Autor ukazuje, Ze pomoci oéisty a spravné
vyzivy je mozné obnovit normalni stav
krevniho obéhu, dychdni, dale normalizovat
¢innost pohybového aparatu a nervového
systému. Kniha obsahuje riizna doporuceni
k uzdraveni netradiénimi metodami,
cvi€eni, posilujici obranné sily organizmu,
metody, jak pfedchazet a zbavit se riznych
nemoci, ocistné procesy a mnoho dalsSich
uzitecnych rad.

Pamatujte na jednu starodavnou moudrost:
jsi-li nemocny, zmén styl Zivota. jestlize to
nepomohlo, zmén stravu. Pokud nepomohlo
ani to, jdi k lIékari. Ve vétsiné pripadu v§ak
sta€i zménit stravu a organizmus se brzy
zacne sam regenerovat.
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Tato kniha neni 1ékaiskou u¢ebnicr. proto vSechny
problémy konzultujte se svym praktickym I¢karem

Nazor redakce se nemusi shodovat s ndzorem autora.

Tato kniha je ivodni ¢asti dila Gennadije Malachova,
Jjez je vénovano unikatni metodice uzdraveni. Autor ukazu-
je, Ze prostiednictvim oCisty organizmu a spravné vyzivy
je mozné obnovit normalni stav krevniho ob¢hu, dychani,
pohybového aparatu 1 nervového systému. Kniha obsahu-
je konkrétni doporucenti, jak dosahnout uzdraveni netra-
dicnimi metodami, dale v ni najdete cviceni, kterd posilu-
ji obranné sily organizmu, metody, jak predchazet riznym
nemocem a jak se jich zbavit, o€istné procesy a postupy,
které jsou zaméfeny na vyluCovani odpadnich latek, jez po-
tlacuji Zivotnt sily.

Kniha je urCena Sirokému okruhu ¢tenait.

UVOD

Jelikoz se mi nedostavalo pomoci od jinych lidi, zacal
jsem piiciny zhorSeni svého zdravotniho stavu hledat sam.

Nejdiive jsem cCetl popularné naucné knihy zaméfené
na uzdraveni, nasledn¢ jsem se dostal 1 k literatufe védec-
ké. Postupn¢ jsem odhaloval Gzasny svét uzdravujicich sil.
DodrZoval jsem jeho zakony a dosahl jsem vynikajicich vy-
sledkt pti uzdraveni svého organizmu.

V pribéhu badani jsem narazil na vynikajici védecké
prace a vyzkumy, jez vysvétlily fenomén uzdravovani po-
moci vyzivy.

Pii vzniku zdravotnich potiZi se opotiebovava a nici
predevSim zaludecni a stfevni trakt, odkud se patologicky
proces $ifi dal. Jedinec se zachovalym zdravim se proto sté-
va stale vice ojedinélejSim jevem. VétSinou vSak postaci,
zménime-li zplisob stravovani. Organizmus se pak rychle
zaCina lecit sam.

Jen si vzpomerite na jedno staré réeni: ,,Jestlize one-
mocnis, zmen zpusob zivota. Pokud to nepoméha, zmén
stravovani. V piipad¢€, Ze ani to nepomiize, obrat’ se na 1¢-
kate a uzivej 1eky."

V této knize bych se chtél pod¢lit o ziskané zkusSenosti
a dale z védeckého hlediska vysvétlit, na ¢em skutecné za-
visi nase zdravi. Budeme-li znat tyto pfi¢iny, mizeme cile-
védomé lecit sebe sama.
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TLUSTE STREVO

Anatomie tlustého stfeva
Tlusté stievo je posledni ¢asti traviciho Ustroji cloveéka
a sklada se z nekolika usekll. Za jeho zacatek se povazuje
slepé stievo, na jehoz hranici zapada tenké stievo do tlusté-
ho stfeva. Tlusté stfevo je zakonceno fitnim otvorem a ob-
vykle méfi asi dva metry.

Priméry jednotlivych ¢asti tlustého stfeva nejsou stej-
né. Slepé stievo a vzestupné Casti tlustého stfeva dosahuji
Sitky piiblizné sedm az osm centimetri, sigmoidni (esovity)
tra¢nik ma primeér pouhé tii az Ctyfi centimetry.

Sténa tlustého stieva se sklada ze Ctyi vrstev. Uvnitt

je sttevo pokryto s/izmici. kterd produkuje a vylucuje hleny,
chréni sténu stfeva a prispiva k pohybu jeho obsahu.

Pod sliznici se nachazi vrstva tukového vaziva (pod-

slizniéni vazivo), jiz prochazeji krevni a lymfatické cévy.

Nasleduje svalova vrstva. Tvoti ji dvé vrstvy: vnitini
cirkulacni a vn¢jsi podélna. Diky témto svalovym vrstvam
se obsah stfev micha a pohybuje smérem k fitnimu otvoru.

Zvenci je tlusté stievo pokryto serdzni blanou.

Tloustka stén tra¢niku je v rlznych mistech odlisna:
v pravé poloving ¢ini pouze jeden az dva milimetry a v eso-
vitem stievu predstavuje pét milimetra.

Tlusté stievo se nachazi v dutiné biisni a dotyka se,
nebo se nachazi v bezprostiedni blizkosti vsech biisnich or-
ganll. U muzi konecnik piiléha zepredu k mocovému me-
chyh, semennym vackim a piedstojné zlaze, u Zzen k déloze
a zadni sténé vaginy. Zanéthivé procesy uvedenych organt
mohou pfechizet na koneCnik a opacné.

Funkce tlustého stfeva

Poslani tlustého stfeva je mnohostranné. Vy¢lenime
zakladni funkce a postupné je probereme.

1. Resorpcni funkce. V tlustém stfevé se vstiebava
glukoza, vitaminy a aminokyseliny produkované bakterie-
mi stfevniho prostfedi, dale asi devadesat pét procent vody
a elektrolyty'. Z tenkého do tlustého stieva denné piichazeji
piiblizné dva kilogramy kaSovité hmoty (chymus?),z niz po
ukonceni vstfebavaciho procesu zistane dvé sté az tii sta
grami vykald.

2. Evakuacni funkce. V tlustém stievé se hromadi vyka-
ly, jez zde zlstavaji az do vylouceni. TiebazZe se stievem po-
hybuji pomalu: obsah stfev projde tenkym stfevem (o délce
péti metril) za Ctyf1 az pét hodin, tlustym stievem (o délce asi
dva metry) za dvanact az osmndct hodin, nikdy by se nemély
zpomalovat.

Nyni se podivame na dalsi funkce tlustého stfeva a za-
stavime se u zpomaleni evakuaéni funkce. Absenci stolice
v rozmezi dvaceti Ctyf az tficeti dvou hodin oznaCujeme
jako zacpu.

Potazeny jazyk, pachnouci dech, nahlé bolesti hlavy.
zavraté, apatie, ospalost, pocit tihy v dolni ¢asti bficha. na-
dymani, bolesti a kruceni v biise, snizend chut k jidlu, uza-
vienost, podrazdénost, pochmurné myslenky, nasilné vylu-
covani malého mnozstvi stolice, to jsou pfiznaky zacpy.

