti,
ktefi piji €aj bez cukru (aby neztloustli nebo neonemocnéli osteopordzou).
Bohuzel cukr pouzZivame od détstvi, proto si na néj organizmus pfivyknul
(2-3 1zicky denné nezaskodi, diky nému se z €aje vyplavi pozitivni kate-
chiny). Jak spravné pfipravit Caj:

Recept ¢. 70 (na jednu osobu)
Porcelanovy ¢ajnik rozehfejte horkou vodou, nasypte do néj 1 kostku nebo
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1zicku cukru, nasypte 1 1Zicku Caje a zalijte horkou vodou. Pfikryjte Cajnik,
z vrchu na néj pfiloZte ruénik na 5-10 minut a ¢aj je pfipraven k poZiti.
Dva-tfi $alky spravné pfipraveného ¢aje budou vZdy slouZit vaSemu zdravi.
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Nic tak nezméni ¢lovéka,
jako prechod z horsiho na lepsi.
Vychodni moudrost




Sbohem, lysino!

Jak uvadi statistika, muZi se boji vice vypadavani vlasi nezZ impotence. Mys-
lim, Ze vite pro¢. Impotenci muzete skryt, ale nedostatek vlasti moc ne.
Podvédomé spojujeme dostatek vlasl se sexualnimi moznostmi. Tato sym-
bolicka role vlast je jednou z hlavnich pri€in obavy muzi z pleSaténi.

Historikové tvrdi, Ze Julius Caesar mél nesmirné rad sviij vaviinovy vénec
a stale jej nosil jen proto, aby ukryl svou lysinu. KdyZ se Napoleon Bona-
parte potkal s ruskym imperatorem Alexandrem, aby probrali budoucnost
Evropy, rozhovor skon¢il povidanim o prostiedcich proti vypadavani vlasq.
Plesati jsou ochotni vyzkouset vSe, jestliZe existuje aspon trocha nadéje, Ze
jim vlasy opét narostou. Moudfi a zkuS§eni lidé jsou schopni uvéfit kazdé
(dokonce i neseri6ézni) metodé, ktera alespon mizivé slibuje opétovné zis-
kani vlast.

Celou vécnost si necestni prodejci privydélavali nabidkou Sarlatanskych
prostfedkil proti pleSaténi. Ti, ktefi zapasili s touto nepfijemnosti, hledali
dlouhou dobu néjaky lék.

Rad bych vyvedl z omylu ty, ktefi véfi na zazraky. V pripadé pleSaténi
zazraky neexistuji. Zazrak se muiZe stat pouze tehdy, kdyZ se ten, kdo ztraci
vlasy, pokusi pochopit opravdovou pfi¢inu jejich vypadavani.

Téma pleSaténi je mi obzvlast blizké, jelikoz cela léta den po dni bojuji
o kazdy vlasek na své hlavé, a chci podotknout, Ze béhem poslednich let mi
vlast neubylo, spi§ naopak trochu pfibylo. Pravé ti, ktefi vyuzili moje rady,
se mohou pochlubit mnohem vétsimi uspéchy pfi obnové vlasi, nezli ja. Je
tézkeé to zduvodnit, jediné shrnout tvrzenim, Ze ,,Kovarova kobyla chodi bosa.*

Soustfed'me se ted’ pfimo na problém pleSaténi. Je védecky dokazano, ze
¢lovék ztraci 50 az 100 vlasi denné. Nachazime je na hrebeni, pol§tafi atd.
Nestoji za to se tim trapit, ponévadZ naSe vlasy rostou podle uréitého cyklu.
Kazdy vlas vyroste 1-1,5 cm za mésic a tak primérné roste 4 roky. Poté
zustava na hlavé priblizné tfi mésice, dokud jej nezastoupi novy vlas.

Mechanizmus vypadavani vlasu

KiZe na hlavé ma velmi rozvétvenou sit cév. Znamena to, Ze ve srovnani
s jinymi ¢astmi téla vyZaduje vétsi prokrveni.

127



Kazdy vlas vyriista z vlasové cibulky, ktera je zodpovédna za jeho riist, a jeji
kvalita zavisi na dostateCném prokrveni. JestliZze je z néjakého duvodu cir-
kulace krve naruSena, vlasy nemohou riist. Temeno je nejméné prokrvenym
mistem na hlav€. Proto vétSin€ muzi vypadavaji vlasy nejprve na §picce hlavy.

Muzi ztraceji vlasy prevazné uz ve véku kolem 40 let, kdy je cirkulace krve
na temeni hlavy mens$i nez u dvacetiletého muze. Jinymi slovy, cévy ztraceji
schopnost vyZivovat kiZi hlavy. Téméf vSichni 1idé, ktefi zacali ztracet viasy,
délaji stejnou chybu: vyhybaji se dotyku hlavy s obavou, Ze kazdy dotyk zpii-
sobi jeSté vétsi ubytek. A proto rozéesavaji vlasy tak opatrné, aby se hieben
nedotykal kliZe, netahal a nevytrhaval vlasy. CoZpak masaZ neni nejlepsim
zplsobem pro zlepSeni prokrveni kazdé casti téla? Abychom docilili sprav-
ného proudéni krve, méli bychom masirovat kiiZi na hlavé zejména v mis-
tech, kde jsou vlasy fidké. Zeny pfichazeji o vlasy o néco méné nez muzi,
protoZe si nékolikrat denné uces upravuji, aby vypadaly co nejlépe. Viechny
tyto €innosti kiZi na hlavé prokrvuji, coz vytvafi dobré podminky ke spravné
cirkulaci krve. Kromé toho jsou Zeny diky pfitomnosti estrogeni v jejich
organizmu o 60 % méné vystaveny poruse krevniho obéhu. Bylo dokazano,
Ze nejsou uZ takové Sampony, krémy nebo emulze, jejichZ pouZiti by garan-
tovalo, Ze jejich sloZky budou vstiebany cibulkami. KiiZze plni ochrannou
funkci a zabrafiuje pronikani cizich latek do organismu. Horni vrstvy kiZe
mohou absorbovat jen malo tuku. Kofinek vlasu miZe absorbovat chemické
roztoky, jako barva na vlasy, peroxid vodiku atp., neznamena to ale, Ze kofin-
kem mohou dorazit néjaké latky do cibulky a stimulovat rlist novych vlasa.

VyzZiva cibulky zevnitf neni moZna. Dodnes se nenael diikaz, ze vitaminy
nebo néjakeé jiné latky mohou cibulky ozivit, natoZ podporovat riist novych
vlast. Vlasy zlistavaji po stranach hlavy a v zadni ¢asti, protoZe pfitok krve
do téchto mist je jednodussi. Kromé toho, je v téchto mistech tenéi vrstva
svalll a tuku, ktera plni funkci polstafe pro cévy a zplisobuje jejich ziZeni.
Na spancich, ¢ele a temeni je vrstva tuku velice tenka a neni tam svalova
tkan. Cim vice je kiize na hlavé napjata, napf. stresem nebo napé€tim, tim
vice se zuzuji cévy a méné krve vtéka do cibulek. Pravé zuZeni vlase¢nic na
kizi hlavy zplisobené pravé stresy dnesniho Zivota vede k celkové ztraté vlast
u muzi. Hlavni pfi€inou plesaténi je Spatna cirkulace krve na kiZi hlavy.

Ohromny vyznam pro riist a vypadavani vlasti ma nejen dobré prokrveni,
ale také kvalita krve vyZivujici kiZi. Bylo vypozorovano, Ze lidé, ktefi jedi
hodné masa, ztraceji vlasy v zadni &asti hlavy. A ti, ktefi maji radi slad-
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kosti - v predni Casti. Kvalita vlastl nebo jejich nedostatek ukazuji na celkovy
stav naSeho organizmu. Jen Cista a zdrava krev miiZe garantovat dobry zjev
vlasi.

Proto prosim:

1. Neznecistujte sviij organizmus Spatnymi stravovacimi navyky.

2. Chrante svou krevni soustavu pred nadmirou cholesterolu.

3. Ve vhodnou dobu provadéjte oCistu organizmu, dé€lejte si stfidavou spr-
chu, pohybujte se vice na ¢erstvém vzduchu a nezapominejte na spravné
dychani.

Vsechny tyto zakroky budou prospivat uzdraveni krevni soustavy. Myslim, Ze
nema smysl popisovat, jakym zptisobem je tfeba provadét vy$e uvedena dopo-
ruceni. Detailni informace najdete v knize ,Jak Zit dlouze a zdravé“. Rad
bych preciznéji probral masaz kiize na hlaveé, respektive jak ji spravné poti-
rat. Tento zakrok vam zaruci devadesati procentni vyhru nad pleSaténim.

Masaz hlavy

a kartacovat pravé casti hlavy s fidkymi vlasy.
K masazi hlavy pouzivejte nejlépe maly mékky jemny rucnik.

Recept ¢. 71

Ptipravte roztok 1 litru teplé vody a 2 1Zic soli, namocte v ném rucnik, lehce
vyzdimejte a potirejte hola mista na hlavé. Zvlastni pozornost je tfeba véno-
vat misttim, kde vlasy je§té nevypadly. Cilem masaZe je postupné navraceni
spravné cirkulace v siti vlaseCnic v kiiZi na hlavé a regenerace cibulek. Neo-
Cekavejte vsak okamzity vysledek. Proces plesaténi trva léta, obnoveni rlistu
vlast nezabere méné Casu. Jestlize budete trpélivi, vaSe vlasy dorostou. Od
zaCatku masaze do objeveni se prvnich vlasi je tfeba pockat 3-4 mésice.

Vlasy, které vypadavaji pfi masazi, jsou ty, které padaji pfirozenym zplisobem.

Ty, které nejsou pfipraveny vypadnout, nevypadnou ani pfi energické ma-
sazi. Po uplynuti tfi mésicli zacnou znovuozZivené vlasové cibulky vytlacovat
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kofinky vlasi na povrch kiZe. Na hlavé budete citit drsny povrch. Pfi ristu
novych vlasu si dfive v§imneme vlasti hustych a tmavych nez svétlych a fid-
kych, i kdyZ rostou stejné rychle a ve stejném mnozstvi. Pfesvédcite se, Ze od
doby, kdy jste zacali masirovat pokoZzku hlavy, zamezili jste procesu fidnuti
vlasii. Na misté kazdého vypadlého vlasu budou rist dva nové, dokud vlasy
na temeni nebudou tak husté jako na bocich hlavy. Obvykle celkové odriis-
tani vlasil trva tak dlouho, jako proces jejich vypadavani (jeden aZ pét let).
Masirujte proto i tehdy, kdyZ se ujistite, Ze uz vlasy odrostly.

Je docela tézké odpovédét na otazku, zdali je mozné obnovit vlasy na
zcela plesaté hlavé. Nerad bych vzbuzoval plané nadéje, ale teoreticky to
mozné je. Neslibuji, Ze na holé hlavé narostou nové vlasy, ale kaZdému zaru-
¢uji, Ze mizZe s fidnutim vlast skoncovat. Jak dlouho masirovat hlavu, to je
na kazdém z vas. Masaz ukoncete, je-li kiiZze na hlavé ¢ervena nebo ucitite-li
pichani. Jedni na to budou potfebovat 30 sekund a druzi 2-3 minuty.

Nejdulezitéjsi je, abychom si zvykli masirovat hlavu pravidelné cely Zivot.
Je to nutné také u osob, které prozatim nemaji s vlasy problémy, ale intu-
itivné citi, Ze se problémy takového razu mohou objevit, jestliZe bereme
v uvahu genetické dispozice, stresy a nespravnou stravu. Véite, Ze masaz
hlavy zarucuje husté a nadychané vlasy.

Jesté nékolik uvah na téma péce o slabé vlasy. Bojite se myt hlavu kazdy
den? To je Spatné. Copak myti obliCeje vede k vypadavani napf. fas, oboci
nebo vousi? Kazdodenni myti hlavy je nutnosti z divodu odstranéni tuku
a necistot z vlasi. Néktefi experti varuji pfed ¢astym mytim hlavy, které
udajné vysuS§uje vlasy a nici pfirozenou tukovou vrstvu. KaZdodenni myti
a masaz hlavy nejenze Cisti vlasy, ale také reguluje praci tukovych zlaz, které
davaji vlasim zdravy vzhled. JestliZe si budete kaZzdy den myt hlavu Zloutkem
a nasledné ji masirovat 1-2 minuty, vase vlasy nebudou vyzadovat zadnou
dalSi péci. A navic suché vlasy budou mék¢i a u mastnych vlasli se normuje
funkce tukovych Zlaz. Je tfeba si pov§imnout, Ze pro vlasy je pfinosna kon-
zumace alkoholu v malych davkach (50 ml pro muze a 25 ml pro Zeny za
den), ponévadzZ alkohol v malych davkach roz§ifuje cévy na hlavé. Alkohol
zkuste pit jeden mésic, potom si udélejte mésic prestavku. Nezapomeiite ani
na sex, je velmi uZite¢ny, protoze viechno, co relaxa¢né ovliviiuje nervovou
soustavu, vede k lepSimu prokrveni kofink(. Na zavér uvedu nékolik receptl
pro urychleni regenerace kofinki.
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Recept ¢. 72

100 g listd kopfivy (sbirané nejlépe v kvétnu) zalijte 500 ml horké vody,
odstavte na 30 minut. Nasledné pfeced'te a do ziskaného roztoku namocte
ruénik a potirejte jim hlavu.

Recept é. 73

Jednou za tyden vtirejte do kiize hlavy obycejnou stil béhem 10-12 minut,
poté hlavu asi hodinu nemyjte. Oplachnéte vlasy ¢istou vodou a promasi-
rujte.

Recept ¢. 74

Jednu 1ziéku konaku, kukufiéného oleje a kefir dobfe zamichejte a vetrete
do hlavy. Nasad'te si na hlavu igelitovy sacek a na néj vinénou epici nebo
atek. Vydrzte 15-20 minut, poté dobfe oplachnéte a vymasirujte.

Recept ¢. 75

Zavatovaci sklenici o objemu 1 litru napliite nastrouhanou ¢ervenou fepou,
dopliite prevafenou vodou stejného mnoZstvi. Zakryjte sklenici pokliCkou
a postavte v chladném misté na 5 dni, aby obsah fermentoval. Nasledné
pieced'te a vtirejte do hlavy kazdy den aZ do spotfebovani. Po dvou mésicich
kdru zopakujte.

Nyni uZ vite, co mate délat, abyste vyhrali nad vypadavanim vlasd, a proto
zaénéte masirovat uZz dnes. Potom se po 4 mésicich podivejte do zrcadla
a podobné jako spousta mych pacientii budete skakat z radosti.

Pomoz si sam

1. Mé&j se rad takovy, jaky jsi.

2. Nikdy nikomu nezavid'.

3. JestliZe se sam sobé nelibi§, zmén se.

4, Zlost, urazky, kritika sebe a druhych, to jsou nejSkodlivéjsi emoce pro
zdravi.

5. JestliZe ses pro néco rozhodl, dodrz to.

6. Pomahej chudym, starym a délej to s radosti.
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7. Nikdy nemysli na nemoci, stafi a smrt.
8. NejlepSim lékem na nemoci a stafi je laska.
9. Tvi nepratelé jsou: prejidani, chtivost, podléhani vlastnim slabostem.
10. Starosti vedou k pfedcasné smrti. StéZovani si niéi télo.
11. Nejvéts§im hfichem je strach a podlost.
12. Nejlepsi den je dne§ni den.
13. Nejlepsi mésto je to, ve kterém se ti dafi nejlip.
14. Nejlepsi prace je ta, kterou mas nejradéji.
15. Nejvétsi chybou je ztrata nadéje.
16. Nejlepsi darek je ten, ktery miZe§ darovat nebo ziskat, a tim je laska.
17. Nejvét§im bohatstvim je zdravi.
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Recepty nasich babicek
Nize uvedené recepty zistaly v originalni formé, bez uprav autora.