Jednou z nejcastéjsich pficin zacpy je konzumace ma-
1ého mnozstvi vysoce kalorické stravy. Zahanét hlad ob-
lozenym chlebi¢kem s ¢ajem ¢i kavou vede k tomu, Ze ¢
ve stievé tvoii malé mnozstvi vykali. které reflex stolice
nevyvoldvaji. Proto v priibéhu nékolika dmi nedochézi k de-
fekaci (vyprazdiiovani stolice). Nicméné i pii pravidelném
vyprazdiiovani vétSina lidi trpi skrytou formou zacpy.

Nasledkem nepravidelného stravovani, predev§im po-
jidani vafenych a §krabovitychiidel, \ nichz chybéji vitami-
ny 4 minerdlni lithy (moudné vyrobky z jemné mleté mou-
ky, vydatn¢ vylepiené olejem a cukrem). navi¢ smichanych



' bilkovinami {masem. saldmy, syrem, vejci, mlékem), z0-
Blavi na sténach tlustého stieva povlak z vykali, takzvana
uUsazeninag 7 ni se nasledné v kapsach neboli zahybech tlus-
tého stieva diky odvodiovéani hromadi vykalové kameny.

Nespravnou vyzivou a pritomnosti Skodlivych latek
v potravé dochazi ke znecisténi a deformaci tlustého streva.

V tlustém stfeve probihaji hnilobné a kvasné proce-
sy. Toxické latky uvedenych procesti pronikaji spolecné
s vodou do krevniho fe€isté a vyvolavaji jev zvany strevni
autointoxikace

Profesor K. Petrovsky v ¢lanku s ndzvem Jesté jednou
0 VYZivé, jejich teoriich a doporucenich (Casopis Véda a Zi-
vot, 1980, ¢. 5~8)napsal: ,,UZ T 1. Mecnikov tvrdil, Ze stiev-

ni autointoxikace je hlavni prekdZkou dosaZeni vysokého
veku. Pi svych pokusech daval zvitatim hnilobné potravi-
ny z lidskych stev. Ta potom trpéla sklerdzou aorty.

Autointoxikace se miize rozvijet za tfech podminek:
sedavy zpusob zivota; piijem rafinované, ptevazné olejnaté

potravy s nedostatkem zeleniny, ovoce a bylinek; nervové
a citové pretizeni a Casté stresy."

Dalsim dilezitym momentem je fakt, Ze tloustka stén
tlustého stieva je jeden az dva milimetry. Touto velmi jem-
nou sténou do bfisni dutiny snadno pronikaji rizné toxické
latky, které otravuji pobliz lezici organy: jatra, ledviny, po-
hlavni organy a jiné.

Zpravidla ve Ctyficeti letech je tlusté stievo preplnéno
vykalovymi kameny. Nasledkem toho se roztahuje, deformu-
je se, svira a vytésiiuje ostatni organy ulozené v dutiné biis-
ni, které jsou jakoby potopeny ve vykalovém pytli. O jejich
spravném fungovani samoziejmé nelze hovofit.

Tlak na stény tlustého stfeva a také dlouhodoby kontakt
vykalii se stievni sténou (existuji vykalové kameny, které se
na jedno misto lepily desitky let) vedou ke Spatnému za-

sobovani dané¢ho mista, k jeho nedostatecnému prokrveni,
brani piisunu krve a zplsobuji otravu toxiny z vykalovych
bamend V disledku toho dochazi k riznym chorobam: na-
sledhem zasazeni sliznice se rozvijeji nejriznéjsi druhy za-

14

n&th tlustého stfeva; nedostateCnym piisunem krve do stén
tlustého stfeva a pietizenim vznikaji hemoroidy a varikédz-
ni roz8iteni Zil; dlouhodobym piisobenim toxinll v jednom
misté vznikaji polypy a rakovina.

Jelikoz déti impulzy k defekaci (vylouceni stolice)
vétSinou ignoruji, napiiklad béhem pobytu ve skole, za¢ina
se atonie’tlustého stieva rozvijet jiz v détstvi. V dusledku
otravy stén a roztahovani vykalovymi kameny jsou nervy
a svaly tlustého stfeva paralyzovany natolik, Ze pfestavaji re-
agovat na normalni reflex a nefunguje peristaltika. Nasledné
na dlouhou dobu prestavame citit potiebu vyprazdnit se.

Zacpu dospéelého cloveka vyvolava nejcastéji ranni
spéch, nepfijemné prostiedi toalety, Casté sluzebni cesty
a dal3i pficiny. Zeny trpi zacpou naptiklad v thotenstvi,
zv1asté v jeho druhé poloving.

3. Vylucovaci funkce. Tlusté sttevo ma schopnost vy-
lucovat do lumenu’ travici §tavy s malym mnoZstvim en-
zymu. Z krve se do lumenu mohou vylucovat soli, alkohol
a dalsi latky, jez nckdy drazdi sliznici a pfispivaji k rozvo-
ji chorob, které jsou s ni spojeny. Hemoroidy se zpravidla
zhorSuji po konzumaci slaneckil, uzenin nebo pokrmi s oc-
tem.

Role mikrofléry v tlustém strevé

V této cCasti se podrobnéji podivame na ¢innost mikro-
organizmii piebyvajicich v tlustém stievé. Zije zde vice nez
Ctyfi sta az pét set riznych typi bakterii. Védci dokazali, ze
vjednom gramu stolice je jich asi tficet az Ctyficet miliard!
Zakonit¢ se nabizi otdzka, pro€ jejich takové mnoZzstvi?

Ukazuje se, ze normalni mikroflora tlustého stieva se
nejen Ucastni zdvérecné faze travicich procest a plni ve stfeveé
obrannou funkci, ale diky potravinovym vlaknim (celuldza,
pektin ajiné latky rostlinného ptivodu, které organizmus ne-
vstiebd) produkuje fadu dilezitych vitamint, aminokyselin,
enzymu, hormontl a dalSich ziviti. V podminkdch normalné
fungujiciho stfeva je schopna potlacovat a likvidovat patolo-
gické a hnilobné procesy.
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Produkty ¢innosti mikrobii maji regulacni tIiv na ve-
gctativn nervovy systém a dokonce stimuluji imunitni sys-
tém

K normalni ¢innosti mikroorganizmi je nezbytna ur-
&1t situace - mirmné kyselé prostiedi a potravinova vlakna.
U vétSiny béZné se stravujicich hd' nejsou tyto podminky
pro normalni ¢innost tlustého stieva splnény.

Hnijici vykalova hmota vytvaii alkalické prostredi,
které zapriCifuje vznik a rozsifeni patogenni mikroflory

Stievni tyCinky (bacternm: coli’ syntetizuji vitaminy
skupiny B. které krom¢ jiného zastavaji funkci jakéhosi
,technického dozoru". Varuji pied nekontrolovatelnym ris-
tem tkani podporuji imunitu, to znamena, Ze zajistuji obra-
nu proti rakoving.