Hemoroidy (kiecové Zily dolni Easti tlustého steva) jsou zpisobeny nadmeér-
nou konzumaci chleba, kage, sladkosti a konzumace obloZenych chlebicki
zapijenych tekutinou. Dnesni zpisob Zivota zpusobuje dysbakteriozu, zne-
gisténi jater a krve. U Zen se nasledkem porodu mohou pfesunout bederni
obratle.

Odstranéni hemoroidd chirurgickym zékrokem je ideélni pro vSechny
kromé pacienta. Zpravidla po uplynuti néjaké doby hemoroidy vznikaji znovu,
jestlize nebyly vyse uvedené pfiCiny odstranény.

Uvedené recepty, i kdyZ uéinné, jsou bohuzel bojem s disledkem.

Recept ¢. 76
Ze syrového bramboru vykrojte svi¢ku o velikosti mali¢ku a vsuiite si ji na
noc do koneéniku. Provadéjte co druhy den béhem 2 tydnd.

Recept ¢. 77
Po vyprazdnéni si koneénik misto toaletniho papiru umyvejte stfidavou spr-
chou 5 krat. Pozdéji jemné vysuste ruénikem.

Recept ¢. 78

Sedaci koupel. Do nadoby vhodné k sezeni (lavor, plastovy kbelik) nasypte
2 Izice machorky (tabak selsky) a zalijte 1 1 horké vody. Nadobu prikryijte
a odstavte na 20 minut. KdyZ bude vychazejici para z nadoby snesitelna,
sednéte si a vydrZte nad parou 3-5 minut.

Recept ¢. 79
Pijte nasledujici smési 5tav (15 minut pfed jidlem). Recept na jednu porci:

a) 50 g mrkve + 40 g celeru + 20 g kofene petrzele + 30 g Spenatu

b) 90 g mrkve + 60 g Spenatu

c) §tava z Gerstvé jefabiny (pijte po delsi dobu). V 50 g stavy rozpustte
1 1ziéku cukru, zamichejte a vypijte. Zapijte sklenici pfevafene vody.
Pijte 3 krat denné 15 minut pfed jidlem.
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Recept ¢. 80
4 oloupané cibule varte v ¥ | mléka na mirném ohni tak dlouho, dokud
cibule nezmékne. Nechte vychladnout a udélejte si sedaci koupel.

Recept ¢. 81

Béhem 3 tydnii sedavejte kaZdy den vecer pfed spanim 5 minut na misce napl-
néné teplou vodou. Pozor! Kiru provadéjte kazdy den béhem 21 dni, jestlize
znéjakych pri€in karu prerusite, je tfeba pockat 1-2 tydny a zagit kuru znovu.

Recept ¢. 82

Pripravte si kovovy kbelik. VyteZte ze dfeva viko s otvorem o priiméru 2-3 ¢cm
uprostied. Rozehtejte cihlu nebo kamen a poloZte jej na dno kbeliku. Na horky
kamen nasypte nadrobno nakréajenych 3-5 strouzki ¢esneku, aby zacaly dout-
nat, posléze pfikryjte dfevénym vikem s otvorem a proved'te koufovou koupel.

Recept ¢ 83

Pfipravte si starou koZenou rukavici. Do jednoho palce nalijte vodu a dejte
do mraznicky, aby voda zmrzla (rukavici s vodou muzZete vloZit do malé
skienicky). Kdyz voda zmrzne, zaved'te zmrzly led z koZené rukavice do
koneéniku. Zakrok ukongete, kdyZ se led roztopi (jestlize je pocit chladu
nepiijemny, podrzte ledovou ,svicku® aspoi -2 minuty).

Recept ¢. 84

Abyste se zbavili hemoroidli jednou pro vidy, je tieba v 1été béhem mésice
aplikovat pfisnou dietu obsahujici zeleninu a ovoce. Kromé toho je nutné pit
ovocné koktejly podle receptu 4a nebo 4b, nejist maso, bilé peéivo, mlééné
vyrobky, nic varen¢ho, smaZeného ani peéeného. Nesmite pit kavu, kakao,
cokoladu ani alkoholické napoje. Misto chleba jezte vlasské ofechy, misto
normalni kavy pijte kavu jeémennou nebo obilnou. MiiZete pit Gaje z listi
malin a rybizu. KaZdy by si mél byt védom toho, Ze hemoroidy jsou jednou
z hlavnich pfi€in vedoucich k rakoviné tlustého stieva.

Recept ¢. 85 (kiece v nohou)

Osoby, které trapi kiece dolnich konéetin, by mély rano a veder masirovat
chodidla citronovou §tavou. Neni vhodné obouvat si boty ani chodit, dokud
§tava zcela nezaschne. Kura trva maximalné 2 tydny.
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Recept ¢. 86

2 1zice pomletého ovsa zalijte ¥ sklenici pfevafené studené vody a odstavte
na hodinku. Poté pfidejte 3 lZice vlaZného ptevafeného mléka, §tavu z 1 cit-
ronu, 11Zici medu, 1 velké nastrouhané jablko a 10 vla§skych ofechii. Vsechno
zamichejte. Tuto vecefi konzumujte co druhy den 2 meésice.

Recept ¢. 87

Ovesny rosol. Velmi dobry prostfedek pro oslabeny organizmus. ZlepSuje
srde¢ni ¢innost, uklidiuje nervovy systém, likviduje lamani v kostech a bo-
lesti v kostech a svalech. SniZuje hladinu cukru v krvi, isti cévy od Spatného
cholesterolu, 16¢i zanét jater, Zlu¢niku a ledvin, posiluje srdecni sval. 1 skle-
nici neo¢idténého ovsa pieberte a umyjte ve studené vodé. Zalijte 5 skleni-
cemi pfevafené studené vody, vafte na mirném ohni 5 minut. Ziskany napoj
vypijte hodinu pred jidlem.

Osoby, které prosly chemoterapii a ozafovanim pro posileni imunologického
systému, mohou vyuzit nasledujici recept:

Recept ¢. 88

Vyvar z Inéného seminka. Do hrnce s poklici nasypte 1 sklenici seminek,
zalijte 3 litry horké vody, vafte 2 hodiny pod poklici na mirném ohni. Poz-
déji odstavte (pockejte, aZz bude mit tekutina télesnou teplotu). Pijte co nej-
Castéji (1-1,5 litru na den) béhem 2-3 tydnii. Béhem piti tohoto vyvaru se
vyluéuji toxiny, radioaktivni prvky a jiné Skodlive latky.

Pijte rano na laéno 333 g teplého plnotuéného pievafeného mléka (nejlépe
domaciho), do néj nalijte §tavu z 1 citronu. V 12:00 po druhé a vecer pfed
spanim po tfeti. Neni nutna specialni dieta, miZete se stravovat jako obvykle.
Denné je potfebny 11 mléka a 3 citrony. Kura trva 2 tydny, béhem této doby
se spotfebuje celkem 14 1 mléka a 42 citronu.

Recept ¢ 90 (odista krve od radiologickych prvkit)

Do 100 g kopfivové stavy pridejte 100 g jable¢né §tavy. Konzumujte jednou
denné 30 minut pfed jidlem. Kuru provadéjte 20 dni.
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Recept é. 91 (ocista cév od ndnosit cholesterolu a jinych jedovatych ldtek)

1 sklenici medu, % sklenice pomletych zrniéek kopru a 1 lZici pomletého
kofene kozliku lékarského (900 g) vloZte do termosky, zalijte 5 litry horké
vody, uzaviete a odstavte na jeden den. Pfeced'te, pfelijte do lahvi. Skladujte
na spodni pfihradce v lednici. Pijte 50 g pfed jidlem (lehce ohfaté) az do
vycerpani porce.

Recept ¢, 92 (vynechand menstruace)
Supky ze 4 kg cibule zalijte 3 litry vody. Vafte na mirném ohni, dokud se
vyvar nezbarvi na hnédo. Pijte 100 g na lano rano a vecer pred spanim.

Recept ¢ 93 (astma u déti, pocdtecni stadium)
Rozdrtte 5 tabletek aspirinu, smichejte s 1 1Zi¢kou sadla a rozetiete na kousek
latky. Pfikladejte po 10 dni na hrudnik nemocného ditéte.

Recept ¢. 94 (astma u déti a dospélych)

40 strednich cibuli zalijte horkou vodou a pockejte, nez zméknou. Slijte vodu
a cibuli poduste do mékka v Y2 1 olivového oleje. Cibuli rozmichejte na kasi.
Konzumujte rano na laéno a veéer vidy 1 IzZici.

Recept ¢. 95 (nespavost u déti)
Nemocné dité zabalte do prostéradla, které je nasaklé ranni rosou a nechte jej
zabalené hodinu, dokud prostéradlo neuschne. Dité miiZete pfikryt pefinou.

Recept ¢. 96 (nespavost u dospélych)
1. Spéte na polstafi vycpaném senem. Pfed spanim snézte 1 1Zicku medu.
2. Uvarte si % Salku zeleného Caje, pfidejte 2 1Zicky smetany do kavy
a % 1zicku medu a vypijte to.

Recept ¢. 97 (bolesti zad)
Natrete zada teplym medem. Pozdé&ji oplachnéte teplou vodou. Zakrok pro-
vadéjte kazdy den, dokud bolest nezmizi.

Recept ¢. 98 (nemocné ledviny)

Béhem tydne pijte vyvar z dynovych seminek. 100 g dyfiovych jader zalijte
¥4 1 vody, vaite na mirném ohni pfes hodinu. Po ochlazeni vypijte a seminka
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snézte. Mimo jiné si kazdy den udélejte obklad na jatra: 100 g Inéného
seminka vafte ve 200 g vody béhem 20-30 minut.

Recept é. 99 (bronchitida u déti)
Usmazte na sadle 2 vejce, dobre posolte, jakmile michana vajicka vychladnou,
namazte na hrudnik ditéte.

Recept ¢ 100 (hypertenze)

Do salku o objemu 250 ml nasypte 1Zicku kukufiéné mouky a zalijte horkou
vodou. Odstavte na noc. Rano vodu vypijte tak, abyste nerozvifili nanos na
dné nadoby.

Recept ¢. 101 (zdnét dutin)

Kousek éerstvého smetanového masla (o velikosti kukufiéného zrnicka)
vsuiite do nosni dirky - jeden vecer leva, druhy veCer prava. Provadéjte
mésic, poté si udélejte mésicni pauzu.

Recept é. 102 (bolesti hlavy zpiisobené stresem)
Béhem nékolika dni si vecer pfed spanim davejte do tist 1 1Zicku cukru (krys-
tal) a zapijte jej teplou vodou.

Recept ¢. 103 (mykoza nehtit na rukou a nohou)
Zalijte silnou zrnkovou kavu horkou vodou (sedlinu nevyhazujte), pockejte,
aZ vychladne a nékolikrat namacejte v kavé ruce nebo chodidla.

Recept é. 104 (mykoza prstit u nohou)
1. Diikladné si umyjte nohy a ponofte je do vinného octa. Na noc si navlik-
néte ponozky namocené ve vinném octu.
2.V hmoZdifi rozmélnéte matu se soli. Dejte mezi prsty na cca hodinu.
Zakrok zopakujte nékolikrat a mykdza zmizi.

Recept ¢. 105 (pocdtecni stadium cukrovky)
Pijte vyvar z listl ostruZin, 3-4 sklenice denné.

Recept ¢. 106 (zdanét Zlucniku)
Kazdy den nalaéno snézte 2 hrusky. Pijte kompot z hru$ek uvafeny bez cukru.
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Recept ¢. 107 (bolesti Zluéniku, pocity tézkosti, krece po jidle)
Vypijte §tavu z poloviny citronu s ¥ 1Zicky jedlé sody.

Recept ¢. 108 (zdcpa)
Oloupejte kiirku z 2 pomerancl nebo grepu (nechejte 1-2 mm bilé duziny),
snézte pfed spanim.

Recept ¢. 109 (svédéni)
Ve velkém mnoZstvi vody uvaite 1 kg jeCmene a vykoupejte se v této vodé.

Recept ¢. 110 (v pripadé silné iizkosti, strachu)

Pii pocitu strachu vypijte sklenici vody s malou davkou rozpusténého
cukru.

Recept ¢é. 111

1. (kaSel - chronicky u kufaka): nékolik kofink{l lesniho slézu vafte
10-15 minut v ' litru Cerstvého miéka. Pijte Y2 sklenice nékolikrat
denné.

2. (silny kaSel u dospélych): nemocny by mél tyden pit vyvar z Inéného
seminka.

3. (trvaly détsky kasel): 1 brambor, 1 cibuli, 1 jablko zalijte 1 1 vody a vafte
na mirném ohni, dokud se voda do poloviny nevyvari. Podavejte ditéti
3 krat denné jednu Cajovou 1zicku.

Recept ¢ 112 (dlouhotrvajici krvdceni pfi menstruaci)
6 bilkll z Cerstvych vajiCek dobfe zamichejte s ¥ 1Zicky kyseliny citronové
a vypijte. V pfipadé potieby opakujte.

Recept ¢. 113 (myoin na déloze)
Béhem 15 dni by nemocna méla pit 3 krat denné % sklenice Inéného
vyvaru.

Recept ¢ 114
1. (nervozita u déti): Dité vykoupejte ve vodé, kde se varilo seno.

2. (nervozita u dospélych): 500 g medu zamichejte s 500 g cukru. Konzu-
mujte 2 krat denné jednu 1Zicku.
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Recept ¢. 115 (dusnost)
TE krat denné konzumuijte 1 Salek (500 ml) nasledujici smési: 200 g medu,
olivového oleje a vodky.

Recept ¢. 116 (opareniny)

6 Zloutkd a 6 1Zicek Cerstvého rostlinného oleje rozmichejte a rozslehejte
do konzistence majonézy. Namocte ve smeési obvaz a zavaZte jim opafené
misto.

Recept ¢. 117 (otoky nohou)

Do kbeliku studené vody nasypte saéek kamenné soli. Sfil ve vodé rozpustte
a namod¢te v roztoku ruénik. VyZdimany ruénik poloZte na kfiZe (v oblasti
ledvin). Zakrok proved'te 10 krat. V disledku zakroku nastane vyluCovani
moci a otoky mizi.

Recept ¢ 118 (priijem)
Neékolikrat denné pijte vyvar z maty.

Recept ¢ 119 (zdnét prostaty)
Rozemelte na popel spaleny kousek lipového dieva. BEhem 7 dni pijte kazdé
rano napoj z toho prasku (v podobé kavy).

Recept ¢ 120 (nachlazeni u déti)

Ptipravte smés z 50 g vody + 5 g medu + 50 g masla + 2 tabletek aspirinu.
Vse dobie zamichejte a smési dobfe namazte hrudnik, zada, krk, ruce a nohy.
Dité dobfie pfikryjte teplou pefinou, dokud se nevypoti. Pozdéji utfete vlh-
kym ruénikem, pfevlete jej do suchého odévu a dejte spat.

Recept é. 121 (pro dlouhodobé nemocné imobilizované pacienty)
Pfipravte smés ze 100 g praseéiho sadla s 1 1Zikou soli. Natfete koncetiny,
omotejte bavinénou latkou.