Doktor Gerson mél pravdu kdyz tvrdil, Ze rakovina je
pomstou piirody za Spatné snédenou potravu. Ve své knize
Lécba rakoviny uvadi, Ze z deseti tisic pfipadi onemocnéni
touto chorobou piredstavuje devét tisic deveét set devadesat
devét pripada vysledek otravy vlastnimi vykaly a pouze je-
den jediny piipad je skutecn¢ disledkem nezvratnych dege-
nerativnich zmén organizmu.

Plisen, jez se nasledkem hniti potravin tvoii, vede k roz-
voji zavaznych patologickych jevl v organizmu.

Jestlize tlusté stfevo a jatra ocistite, pak se o pravdi-
vosti tohoto tvrzeni presvédcite. Uvidite, jak se z vaSeho
organizmu vylu€uje pliseit v podobé ¢ernych chuchvalct!

VnéjSim piiznakem vzniku plisni v organizmu, zmén
shiznice tlustého stfeva a rovnéZ projevem nedostatku vita-
minu A je ¢erny povlak na zubech. Pokud si v tlustém stieve
udélate poradek a do organizmu dodate piislusné mnozstvi
vitaminu A (karotenu), povlak ze zubti zmizi.

Vznik tepla v tlustém stieve
Probereme s jeté jednu funket tlustého streva, jeZ byla
soucasnou vedou objevena teprve nedavino. ovSem davni mu-
drci 1 znab Tlusté stfevo j¢ jakousi pozoruhodnou ,,peci",
a zahtiva nejen vSechny orgdny dutiny bfisni, ale také
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(prostiednictvim krve) cely organizmus. Padchiznién vazivo
stieva je mistem, v némz je shroméazdéno nejveétsi mnozstvi
krevnich cév, a zakonit¢ tedy i krve. Ne nahodou se tedy
v prubéhu dvaceti ¢tyt hodin tvofi az sedmnact trilionti mi-
kroorganizmii!

Poloha tlustého stfeva prispiva k nejlepSimu ohfevu
btiSnich organd, krve a Jymfy Tukova tkan obklopujici tlus-
té stfevo slouzi jako urcita tepelna izolace, jez brani tiniku
tepla predni sténou dutiny biisni a boky. Vzadu jsou zada se
silnymi svaly a dole panevni kosti, které funguji jako opora
a kostra této pece, piicemz teplo spolu s krvi a lymfou po-
silaji nahoru.

Produkce energie v tlustém strevé

Kolem jakékoli zivé bytosti se tvn¥ zafe, to znamena
aura, svédcici o pfitomnosti bioplazmy v organizmu.

Mikrobi maji rovnéz zateni - bijoplazmu ktera nabiji
vodu a elektrolyty vsttebavajici se v tlustém stfevé. Elektro-
lyty, jak je znamo, patii k nejlep§im akumulatorim a prena-
SeCiim energie. Nasycené energii spolecné s proudem krve
a lymfy plynou do celého organizmu a sviij obrovsky poten-
cial predavaji vS§em bunkam. Neustale je dobijeji a prostred-
nictvim systému cinskych energetickych kanali dopliuji své
vlastni plazmatické télo.

(O tom vé&deéli jiz davno ve staré Indii, Japonsku a Ti-
betu. Oblast bficha kolem pupku n7nafnvali jako pec hora,
nabhipadma(lotos pupku) nebo jinymi ndzvy. 7minéns ob-
last odpovida zivlu ohné a transformacnim silam jak ve fy-
zickém, tak v psychickém smyslu (traveni, vyuziti, preména
neorganickych latek na organické a rovnéZ transformace or-
ganickych latek na psychickou energii).

) tom, ze poslani tlustého stieva yyrabé teplo a ener-

gii je pro energetiku organizmu velice dilezité, se lze pte-
svédcit v praxi.
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Hladovénim tlusté stfevo _odporime™. Mikraflara pie-
stann plnit SV€ finl~~ Pec vyhasing, citime, 3¢ ;¢ ndm chlad-
nn a ztracime sily.

Jestlize hladovka, jak prohlasuji nékteré autority, pred-
stavuje plnohodnotné stravovani na ukor vnitinich rezerv,
pro¢ potom télesna teplota a Zivost klesaji?

Vzdyt' hlavni energetickych cyklus trikarboxylovych
kyselin (Krehein ykfyst) probihd jak pii hladovéni, tak
b&hem normalniho stravovani. Pii hladovéni (tedy pojida-
ni vnitinich rezerv) bychom piece pojidali sami sebe, aniz
bychom ztraceli télesnou teplotu a tonus. Dokud bude co

jist. Ve skutecnosti je tomu jinak. Takova forma existen-
ce majitele a mikroorganizmti coby jednoho organizmu je
ky nezavislej$i né€z organizmus bez mikrofiory
Z uvedeného je ziejmé, proc se lidé citi mnohem lépe
a vice vydrzi po piijmu potravy v hodnot¢ tisic kalorii, jestli-
= obsahuje Cerstvé rostlinné produkty (ovoce, zeleninu, na-
a vice kalorii denné, ovSem v podobé¢ ,,mrtveé" vaiené stravy.
Ta totiz milrafiar Nedava potrayu Nybrz zatézuje vylucova-
ci soustavu a navic odebira energii potfebnou k zneskodnéni
a odstranéni odpadu. To je dvod, pro¢ dnes lidé mrznou, tie-
baze nosi teplé odévy, a proc se tak rychle unavi, jak fyzicky,
tak psychicky.

Stimulacni systém v tlustém stievé
Nas organizmus ma zvlastni reflexni systémy, jez jsou
stimulovany nejriiznéjsimi vlivy vnéjsiho okoli.
Mechanickym podrazdénim chodidla «r naptiklad sti-
muluji vSechny zivotné duilezité organy; zvukovym podraz-
dénim se na uSnim boltci stimuluji zvlastni zony, rovnéz
snotene S celym organizmem; svételné podrazdéni skrze du-
hovku oka také podporuje cely organizmus; podle stavu du-
hovky se provadi diagnostika téla; na pokozce se nachazeji
specialni body spojené s vnitinimi organy, takzvané zony
harnne 14,02 tak bychom mohli pokracovat dale.
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Tlusté stievo ma rovnéz zvlastni systém, jehoz prostied-
nictvim se stimuluje cely organizmus. Podivejte se na obrazek
1. ktery je ptevzaty z Kurennovy knihy Ruska ucebnice lido-
veho lécitelstvi. Kazdy usek tlustého stieva stimuluje konkrét-
ni organ.

Stimulace probih4 nasledujicim zpiisobem: divertikF
se zaplituje zpracovanou kaSovitou potravinovou hmotou,
v niZ se zacinaji bouflivé rozmnoZovat mikroorganizmy,
pficemz vylu€uji energii v podob¢ bioplazmy, jez ma na
dany usek stimulujici Gi¢inek. Skrze n¢j ma stimulujici U¢i-
nek také na organ, jenz je s timto spojen.

Jestlize onen usek zahltime usazeninou, vykalovymi
kameny, pak stimulace nenastane a funkce dan¢ho organu
zacinaji pomalu vyhasinat. Soucasné se rozviji specificka
patologie.

12
13

15 14

Obrazek 1. Stimula¢ni systém tlustého stieva
* - §titnd Zlaza, 2 -jatra, 3 - yluénik 4 - srdee. 5 -plice, 6 - Zalu-
dek, 7 - slezina 8 - slinivka bfisni. 9  nadledvinky 10 - ledviny,
1" - pohlavni Zlazy, 12 vaje¢niky 17 - moCovy méchyf 1< -po-
hlavni organy, 1¢ piedstojné 14z: (prostata
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Praxc ukazuje, ?c zvlasté silny nanos se tvoii v zahy-
bech tlustého stfeva, v nichz se pohyb exkrementii zpoma-
luje: misto prechodu tenkého stieva do tlustého zivi sliznici
nosohltanu; vzestupny zahyb zasobuje Stitnou zlazu, jatra,
ledviny a zlu¢nik; sestupny zahyb vyzivuje prudusky, slezi-
nu. slinivku biisni; zahyby esovitého tra¢niku vyzivuji va-
jeéniky, mocovy méchyt a pohlavni organy.

Detoxikace organizmu a tlusté stfevo

Dostali jsme se k velmi diilezité otazce. KdyZ se s ni
vypofadame, pochopime naprosto jednoduchou pravdu:
vSechny nemoci se k nam dostavaji Usty. Nas organizmus
ma velmi silny a nékolikastupiiovy ocistny systém.

Prvnim oc€istnym stupném je tlusté strevo, kde se zne-
Skodnuji a vyluCuji toxiny a nepotiebné potravinové latky.

Druhy o€istny stupeni ptedstavuj i jatra. Zde se zneSkod-
nuje vSechno, co krev ze stieva prinesla. Jatra to mohou Zlu-
covody ,,vyhazovat" do stfev a jimi dale obvyklou cestou.
Necistoty se mohou ve zlucovodu také zapouzdfit a zlstat
zde cely zivot

K tfetimu ocistnému stupni patii ledviny, jimz poma-
haji pojivové thané organizmu. Jsou to vazy, Slachy, cévni
stény a vSechny buniky, které slouzi jako kostra a na nichz
se drZi pracovni burky.

Pojivové tkané pohlcuji rGznou Spinu, aby krevni fe-
Ciste ztistalo Cisté. Pokud je potieba, pojivové tkdné presu-
nou zpét do krve to, co vstiebaly, a tato Spina se z organizmu
vylou¢i ledvinami.

Tukova tkan predstavuje rovnéz specialni ,,odkalovac".
Protoze metabolizmus, ktery zde probiha, je slaby, necistoty
a usazeniny se v ni snadno ukladaji.

Pokud ysou vSechny uvedené stupné ,,neprodysné"
ucpany a pokud clovék konzumuje velké mnoZstvi potravy
s vysokym obsahem Skrobl a tukd, které zminéné organy

mohou VyluCovat, /upina se stupeinl, pfi némz se nanosy
vyluCuji durvmi  organy,jes maji vyvod ven.
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PfedevSsim je to nosohltan, jehoz prostfednictvim se
Skrobové, tukové a dalSi ndnosy vylucuji v podobé hlenu.
Tim si rovnéz vysvétlujeme neustalé pokaslavam a smrkani.

Jestlize pretizime 1 tento ocCistny kandl, zapojuji se
jiné: Highmorovy licni dutiny, zvukovody, u zen vagina
(bily hlen ajiné vymeésky), velmi ¢asto také hnisaji oci.

Nestaci-li ani tyto dopliiujici mechanizmy nebo jsou-
-li oCistné kanaly nepriichodné z néjakého jin¢ho divodu,
spoustéji se posledni dva stupné: plice a pokozka.

O tom, Ze v tlustém stfeve probihaji hnilobné a jiné ne-
normalni procesy, pii nichz se tvoii Skodlivé plyny, svedci
silny a neptijemny zapach z ist. Mnoho lidi se snaZi odstra-
nittento zapach tim, ze si ¢isti zuby, vyplachuji si ustni duti-
nu nebo si1 do ni stiikaji Gstni deodorant. Nic v§ak nepomaha
a zapach v tstech zistava. Uvédomte si, Ze vyrazny a nepii-
jemny dech je pouze nasledkem a ze piicina je n¢kde uplné
jinde. Provedte ocistu tlustého stieva a zapach zmizi.

Pokozka signalizuje pfetizeni organizmu necistotami
rovnéz nepiijemnym pachem, déale vyrazkami, uhry, pupin-
ky a riiznymi ekzémy. V disledku nespravného spojeni po-
travin ve vyzivé mohou krom¢ uvedenych potizi vzniknout
1 furunkly’.

Pivni kvasnice, jez se uzivaji pfi furunkuloze'%iispi-
vaji k lepSimu stradveni a vyuziti potravy, a to diky vysoké-
mu obsahu vitaminl skupiny B. To umoziuje zlikvidovat
chybné a nedostatecné vyuzivam potravy hned na pocatku,
zbavime se hniloby, jeZ se v podobé hnisu objevuje jako fu-
runkly. Kvasnice rovnéz normalizuji pH (hladina kyselosti)
tlustého stieva.

Oba praveé uvedené mechanizmy, kromé uto¢ného vli-
vu vitamind skupiny B, pfedstavuji zaklad lé¢ivych Gcinka
pivnich kvasnic.

Oslabeni funkce tlustého stieva spojené s tvorbou tep-
la a zaneseni organizmu usazeninami vedou k tomu, Ze se
na riznych mistech t¢la hromadi hleny, naptiklad v prsnich
zlazach zen. Za prvé j¢ to proto, ze zde je ve srovnani s
ostatnimi ¢Astmi téla snizena latkova vyména. Za druhé
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konrumacc studenveh pokrma a hlavné piti studenych na-
poju. které tuto oblast prudce ochlazuji, vyvolavaji ztvrdnu-
ti tukoveho a Skrobovitého hlenu, ¢imz vznika cysza.

V' dusledku sedavého zplisobu zivota ¢i sedavého za-
méstnam se narusuje ¢innost krevniho obc¢hu v malé panvi,
nebot’ dochdzi k preruseni proudéni krve. To je dalsi pficina,
proc se zde hromadi hleny - u muzu kolem piedstojné zlazy
a u Zen ve vajecnicich.

Nejskodhvésimi potravinami, jez zapiicifuji vznik cyst
v prsou a vajeCnicich nebo nadory prostaty, jsou napiiklad
mrazené smetanové vyrobky, zmrzlina, Slehacka a studené
tuéné mléko. Budete-li ryto vyrobky konzumovat ¢asto, mii-
Zete si byt jisti, jak dokazuje Micio Kusi (odbornik na makro-
biotiku), Ze se cysty objevi.

V cysté se jako ve vyzivné piidé mnozi spory plisné
a vznika rakovina s naslednymi metastazemi. Sami jsme
pti¢inou jejiho vzniku, sami j1 vyzivujeme a hyc¢kame a po-
tom se jen divime, pro¢ vznikla a co je jeji pri¢inou.