Recept ¢. 122 (rozsifené Zily)
1. Nasad'te si éisté bavinéné ponozZky a chod'te v nich ranni rosou, aby se
promodcily. Noste je, dokud nevyschnou.
2. Zelené vlasské ofechy zalijte olivovy olejem, odstavte na 4 hodiny
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(nadoba by méla stat na slunci). Po uplynuti této doby ziskanou smési
potfete Zily.

Recept ¢ 123 (sarkom - zdkerny nddor)
PriloZte na nador kousek syrového masa lehce postiikaného ¢pavkem.

Recept ¢. 124 (arytmie):

5 kg nastrouhanych citrontl smichejte s ¥2 kg medu, pfidejte 20 pomletych
jader z pecek merunék. Vie dobfe zamichejte a uzivejte rano 1 1Zicku pfed
jidlem.

Recept ¢ 125 (pohmoZdéni)
PriloZte na bolavé misto platek syrové brambory.

Recept ¢ 126 (podvyZiva u déti do 3 let)
Na jate udélejte ditéti 10 koupeli ve vyvaru z ¢erstvych listil ofechu.

Recept ¢. 127 (cirhoza jater)
Bilou mouku rozmichejte v matefském mléce. Konzumujte rano a vecer
pred jidlem 1 lZici.

Recept ¢. 128 (viidky na kiiZi)
Zadé¢lejte maly kousek tésta z mouky, Cerstvého mléka a Cerstvého masla.
PriloZte jej na noc na postizené misto.

Recept ¢é. 129 (citlivost na praci prasky)
Kazdy den namacejte ruce ve vodé s 1 1Zi¢kou jedlé sody. Koupel by méla
trvat 15-20 minut. Nasledn€é ponoite ruce do lehce ohfatého olivového oleje.

Recept ¢. 130 (ekzém)
Po koupeli natfete nemocna mista smési ze slune¢nicového oleje a octa ve
stejném pomeéru.

Recept ¢. 131 (viedy dvandcterniku)

Uslehejte bilek s 1 1zi€kou cukru moucka. Smichejte s 1 1Zi¢kou olivového
oleje. BEhem 10 dni uzivejte 1 1Zicku smési rano na la¢no.
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Recept ¢. 132 (zdnét vajecnikir)
1. Proved'te sedaci koupel nad parou z vafticiho se sena. Zakrok provadéjte
tak dlouho, nez zanét zmizi.
2. Uvaite malou hlavku zeli, zalijte ji erstvym mlékem. Sed'te nad pérou.
3. Sed'te nad parou z uvafené Cerné fedkve polité olivovym olejem.
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Dodatek

Jarni salaty

1. Saldt ze smetdnky lékaFské (pampeliska)

Nasekejte 3 hrsti listi z pampelisky, zamichejte s 10 vla§skymi ofechy pomle-
tymi v mlynku. Pfidejte 1 1Zici sluneénicového oleje nebo medu.

Pozor! Pted pfipravou pampeli§ku vlozte na 20-30 minut do studené osolené
vody (na litr vody 1 1Zice soli), abychom odstranili hofkou chut.

2. Saldt z kopFiv a pampelisky

Nadrobno nasekana hrst mladych kopfiv, pfidejte 1 lZici citronové §tavy,
1Zici Stavy z kyselého zeli a IZici slune¢nicového oleje. Kromé toho pfidejte
1 1zicku nakrajené cibule, navrch posypejte 60 g (2 hrstmi) posekanych zele-
nych €asti pampeliSky a pomletymi vla§skymi ofechy (10-15 g).

3. Redkvicky s ofechy

100 g redkvicek (15 kusil) nadrobno nasekejte nebo nastrouhejte na struha-
dle, smichejte s 40 g (8 kust) pomletych vlasskych ofechil, pfidejte 1 1Zicku
rostlinného oleje, navrch posypejte posekanou pazitkou.

4. Saldt po francouzsku
100 g velkych listd salatu, %4 lZice jable¢ného nebo vinného octa, pfidejte
| 1Zicku nakrajené cibule. Vse dobfe zamichejte.

5. Saldt z cvikly (mladd cervend Fepa)

Nasekejte 80 g cvikly a 2-3 listy salatu. Pfidejte 1 1Zi€ku sluneénicového
oleje a smichejte. Jedno syrové vejce smichejte s ¥ citronu a nalijte na salat.
Pfidejte do cvikly a zamichejte. Navrch posypte posekanou petrzel a kopr
nebo pazitku.

6. Saldt z cervené Fepy

Nastrouhejte na struhadle 5-6 mladych fep, pfidejte 2 1Zzicky smetany a oko-
fenite Spetkou pomletého kminu.
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7. Saldt ze Stoviku a pampelisky

Do 1 hrsti salatu (30 g) pridejte 30 g mladého stoviku a 30 g listd z pam-
pelisky. Stovik a pampelisku nadrobno nasekejte, navrch napypejte 10 vlas-
skych ofecht, polijte 1 1Zici medu a 1 1Zici slune€nicového oleje. Nakonec
vSechno smichejte.

8. PaZitka s ofechy
50 g pazitky nadrobno nasekejte a smichejte s 50 g pomletych arasidd.

9. Redkvicky s ofechy, petrzeli a mdtou.

15 Fedkvicek nastrouhejte, pfidejte posekanou petrZelovou nat, matu, kopr,
V4 1zicky kminu, 6 1Zic pomletych ofechti (50 g). VSechno dobie smichejte.
Ozdobte listy salatu.

10. Redkvicka s tvarohem (nejlépe tucnym)

3 1Zice tvarohu (75 g) zamichejte s nadrobno pokrajenymi fedkvickami
a | 1Zi¢kou nadrobno posekané pazitky. VSechny ingredience dobfe zami-
chejte. Servirujte na listech salatu.

11. Saladt ze spendtu

Nakrajejte hrst mladého Spenatu, pfidejte 1 1zicku nadrobno posekaného
§foviku. Vie dobfe zamichejte, pfidejte 3 1Zicky pomletych arasidl a 1Zicku
borlvek.

12. Spendt s vejcem

Rozslehejte zloutek, pridejte % 1Zicky masla, pfidejte 1 1Zicku citronové
Stavy. Zamichejte, do této husté kaSe pfidejte rozdrceny strouzek cesneku
a dveé hrsti nadrobno posekaného §penatu. Vie zamichejte, hmotu servirujte
na listech salatu. Navrch mlzete posypat mleté ofechy.

13. Saldt z cvikly se saldtovymi listy

Nakrajejte 80 g cvikly, 2 nebo 3 salatové listy, ptidejte 1 1Zicku rostlinného
oleje a zamichejte. Do jednoho vejce pfidejte §tavu z Y2 citronu, zamichejte
a pfidejte Spetku posekaného kopru, petrZele a paZitky. VSe zamichejte.
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14. Saldt z cvikly

Nakrajejte listy mladé fepy (60 g - 2 hrsti). Pfipravte omacku: 1 Zloutek
zamichejte s 1 1Zici citronové $tavy, % 1zic¢ky hoi¢ice, 1 1ziéku rostlinného
oleje a 1 1zicka nakrajené pazitky. Zamichejte.

Letni a podzimni salaty

1. Okurka v kysce
1 nakrajenou okurku smichejte s Y2 sklenice kysky a posypejte V2 1Zicky
posekaného kopru.

2. Okurka s rajcetem
Okurku nakrajejte na velké kusy, rajce na platky. Posypejte 4 1zicemi pomle-
tych ofech.

3. Saldt z cerveného zeli
Do 50 g €erveného zeli (3 1zice) pfidejte 2 1Zice posekané petrzele, 1 1Zici
slune¢nicového oleje a 1 1Zici medu. Vie zamichejte.

4. Saldt z cerstvého zeli
Do 100 g nakrajeného zeli pfidejte 4 lZice grepové §tavy, 1 1Zici medu,
Y4 1Zicky kminu. Ve zamichejte.

5. Hrdsek s rajcaty

50 g cerstvého hrasku zamichejte se 120 g syrovymi rozmackanymi
rajcaty a s 2 l1Zicemi sluneénicového oleje. Navrch posypejte petrzeli a pa-
Zitkou.

6. Hrdsek s mrkvi
50 g hrasku, 1 nastrouhana mrkev, 1 lZice rostlinného oleje, 1 1Zice malinové
nebo rybizové §tavy, ¥ nakrajené cibule. VSe zamichejte.

7. Mrkev s brambory

Nadrobno nastrouhejte 100 g karotky, zamichejte se 2-3 IZicemi grepové
§tavy nebo §tavy z Cerného rybizu. Pfidejte 30 g nadrobno nakrajeného
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syrového bramboru a 1 1Zi¢ku nasekané pazitky. Ve zamichejte, servirujte
na velkém salatovém listu.

8. Karotka s paZitkou

Do 100 g karotky pfidejte 30 g pazitky. Karotku nastrouhejte a zamichejte
s nadrobno posekanou pazitkou. Pfidejte 1 1Zici rostlinného oleje a posy-
pejte nadrobno nakrajenou okurkou.

9. Svdtecni saldt
10 g syrového, nadrobno nakrajeného bramboru zamichejte s 30 g nastrou-
hané karotky a 10 g nastrouhané syrové fepy. Pfidejte 50 g nadrobno nakra-
jeného zeli, 2 IZice oleje a 2 1Zice paZitky. Vie zamichejte. Servirujte na sala-
tovém listu, navrch posypejte koprem nebo petrZeli. Ozdobte kousky rajcat
nebo fedkvicek.

10. Saldt z kyselého zeli
100 g salatu nakrajejte (radéji natrhejte) na velké kusy, smichejte se 4 Izicemi
kyselého zeli, pFidejte 2 1Zice §tavy z kyselého zeli a 1 1Zici rostlinného oleje.

11. Cerveny saldt

Nastrouhejte Y Eervené fepy, pFidejte 60 g nastrouhané mrkve, 30 g nadrobno
nakrajenych syrovych brambor, 1 1Zici rostlinného oleje, 2 1Zicky rybizové nebo
malinové §tavy, 1 1zici paZitky. VSe zamichejte, posypejte 1 1Zici strouhanky.

12. Salat cistici krev

Nastrouhejte 50 g éervené fepy a 50 g mrkve. Ptidejte 50 g nakrajeného zeli,
1,5 1Zice olivového oleje, 1,5 1Zice medu. Vie zamichejte a posypejte 1 skle-
nici bortivek nebo Cerveného rybizu.

13. Zeli s kminem
Nadrobno nasekeijte 100 g zeli, pfidejte 1zicku medu a 1 1zicku mletého kminu.

14. Tvaroh s karotkou

120 g karotky nadrobno nastrouhejte, zamichejte se 100 g tvarohu. Pfidejte
1 1zici sluneénicového oleje a jeden strouZek ¢esneku. VSe zamichejte a posy-
pejte mletymi ofechy a zelenou petrZeli nebo pazitkou.
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13. Rajéata s ofechy nebo suchary a karotkou

100 g rozmackanych rajéat zamichejte se 100 g nastrouhané mrkve, 30 g
posekané petrZele, 50 g mletych ofechli nebo suchart. Pridejte 1,5 1Zice oli-
vového oleje a zamichejte.

16. Rajéata s brambory

Rozmackejte 100 g rajéat, pfidejte 2 1Zice rostlinného oleje a 2 1Zice vody
z nalevu okurek. V3e zamichejte a pfidejte 30 g nadrobno nakrajené bram-
bory. Odstavte na 30 minut.

17. Rajéata pinénd kyselym zelim

Odriznéte horni ¢ast rajéete 3-4 mm. Vydlabejte duZinu, stény ponechte asi
2-3 mm tlusté. DuZinu smichejte s nadrobno nakrajenym &ervenym zelim
a %2 1Zicky rostlinného oleje. Ozdobte %5 1zicky majonézy nebo smetany,
posypejte posekanou petrzeli nebo paZitkou.

18. Celer s kyskou nebo smetanou
Nahrubo nakréjené lodyhy celeru a nékolik pokrajenych listi poloZte na talif,
smichejte se 2 1Zicemi smetany nebo s Y sklenice kysky.

19. Saldt ze zelenych fazolek

Odstrante vlakna 60 g mladych, zelenych lusk( a nadrobno nakrajejte. PFi-
dejte 50 g nahrubo nakrajeného salatu a 2 IZice slunednicového oleje (je
mozné pridat na chut 1 1Zicku medu).

20. Bramborovy saldt

Nadrobno nakrajejte 60 g brambor, pfidejte 4 IZice vody z kyselych okurek,
Y2 malé cibulky, 2 1Zicky posekaného kopru nebo petriele, 40 g pomletych
ara$idi, 1 1Zici medu (neni nezbytné).

21. Saldt z karotky a celeru

Do 50 g nastrouhané mrkve pridejte 50 g nakrajeného celeru, % okurky,
50 g mletych ofechi, IZici medu. Misto ofechti miZete pfidat 2 1Zice slunec-
nicového oleje.
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22. Brambory se zelim
Nadrobno nakrajejte a smichejte 40 g brambor, 60 g zeli, 25 g cibule. Pfi-
dejte 6 1zicek vody z kyselych okurek, ofechy, petrzel, kmin.

23. Saldt z porku

Nakrajejte nadrobno 60 g porku, pfidejte 3 lzice majonézy, odstavte na
jednu hodinu. Pfidejte 1 1zici nakrajeného celeru, $petku kminu, 1 1Zici vody
s medem (1 1Zi¢ka medu rozpusténa ve 2 1Zickach vody).

24. Saldt z dyné
Nastrouhejte 1 mrkev, 50 g dyné, 25 g celeru. Pridejte 25 g nasekané pazitky,
¢ervené cibule nebo 10 pomletych ofechi.

Zimni salaty

1. Saldr z ¢ervené Fepy a orechil

Uvarite velkou fepu, nastrouhejte, pfidejte % syrového nastrouhaného bram-
boru, 1 rozdrceny strouZek éesneku, 2 lZice rostlinného oleje. Zamichejte,
posypejte mletymi ofechy a §petkou posekané pazitky.

2. Cervené kysané zeli
100 g kysaného zeli zamichejte s 2-3 1Zicemi §tavy z fepy. Pfidejte %2 malé
bilé nebo Cervené cibule a rostlinny olej. VSe smichejte.

3. Kyselé zeli s jablky
Do 100 g kyselého zeli pfidejte %4 nastrouhaného jablka, 1 1Zici rostlinného
oleje a posypejte nakrajenou polovinou cibule.

4. Zimni svdtecni saldt

Nadrobno nakrajejte 100 g kyselého zeli. Smichejte %2 nastrouhaného jablka,
1 lzici rostlinného oleje, %> posekané cibule, §petkou kminu, citronovou
§tavou z 1 citronu, 1 1Zici medu. Smichejte se zelim, pfikryté odstavte na
hodinu.
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5. Bramborovy saldt
75 g nadrobno nakrajenych brambor, 50 g mletych ofechti, 1 lZice medu,
| 1zi¢ka nastrouhaného kfenu.

6. Saldt s mrkvi a kfenem
Nastrouhejte velkou mrkev a 50 g kofene celeru. Pfidejte 1 1Zicku nastrouha-
ného kfenu, 10 g mletych ofechi a lZici rostlinného oleje, zamichejte.

7. Vitaminovy saldt

Nastrouhejte 50 g karotky, 75 g zeli, 50 g brambor. Pfidejte 25 g posekané
naté petrzele, 25 g porku, 2 1Zice rostlinného oleje, 1Zici medu, 50 g pomle-
tych ofechi a vSechno zamichejte.