Pokud prvni ¢lanek patologického fetézu: sklerdza,
artntida, rakovina, pochdzi ze zaneseného tlustého stieva,
pak druhy ¢lanek: pfetizeni vylu¢ovaciho systému, ukladani
hlend, sniZeni obranyschopnosti organizmu, rakovina, ma
rovnéz puvod ve zne€isténém tlustém stieve.

Na zavér bych chtél uvést vynatek z knihy Umeéni [éc-
by pFirodnimi prostredky.

Doktor Posche pise: ,,Zjistil jsem, ze u zen nemocnych
rakovinou prsu se v deviti z deseti piipadii objevilo zpoma-
leni ¢innosti tlustého stieva. Jestlize by tyto Zeny provadély
pfed deseti az patnacti lety prislusnou prevenci, nemuselo
by dojitam k nadoru prsu, am k rakoving."

Ocista a obnova funkci tlustého streva
Nez pristoupime k podrobnému popisu obnovy ¢in-
nost tlusté¢ho stfeva, strucné si pfipomefime, co musime
gregeneroval a co je piiinou Spatného fungovani
1 Vy&istit tlusté stievo a normalizovat jeho prostfedi
pH (na mirmne kyseld)
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travy

To umozni zlikvidovat hlavni zdroj zaneseni organiz-

mu, ¢imz se odlehci ocistné soustave.

Stievni trakt se zneCistuje predevSim nespravnou

kombinaci potravin, vafenou a rafinovanou potravou, nedo-
state¢nym mnozstvim tekutin a pitim chemicky vyrobenych
napoju.

K potravindm zplsobujicim zicpu a zatvrdnuti stolice

patii hlavné vSechny druhy masa, ¢okolada, kakao, cukrovin-
ky, bily cukr, kravské mléko, vejce, bily chléb, dorty a mouc-
niky.

Nespravna je 1 konzumace nadmémého mnozstvi po-

2. Obnovit peristaltiku a stfevni stény.
Tato ¢innost umozni, aby tlusté stfevo plnohodnotné

zastavalo své funkce, jejichz naruseni zplsobily nasledujici
priciny:

- roztahovani stén tlustého stfeva vykalovymi kameny

a vznikem nanosii;

ptijem toxickych latek;

nedostatek potfebného mnozstvi prirozené potravy;

nedostatek vitaminu A;

- umyslné potlacovani nutkani na stolici. uzivani proji-

madel.

3. Obnovit mikrofléru thustého streva. coz nasledné vede k:

- plnohodnotnému zasobovani doplitkovymi potravina-
mi a vitaminy syntetizovanymi mikroby;

- obnoveni funkce tlustého stieva spojené s tvorbou tep-
la a energie, ¢imz dojde k zahtati celého organizmu
a ke zvyseni kapacity bioplazmatického t¢la organizmu;

- normalizaci stimula¢niho systemu tlustého stfeva, tak
Ze se nas organizmus stane vitalnéjsim:

- normalizaci imunitniho systému organizmu a k jeho
posileni.
Spatnd mikrofiora vzmka v disledku konzumace va-

fené, michané a rafinované potravy, kterd neobsahuje potra-
vinova vlakna. Uzivani 1éka. hlavné antibiotik, mikrofiéru
rovné/ negativag ovliviiuje a meéni.
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Lekai ve Spojenych statech americkych pouzivaji
k proplachnuti tlustého sticva takzvany pilirovy pristroj.
Podle nazoru téchto 1ékait je nezbytné, aby na pocatku 1é¢-
by tlustého stieva byl proveden rentgen a proplachnuti uve-
denym pfistrojem.

Podivejme se nyni na nejjednodussi a nejpiistupnéjsi
metodu oCisty a normalizace prostiedi pH v tlustém stieve,
kterou predstavuji klystyry podle doktora Wolkera.

Do dvou litrii teplé prevaiené vody pridejte jednu po-

lévkovou 1Zici citronové Stavy (Stava z poloviny citronu od-
povida asi jedné polévkove Izici). Pokud nemate citron, pou-
Zijte Ctyf aZ Sestiprocentni jable¢ny ocet. VSechno dobie pro-
michejte v Esmarchové nadobé, kterou zavéste do vysky asi
jednoho a ptl metru. Z hadicky sejméte nasadku a namocte
ji do rostlinného oleje. Potom si kleknéte na kolena a optete
se o lokty tak, aby panev byla vySe nez ramena. Hadicku
zaved'te do konecniku a nasledné do tlustého stfeva co nej-
hloubé&ji, to znamena asi dvacet pét az padesat centimetrq.
Zpocatku postaci pét az deset centimetri. Dychejte usty
a uvolnéte biicho. Celou proceduru provadéjte tak, jak vam
to nejlépe vyhovuje, napiiklad po defekaci nebo vecer, kdyz
piijdete domu z prace, popiipade tésné pied spanim.

Doporucené provadéni klystyri:

prvni tyden - kazdy den

druhy tyden - kazdy druhy den

tfeti tyden -jednou za dva dny

ctvrty tyden -jednou za tii dny

paty tyden -jednou tydné

Uvedeny cyklus o€isty klystyry proved'te Ctyfikrat bé-
hem jednoho roku. V dalSim obdobi stac¢i jednorazové pou-
ziti klystyru vzdy v prab&hu roku.

U této ocistné procedury tlustého stieva je voda me-
chanickym Cisticim prostiedkem a citronova §tava (jablec-
ny ocet) normalizuje pH vnitfniho prostiedi tlust¢ho stie-
va. Jak uz bylo feCeno, hnilobné a kvasné procesy mohou
probihat pouze v mirmné alkalickém prostiedi, takze spravné
2d¢ musi byt mimé kyselé prostiedi, coz je splnéno. Kysc-
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lina citronova je krom¢ toho antioxidantem (protioxidacni
¢inidlo), ktery v tlustém stfevé zabranuje vzniku plisni a za-
roven podporuje vylouceni starych zbytkl plisni v podobé
tmavych chuchvalcii, pfipominajicich roztrhané hadriky.

Nekteii jedinci se mohou domnivat, ze cely cyklus
proplachovani klystyry neni dostacujici. Odpovéd’ najdeme
v knize T7i zaklady zdravi od J. A. Andrejeva.

,»Chtél bych vam sdélit, Ze jsem tfi tydny hladovél
a jeSte¢ v prubéhu tretiho tydne, prominte mi moji otevie-
nost, jsem vylucoval castice tvrdé jako kamen. Jak se tam
jen vzaly a kde byly ulozeny? Jednoduse byly v mém t¢le.
Podivoval jsem se, jak pevné se tyto ¢astice drzely v téle!"

Jogini pouzivaji k ocisté tlustého stfeva celou radu
riznych procedur, které nazyvaji basti.