8. Redkvicka s kyselym mlékem

60 g nastrouhané fedkvicky zalijte 1 sklenici kyselého mléka a odstavte na
teplé misto na minimalné % hodiny (potraviny s fedkviékou by mély byt pfi-
praveny nejméné€ 1,5 hodiny pfed konzumaci, tehdy nehrozi bolesti bficha
ani plynatost).

9. Puding z redkvicek

60 g nastrouhanych fedkvi¢ek zamichejte s 10 mletymi vlasskymi ofechy
a 30 araSidy. Odstavte na ¥ hodiny, pfidejte 1 1Zici rostlinného oleje a zami-
chejte.

10. Svdtecni saldt ¢. 2

Malou hlavicku erveného (% velké - 75 g) nebo bilého zeli 75 g nadrobno
natrhejte, pfidejte % nastrouhané stfedni mrkve, ¥ kyselé okurky, 10 cm
jemné nakrajeného porku, 5 pomletych vlasskych ofech, 1 IZici rostlinného
oleje, 2 1zicky bortivek, 3 1Zice ovesnych vloéek. Ve zamichejte.

11. Salat . Zimni pohddka“

Nastrouhejte stfedné velkou karotku, pfidat 3 1zice kyselého zeli, 1 1Zici vody
ze zeli, 1 1zici nastrouhané fedkvicky, 1Zici bortivek, malin nebo rybizu. Vse
zamichejte.
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Omacky, majonézy

Omacky a majonézy zpravidla obsahuji lihovy ocet, konzervanty, barviva
a jiné cizi latky znecistujici krev naSeho organismu. Vzhledem k tomu uva-
dim recepty k samostatné pfipraveé.

1. Citronovy olej
Do 250 g rostlinného oleje pfidavejte pomalu §tavu z 1-2 citrond. Velmi
dobfe zamichejte.

2. Orechovd majonéza (nejlépe pFipravit tésné pied konzumaci)

2 lZice pomletych ofechii zamichejte s 1 1Zi€kou rostlinného oleje. Po vzniku
husté kaSiéky slehejte se 3-4 lZicemi rostlinného oleje, pfidejte citronovou
§tavu.

3. Smetanovd omdcéka

Zamichejte §tavu z % citronu se 3 lZicemi smetany. Pfidejte rozdrceny
strouZek éesneku, ¥ 1Zicky jemné nasekané paZitky nebo nastrouhané cibule
a | 1zici rostlinného oleje. V§e zamichejte.

4. Rajéatova omdcka
Smichejte rostlinny olej s citronovou §tavou v poméru 6 : 1. Pfidejte §tavu
z rajéat, pro lepSi chut pfidejte nastrouhany celer.

5. Vitaminovd majonéza ,Duha*

Rozslehejte 2 Zloutky, pomalu pfidavejte 3 lZice rostlinného oleje. Zami-
chejte s 1 1Zici nastrouhaného celeru nebo nastrouhané cibule. Do vzniklé
hmoty pfidejte citronovou $tavu. Dobfe rozmixujte do konzistence majo-
nézy. Majonézu miiZete zabarvit na zeleno - pfidateli §tavu ze Spenatu,
oranZové - pfidate-li stavu z mrkve, na rZovo - §tavu z ¢erveného rybizu.

Studené polévky
Studené polévky je nejlepsi konzumovat v teplém roé¢nim obdobi (jaro, 1éto).

Ti, co maji problém s vyprazdiiovanim, je mohou jist cely rok. Studené
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polévky jsou zdravé, protoze obsahuji viechny vitaminy a mineralni soli,
které nejsou zniceny ohfivanim nebo strukturovanou vodou a kyslikem.

1. Polévka s rajéaty a okurkami

3 lzice ovesnych vlocek Zalijte 10 1Zicemi kySky. Odstavte na 2-3 hodiny.
Nastrouhejte okurky a rozmackejte rajCata, smichejte s kySkou a vlokami,
pfidejte rozdrceny strouzek Cesneku a posypejte petrZzelovou nati.

2. Rajcatovad polévka se smetanou

Nastrouhejte 2 rajCata, pridejte % smetany (18% nebo 30%). Pridejte 3 lZice
ovesnych vlocek. Odstavte na ' hodiny. Pfidejte zelenou petrZelovou
nat.

3. Polévka z malin (nebo z lesnich jahod)
Do sklenice kysaného mléka pfidejte 3 1Zice mineralni vody, 3 1Zice rozmél-
nénych malin nebo jahod. Je mozZné pfidat 1 1zici medu.

4. Polévka ze suseného ovoce

Ve dvou sklenicich vody namocte na noc hrst suseného ovoce (§vestky,
rozinky, jablka, hrusky). Odstavte na 8-10 hodin. KdyZ ovoce zmékne,
pridejte 2 lZice ovesnych vloCek a % lZzice medu. Odstavte na 3-5 hodin.
Polévku je mozné jist na snidani nebo k obédu.

Dezerty

1. Jablecny snih

Nastrouhejte 2-3 jablka, pridejte 1 1zici medu rozpus§téného v 1 1Zici vody.
Vse diikladné zamichejte, oddélené rozslehejte 2 bilky, pomalu pfidavejte cit-
ronovou §tavu. Ve zamichejte a uslehejte. Nakonec ozdobte dezert brosk-
vemi z konzervy, hru§kami, mraZenymi jahodami nebo ¢erstvymi malinami,
rybizem nebo lesnimi jahodami (co nejvic fantazie!).

2. Jableénad pavucina

Rozslehejte oddélené 2 Zloutky a 2 bilky. Potom je spolu smichejte a jesté
jednou rozmixujte. Ve dvou lzicich teplé vody rozpustte 2 1Zi¢ky citronové
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§tavy. Vsechny ingredience zamichejte a znovu rozslehejte. Ozdobte Cerst-
vym ovocem (napf. bortivkami), kouskem pomeranée nebo grepem.

3. Medoveé placky

30 g citronové §tavy smichejte s 60 g mletych vla§skych ofech(l nebo arasidi.
Odstavte na %4 hodiny. Pfidejte 2 lZice medu a 60 g pomletych ryZovych
zrn. Vie smichejte a vyvalejte placky. Posypejte pomletymi sluneénicovymi
seminky osmaZenymi na panvi.

4. Citrusovy krém

QOdstrafite z pomerancu pecky, nakrajejte, rozmixujte. Zamichejte s 1 1Zic-
kou medu a 150 g tuéného tvarohu. Oddélené rozslehejte bilek s Y2 1Zicky
cukru a Zloutek s ¥ 1Zicky cukru. Vie zamichejte a jesté jednou rozslehejte.
Ozdobte hroznovym vinem nebo broskvemi z konzervy.
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Rejstiik

Pozor!
Abychom dosahli Zadaného efektu, doporuéuji pouZivat uvedené recepty po
pFecteni této knihy.