Jedinec stoji po pas ve vodé a do konec¢niku se mu
jemn¢ zavede hadicka. Mirn¢ se piedkloni a dlanémi se opi-
ra o kolena, ¢imz mirn¢ sevie oblast kone¢niku, a zvedne co
nejvyse branici (cviceni se provadi pii vydechu). Voda se
dostava do tlustého stfeva. Jogini pouzivaji vétSinou vodu
z feky Gangy, kterd je zndmé vysokym obsahem sttibra,
proto nikdo nemuze pochybovat o léCivych ucincich této
procedury. Pfi napinani svali mohou vodu vypuzovat zpét,
mohouji zadrzet, provadét celou fadu biisnich cviceni, tak-
zvané nauli, nebo mohou vodu vypoustét. Tato procedura se
opakuje nékolikrat za sebou a je vhodné ji provadét kazdy
den. V prubéhu cviceni se, podle tvrzeni jogint, odstrainuji
nemoci sleziny, vodnatelnost i vSechny nemoci dychaciho
systému. Zklidiiuji se vSechny casti téla, zlepSuje se innost
traviciho ustroji a duSevni schopnosti.

V soucasné dobé& nachazeji klystyry Siroké uplatnéni
i v medicing. Rozdé&luji se na klystyry ocistné, projimaci,
vyzivné a lécive.

Klystyr je nea¢inngjsi tehdy, vydrzi-h ¢lovék piisun
dvou litri tekutiny do tlustého stieva na osm az deset minut,
nebot’ az poté se stieva vyprazdni. Nebude jisté na skodu,
srovndte-li doporuceni starodavnych mudrcti o o€isté tlusté-
ho stfeva s modernimi metodami.



K vypuzeni hhistu. hlavné roupiti, doporucuji tibetskou
metodu - klystyr s ¢esnekem. Jestlize citite nepfiyjemné sveé-
déni v oblasti konecniku, pipravte si dvé st€ mililitri vody,
\ Jo2te jeden strouzek (ne hlavicku) cesneku a rozmélnéte jej
na kast Smés nalijte do bézné stiikacky, jeji koncovou cast
zasuiite hloubéji do konecniku a obsah vystiiknéte. Chvili
vyckejte a zjistite, Ze zaCnete vyluCovat stolici s paralyzova-
nymi Cervy. Pii odstrafiovani parazitujicich ¢ervii je mozné
pouzit i metodu podle Wolkera, jak jiz bylo uvedeno. Jen mis-
to citronove Stavy (nebo jable¢ného octa) piidejte do vody
dva az tfi strouzky (ne vice) rozmélnéného cesneku. Hadicku
s ktystyrem zaved'te hloubé&ji do konecniku a déle postupuj-
te obvyklym zpisobem. Vodu s ¢esnekem nechejte puso-
bit asi pét minut a poté stfeva vyprazdnéte. Tuto proceduru
miizete provadét i nékolik dnil po sobé a podle potieby ji po
tydnu mtizete zopakovat.

Po ocisté tlustého stfeva jednou za dva az tfi tydny,
ptipadné jednou za ¢tvrt roku. miizete pouzit idedlni metodu
promyvani celého traviciho traktu, ktera se nazyva Sankha-

praksalana.

Sankhapraksalina

Sankhapraksalana neboli varisdra je jogovy cvik, kte-
ry spociva v promyti celé travici trubice rychlym pitim sla-
né vody. Proto se oznacuje jako efekt vylevky. Voda prochazi
pres zaludek a potom se jednoduchymi cvicenimi dostava
do ostatnich ¢asti stfevniho traktu a nakonec se vylucuje
ven. CviCeni je nutné provadét do té¢ doby, dokud z konecni-
ku nevychézi jen €istd voda.

Ptiprava

Ohfejte vodu na teplotu téla, piidejte asi pét az Sest gra-
mu soh na jeden litr, coZ je o trochu méné, nez jaka je kon-
centrace soli v plazmé (zarovnana ¢ajova 1zicka soli na jeden
btr vody) Voda musi byt slana, nebot’ jinak by se v dasledku
osmozy'" vstiebavala shznici a nasledn¢ vyluCovala moci,

nikoli fitnim otvorem Jestlize se vam voda bude zdat pfil,g

slana, miiZzete dat soli méné¢, aby piti vody bylo pro vas pfi-
jemnou zalezitosti.

Nejvhodnéjsi doba

Nejlepsi dobou k piti slané vody je rano, to znamena,
ze vodu vypijete na lacny zaludek. Cela procedura promy-
vani trva, jak nam to potvrdilo mnoho praktickych ptikladu,
asi hodinu aZ hodinu a pil a po jejim zvladnuti se ¢as zkrati
na Ctyficet pét az Sedesat minut.

Podivejme se nyni na postup procedury a na schéma
prichodu vody travici trubici.

1. Vypijte sklenici slané vody.

2. Ihned provadéjte prislusna cviceni.

3. Znovu vypijte sklenici slané vody a zopakujte cely
blok cvi¢eni. Béhem nich bude voda pomalu prochazet stre-
vem, aniz by se vam chtélo zvracet.

Stiidejte piti slané vody a cviceni tak dlouho, dokud
nevypijete Sest sklenic slané vody. Potom jdéte na toaletu.

Prvni stolice se zpravidla dostavi témét okamzité Nej-
diive v pevné formé&, poté nasleduji dalsi, ¢im dal tim tidsi
a posléze tekuté vykaly.

Jestlize se stolice nedostavi hned nebo v pribéhu péti
minut, musite cvi¢eni zopakovat, aniz byste pih vodu. Potom
jdéte opét na toaletu. Pokud ani tehdy nedojde k vylouceni
stolice, je tfeba vyprazdnéni vyvolat promyvanim (ptl litru
vody) béznymi prostiedky (gumovou hruskou). Jakmile se

»sifon" uvede do Cinnosti, to znamend, jakmile se vylouci
prvni stolice, dal$i pribéh bude zcela automaticky.

Doporuceni: po kazdém vylouCeni stolice a pouZiti
bézného toaletniho papiru si oblast konecniku omyjte tep-
lou vodou, osuste a potiete rostlinnym olejem, aby nedoslo
k podrazdéni soli. Né&kteti citlivi jedinci toto mime podraz-
déni, jemuz lze ptedejit, pociti.

Po prvnim vyprazdnéni vypijte dal§i sklenici slané
vody, proved'te pfedepsané cviky a potom bézte na toaletu.
Pokazdé dojde k vyloudeni alespoii nepatmeho mnozstvi
stolice. V proceduie pokracujte tak dlouho, dokud pebude-
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te vyludoval steiné Cistou vodu, jakou jste pili. V zavislosti
na stavu zneCiSténi stievniho traktu budete potfebovat asi
deset az ¢tract sklenic slané vody, v ojedinélych piipadech
1 vice

Jestlize budete spokojeni s vysledkem procedury, to
znameni vylucovand voda bude podle vaseho nazoru dosta-
tecné &sta. proceduru pieruste. Potom jdéte jesté nékolikrat
na toaletu, vypijte asi tfi sklenice vody bez soli a udélejte va-
mana dhauty (dejte si dva prsty do Ust, abyste vyvolali zvra-
ceni). Tim se sifon odpoji a Zaludek se Uiplné vyprazdni. Tra-
dice jogy nam fika, ze vamana dhauty se provadi po ukonceni
Sankhapraksalany.

Prvni cvic¢eni

INchozi pozice: postavte se a nohy mirné rozkrocte
na vzdalenost as tficeti centimetrd. Spojte obé ruce tak, ze
prsty jedné ruky zasunete mezi prsty druhé ruky, a zvednéte
je nahoru.