Autor

Oc¢ista organizmu od nadmiry soli a tuku, zlepSeni latkové vymény, ocista cév,
revmatismus, osteoporoza, bolesti kosti, kloubt a svald, dna, artritida, zanét kofinkd -
recepty &. 1,2, 3,4,7,8,9, 10, 12, 13, 14, 15, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 32, 34, 63, 87

A

Arytmie - recept €. 124 - str. €. 140

Astma - recept €. 93, 94 - str. €. 136

B

Bolesti hlavy - recept €. 65, 102 - str. €. 118, 137

Bolesti zad - sestava 1: cviky 1-8, recept €. 97 - str. €. 49, 136
Bronchitida ~ recept &. 99 - str. &. 137

C

Citlivost - recept €. 129 - str. &. 140

Cukrovka - recept &. 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 87, 105 - str. €. 111, 112, 135, 137
¢

Caj - luhovani - recept &. 69 - str. &. 124

D

Detoxikace - str. €. 40

Dusnost - recept €. 115 - str. €. 139

E

Ekzém - recept ¢. 130 - str. . 140

H

Haluxy - recept €. 11 - str. €. 54

Hemoroidy - recept &. 60, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84 - str. &. 117, 133, 134
Hubnuti - recept &. 61 - str. €. 117

Hypertenze - recept &. 64, 100 - str. &. 118, 137

|

Imunitni systém - recept €. 38, 87, 88, 89 - str. €. 94, 135
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Inhalace - recept €. 29 - str. &. 63

K

Kasel - recept €. 111 - str. ¢. 138

Kozni onemocnéni - recept €. 35, 36 - str. €. 72, 73
Krvaceni - recept ¢. 112 - str. . 138

Kfeée v nohach - recept ¢. 85 - str. €. 134

Krecové Zily - recept €. 58 - str. €. 117

Kulhani - recept €. 54 - str. €. 117

L

Ledviny - recept €. 98 - str. €. 136

M

Menstruace - recept €. 92 -~ str. &. 136

Mykoza - recept ¢. 103, 104 - str. €. 137

Myom - recept ¢. 113 - str. . 138

N

Nadmérna potivost - recept €. 6 - str. &. 35

Nadory - recept €. 34, 37, 38, 39, 123 - str. ¢. 70, 78, 94, 140
Nachlazeni - recept ¢. 66, 120 - str. &. 121, 139
Nedostatek kysliku v organizmu, nervozita, nespavost,
bolesti hlavy - recept €. 27, 28 - str. . 62

Nervozita - recept ¢. 114 - str. ¢. 138

Nespavost - recept €. 95 - str. €. 136

Noéni potivost - recept ¢. 56 - str. &. 117

0]

Ocista cév - recept €. 30, 31, 32, 38, 87, 90, 91 - str. &. 68, 94, 135, 136
Ocista jater - recept €. 4, 53 - str. €. 27, 115
Odstranovani disledki ozafeni - recept €. 40, 41, 42, 43 - str. €. 103, 104
Opafeniny - recept €. 57, 116 - str. ¢. 117, 139
Ostruhy - recept €. 16 - str. €. 54

Oteklé nohy - recept €. 117 - str. &€ 139

Otrava alkoholem - recept €. 69 - str. ¢. 124

Otrava jidlem - recept €. 67, 68 - str. &. 123

P

Pasovy opar - recept €. 55 - str. &. 117

Plesatost - recept €. 71, 72, 73, 74, 75 - str. €. 129, 131
Podvyziva - recept ¢. 126 - str. &. 140
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Pohmozdéni - recept ¢. 125 - str. . 140

Potirani - recept €. 26 - str. €. 61

Prevence proti infekcim - recept €. 5 - str. €. 32
Prijem - recept €. 118 - str. ¢. 139

R

Rozsifeni Zil - recept €. 122 - str. €. 139

S

Silné menstruacni krvéaceni - recept €. 60 - str. ¢. 117
Slzeni oéi - recept €. 62 - str. €. 118

SniZeni hladiny cholesterolu ~ recept €. 30, 31, 32, 33, 38 - str. €. 68, 69, 94
Stafylokok - recept €. 44 - str. €. 105

Stfidava sprcha - strecept 68 - str. €. 123

Svédéni - recept €. 109 - str. . 138

T

Tvrdnuti jater - recept €. 127 - str. &. 140

U

Uvolnéni - recept €. 9, 10, 11, 12, 13 - str. €. 53, 54
Uvolnujici cviky - recept €. 37 - str. €. 78

Uzkost - recept &. 110 - str. &. 138

Vv

Vtedy dvanacterniku - recept €. 131 - str. €. 140
Viidky na kizi - recept ¢. 128 -~ str. ¢. 140

Y 4

Zacpa - recept &. 108 - str. ¢. 138

Zanét dutin - recept €. 101 - str. €. 137

Zanét prostaty - recept €. 119 - str. &. 139

Zanét vajecnikl - recept €. 132 - str. €. 141

Zlepseni vieobecné kondice - recept €. 28, 29, 32, sestavy €. 3 - str. €. 62, 63, 65
Zvyseni imunity - recept ¢. 38, 87 - str. . 94, 135

4

Zaludeéni a stfevni onemocnéni - recept €. 34 - str. &. 70
Zluénik - recept €. 106, 107 - str. &. 137, 138
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Pro étenare 7
Neboijte se civilizacnich chorob 9

Osteoporoza - Ssance na vitézstvi 13
Dvé podoby vapniku 14

Pfi¢iny nedostatku vapniku v téle 15
Cukr - hlavni nepfitel vapniku 16
Vitamin D ,spolecnik” vapniku 18
Vznik nerozpustné vapnikové soli v organizmu 23
Vajecna skorapka neni smeti 26
Kyselina mocova - tichy vrah 28
Podagra 29

Chronicky revmatismus 29

Dna 30

Anémie 30

Ledvinové a jaterni kaminky 30

Kozni onemocnéni 31

Cukrovka a nadvaha 31

Nemoci nervového piivodu 31

Problémy s patefi 37

Ve zdravém téle zdravy duch 38
Ocista (detoxikace) ~ hladovka 40
Vék patefi nevadi 44

KdyzZ boli duse 50

Bolesti kloubii a svald 53

V piirodé neexistuje Spatné pocéasi 59
Relaxaéni masaz rukou 59

Stfidava studena a horka sprcha 60
Potirani kiize 60

Voda lécitelka 61

Uzdravujici nadech a vydech 61

Cichani kozlikovych kapek 62

Pomozte svému srdci 63
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Rychle pry¢ od infarktu 63

Cholesterol - ukazatel dlouhovékosti 67

Neuzivejte léky! 69

Slunecnicovy, sojovy a kukufiény olej 71

Odstranit nador 75

Lékarna v kazdém z nas 78
Pro¢ lidé onemocni a brzy umiraji 81
Sami si péstujeme rakovinu 84
Informace k zamySleni 95
Smrtelné zateni 99

Pro¢ je zafeni Skodlivé? 99
Vrahové v naS§em domeé 100
Nabijme Zivotni baterii 102
Skodlivé zafeni - pfi€ina mnoha nemoci
Stromy - 1écCitelé 103

Uvahy na téma cukrovky 105
At Ziji brambory 112

Léciva sila jablka 115
Jablecny ocet 116

JableCny ocet jako 1€k 117
Pfiprava jableéného octa 118
Jsme nachlazeni? 119

Maliny misto aspirinu 120
Cistota - zaruka zdravi! 122
Léciva sila caje 124

Lékarna v §alku Caje 124

Sbohem, lysino! 127
Mechanizmus vypadavani vlasi 127
Masaz hlavy 129

Pomoz si sam 131

Recepty nasich babi¢ek 133
Dodatek 142
Rejstfik 153
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Profesor dr hab. Michail Tombak (biochemik) patfi ke své-
tové elité vyznamnych specialistli pfirodnich 1é¢itelskych
metod. Je autorem bestselleri vénovanych zdravému, aktiv-
nimu a dlouhému Zivotu. Své avahy opirajici se o vyzkumy
a zkuSenosti uvedl v knihach:

Jak zit dlouze a zdravé
Vylécit nevylécitelné
Cesta ke zdravi

V cestiné vysly knihy:

Je mozné zit 150 let?
Vylécit nevylécitelné

O jeho knihy je zajem na celém svété. Popisuje v nich, co
délat, abychom fungovali spravné dlouha Iéta, jak se rado-
vat ze Zivota a uvéfit v moznosti a vitalitu vlastniho orga-
nismu.

Autor zdlraziuje, Ze zdravi souvisi se stravou, s tim, jak
dychame a jak dbame o naSe télo ¢i psychiku.

Publikace profesora Michaila Tombaka vySly ve 12 jazy-
cich: polském, anglickém, némeckém, §panélském, mad'ar-
ském, korejském, norském, Eeském, tureckém, rumunském,
§védském, ruském.

S knihami Michaila Tombaka se étenafi uz seznamili
v 67 zemich svéta.
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