Provadg¢jte tiklony horni polovinou trupu nejdiive vle-
vo (obrazek 2a), ihned se naptimte a iklon proved’te na pra-
vou stranu.

Cviceni opakujte Ctyfikrat na kazdou stranu, to zna-
mena, ze celkové provedete osm ukloni béhem zhruba
deseti sekund. Toto cviceni otevird vratnik Zzaludku a pfi
kazdém pohybu (uklonu) se urc€ité mnozstvi vody dostava
déle do dvanactniku.

Druhé cviceni

Toto cviceni vhani vodu do tenkého stieva. Vychozi po-
zice )¢ stejnd, to znamena postoj mirmné rozkrocmo. Napiim-
te pravou ruku dopredu tak, aby byla ve vodorovné poloze,
levou ruku pokrcte tak, aby se palec a ukazovacek dotykaly
pravé klicni kosti. Potom otacejte trupem a napiimenou ruku
posuiite co nejvice dozadu, pficemz se divejte na konecky
prstl (obrazek 2b). Neziistavejte v pozici otoceni, ale thned
zaujméte vychozi polohu a pot¢ se otacejte na druhou stra-
nu ( viCens rovnéZ zopakujte Ctyfikrat na kazdou stranu, trva
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stejné jako pfedchazejici cviceni, to znamena asi deset se-
kund.

Tteti cviceni

Voda proudi do dalSich ¢asti sttevniho traktu diky na-
sledujicim pohyblim: zaujméte polohu zmije. U tohoto cvi-
¢eni je velmi dulezité, aby se podlahy dotykaly jen dlan¢
a prsty nohou, stehna jsou nad podlahou. Dale rozkrocte
nohy na S§ifku asi tficeti centimetrd (to je rovnéz velmi du-
lezité). Potom zacnéte otacet hlavou a trupem dozadu tak
dlouho, aZ uvidite patu opa¢né nohy (to znamena, Ze pokud
se otacite vpravo, divate se na levou patu a obracen¢). Nezi-
stavejte v pozici otoceni, ale ihned zaujméte vychozi polohu
a poté se otacCejte na druhou stranu (obrazek 2c). Cvicenti,
jez trva deset az patnact sekund, opakujte ctytikrat na kaz-
dou stranu.

Obrdzek 2. Cviceni pfi provadéni Sankhapraksalany
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C'tvrté cviCeni

Nasledujici cviceni umoziuje posun vody do koncové
ca<t: lenkého stieva a nasledné do tlustého stieva. Je to nej-
slasitegsi cviceni z celé sénie. které vSak zvladne kazdy €lo-
vek s vyjimkou osob, které maji potize s koleny. Ty mohou
vyuzit variantu popsanou dale.

Prvnivarianta (obrazek 24d):

1 Drepnéte si a rozkrocte nohy asi na tficet centime-
tri. pricemz paty se nedotykaji hyzdi, ale vnéjsi strany ste-
hen. Dlan¢ polozte na kolena, kterd jsou od sebe rovnéz asi
tficet centimetrd.

2. Pootocte se na levou stranu a levé koleno polozte
na podlahu pied pravé chodidlo. Dlané posunuji postupné
pravé stehno k levému boku a levé stehno k pravému boku
tak. abyste k sob¢ pfitiskli ¢ast bfisni dutiny, v niZ je ulo-
zeno tlusté stfevo. Behem tkonu se divejte dozadu, abys-
te posilili otaCivy pohyb trupu a vynalozili dostate¢ny tlak
na bficho.

U ptedchazejicich cviceni nebylo podstatné, zda jste
ukony provadéli vpravo nebo vievo. ale pro toto cviceni je
dilezité, abyste nejdiive stlacili pravou stranu bficha. Cvi-
Ceni provadéjte rovneéz Ctytikrat a zabere vam asi patnact
sekund.

Druha varianta:

Zakladni pozice je pievzata ze cviceni ardha matsjen-
drasana (takzvana zkroucend pozice). Chodila se dotykaji
vnitrni strany stehen. Ramena jsou vice sehnutd k ohnuté-
mu kolenu, trup je mimné oto¢en dozadu. Ruce se opiraji
o pokréené koleno, které slouzi jako péaka pii pretoeni pateie
a pritisknuti stehna ke spodni ¢asti bricha.

Pra ptipad neuspéchu
Jestlize jste naptiklad vypili Ctyfi sklenice vody a citi-
te, #€obsah Zaludku se piesouvé do stievniho traktu obtizng,
- miie nocH preplnénost Zaludku, kterd véas nuti zvracet, zna-
mens 0, 7e otvor vratniku Zaludku (zaklopka mezi Zaludkem
] se neoteviel tak, jak bylo potfeba. Proved'te
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celou sérii cviceni dvakrat nebo tiikrat, ale dalSi vodu jiz
nepijte. Jakmile pocit nevolnosti zmizi, prichod se oteviel,
to znamena, ze sifon zacal normalné fungovat, nevznikaji
dalsi potize a vy mlzete v proceduie pokracovat dale. Muze
se vSak pfihodit, Ze Cinnosti sifonu brani plynova zéatka
z kvasnych produktii. V takovém ptipad¢ staci, kdyz si bii-
cho zmacknete rukama nebo se ¢tyfmi dalS$imi cvicenimi
udélate stojku na ramenou.

V nejhorSim ptipadé, to znamend, kdyZ se voda nedo-
stane ze zaludku, vam zbyvaji dvé moznosti. Za prvé uméle
vyvolate zvraceni tim, Ze kofen jazyka polechtate dvéma
prsty pravé ruky. Uleva se dostavi prakticky ihned. Za dru-
hé nedélejte viibec nic, nebot’ voda sama se za¢ne vylucovat
jako moc. Po ukonceni cviceni si odpociiite a najezte se.

Prvni jidlo

Po ukonceni SankhaprakSaldny je nezbytné dodrzet
nasledujici zasady. Prvni jidlo byste méli snist nejdiive tfi-
cet minut a nejpozdéji hodinu po ukonceni cviceni. Travici
trakt nesmi zlstat vic nez hodinu po ukonceni cviceni bez
potravy.

Jako prvni jidlo se doporucuje ryze, vafena ve vodé
(nebo je mozné pfipravit jen pfevafenou ryzi), pii¢emz
zrnka ryze by se méla v ustech rozpoustét. Ryzi je vhodné
doplnit rozvafenou mrkvi. Dale je nezbytné, abyste s ryzi
snédli Ctyficet grami masla, které miiZete rozpustit a pridat
do ryze nebo snistjen tak na I1zicce. Misto ryze lze pfipravit
vafenou pSenici, oves nebo jiné obilniny.

Diilezita doporuceni

RyZi nikdy nevaite v mléce. V pribéhu dvaceti Ctyf
hodin po ukonceni cvigeni nepijte mléko ani kefir. Nekon-
zumujte kyselé poknny a nepijte kysele ndpoje (to je také
jeden z divodd, pro¢ byste neméli pit kefir), nejezte ovoce
ani syrovou zeleninu. Chléb je po ukonéeni cviceni vhodny
aZjako druhé jidlo.
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7 vlasti zkuicnosti mohu fici, Ze jsem jako druhé
jidlo pil mrkvovou $tavu nebo Stavu piipravenou z jablek
a fepy (v poméru J :4 nebo 1.5). jedl jsem salaty a citil jsem
se velmi piijemné. Po uplynuti dvaceti ¢tyf hodin si znovu
do jidelnicku zatad'te obvyklé pokrmy, av§ak nekonzumujte
maso a nepiejidejte se.

Pitny rezim

Diky vysoké osmotické Cinnosti povede pohlcovani
slané vody k tomu, ze ¢ést tekutiny se z krve dostane do stiev-
niho traktu. V diisledku toho protékd tekuta ¢ast krve opac-
nym smérem, nez jakym probihd obvyklé vstiebdvani,
pric¢emz soucasné procistuje mikroklky  tlustého a tenkého
streva. Tomu napomahd SankhaprakSaldna. Neznam jiny
o€istny proces, ktery by tak peclivé vy¢istil mikroklky (giy-
kokalyx).  je to univerzalni porovity katalyzator, na jehoz
ucinnosti zavisi nase stravovani.

Je jasné, Ze po provedeni uplné ocisty se dostavi pocit
7izné. Pred prvnim jidlem nic nepijte, ani cistou voda, ne-
bot’ byste ddal krmili sifon, to znamend, ze byste chodili na
toaletu. Teprve béhem prvniho jidla se napijte vody nebo
slabého odvaru ¢i si pfipravte stavu z Cerstvych plodu, jak
jsem to udélal ja.

To, Ze se zaCnete vyprazdiiovat az po dvaceti Ctyfech
nebo tiiceti hodinach, je zcela ptirozené. Stolice bude mit zla-
tavou aZ zlutou barvu a bude bez zapachu jako u kojenct.

Osoby, které¢ mayi problémy se zacpou, mohou cviceni
Sankhapraksalana provadét kazdy tyden, pouze doporucuji
Sest sklenic vody. V takovém piipadé cely cyklus trva asi
tficet minut. Je to zaroven nejlepsi zplisob regenerace stiev-
niho traktu. Stény tlustého streva se neroztahuji.*)

lystyr miize zpiisobit ymu, jestliZe voda, ktera postupuje do tlus-
thho stfeva, je phi hé rostahuye @ zpusobuge bolest Aby k tnu nedo-
tio, poudtdyte vodu postupné stisknutim hadicky
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Blahodéarné ucinky

Kromé toho, Ze vycistite cely travici trakt, pocitite i jiné
blahodarné uc¢inky: Iépe se vam bude dychat, zlepsi se spanek,
zmizi vyrazky na obliCeji a celém téle. Budete-li se stravovat
podle uvedenych zasad, zmizi 1 télesny zapach. Soucasné se
ionizuji jatra, coz se projevi zabarvenim stolice, ale zlepsi se
1 ionizace jinych Zlaz spojenych s ¢innosti traviciho traktu,
predevsim slinivky bfisni.

Ptipady diabetu v jeho malo rozvinutém stadiu Gspés-
né 1é¢ili 1ékati prostiednictvim Sankhapraksalany provadéné
kazdy druhy den po dobu dvou mésict; je vSak potieba dodr-
Zovat spravny rezim stravovani ajiné zasady.

Langerhansovy ostrizvky'?, jez se nachazeji ve slinivee
bfisni, vylucuji stimulaci této zlazy evidentné vice mzulimw
Ocista traviciho traktu zajisti spravné vyuziti potravy. hube-
nym lidem umozni pfibrat na vaze a pomuze i tém, ktefi chté-
ji mit o n€kolik kil méné.

NeZadouci ucinky

CviCeni SankhaprakSaldny nevykazuje témét zadné
vedlejsi ucinky. Samoziejmé osoby trpici zaludeénima vie-
dy nemohou SankhaprakSalanu praktikovat alesponn do té
doby, nez vyléci toto onemocnéni.

Totéz plati o lidech s potizemi traviciho traktu, ktefi
maji dysenterii (Uplavici), prajem, akutni koliky (u chronic-
ké koliky se nemocnému muZe timto cvicenim ulevit bude-
-l jej vykonavat v obdobi relativniho klidu), akutni zanét
slepého stieva, ale hlavné takova vazna onemocneént. jako
je tuberkuldza stfev nebo rakovina.

Cviceni Sankhapraksalany je velmi efektivni pfi zakon-
Ceni oxyuridzy'* Pii evakuaci celéha obsahu stiev se z orga-
nizmu vylucuji také hlisti spole¢né se svymu vajcky. Klky
stievniho traktu jsou vSak tak ¢lemité. Ze néjake vajicko mize
ve stievech zistat.

Sankhapraksalana je vynikajici metoda, o jejichz uéin-
cich jsem se sam phesvédeil. Abyste se tuto metodu ¢g nej-
rychleji nauctli. provadéjte JI jednou /a dva tydny



Nyni se dostavame k dal$imu o€istnému procesu, kte-
ry rovnéz pouzivam.

Hladovéni a ocista
Znamy americky dietolog Paul Bragg objevil ucinny
prostiedek k ocisté tlustého stieva, je jim hladoveni.
Hladovéni jednou za tyden po dobu dvaccti Ctyt az tii-
ceti Sesti hodin umoziuje, aby organizmus ziskal dodate¢nou
Nyni ji mize vyuzit k pokryti jinych potieb. Za tu dobu se
vykalové kameny od stfevni stény do urcité miry odloupnou.

Prvnim jidlem po ukonceni hladovéni by mél byt salat
z Cerstvé mrkve a zeli bez koteni a oleje. Slouzi jako zvlast-
ni kosté, které¢ vymete zbytky usazenin. Tento salat doporu-
¢uje také V. S. Michajlov.

V zavéru této ¢asti podrobnéji vysvétlim, proc je na po-
¢atku hladoveéni nezbytna ocistnd metoda podle doktora
Wolkera. AZ potom je mozné si vybrat nékterou z vySe uve-
denych metod, nebot’ pokud je zkombinujete, udrzite Cisto-
tu a spravny rezim v tlustém stieve.

Nyni piejdeme k regeneraci stén a vlaken tlustého stie-
va. Doktor Wolker o tom fika:

,,Na zakladé zkusenosti jsme dosli k zdvéru, Ze se tlusté
sttevo nemtize v zadném piipad€ normdalnée vyvijet a sprav-
né fungovat, jestlize Clovék piijima pouze varenou nebo
jinak zpracovanou potravu. Z tohoto divodu je prakticky
nemozné najit ¢loveka s idedlné zdravym tlustym stievem.
Jestlize se necitite dobie, proved'te nejdiive celou sérii pro-
cedur zaméfenych na proplachnuti tlustého stfeva nebo si
dejte klystyry. Po této oCisté pijte Stavy z Cerstvé zeleniny,
které zajisti regeneraci organizmu. Bylo zjisténo, ze nejlepsi
stravou je Stava z mrkve a Spenatu, nebot’ vyzivuje nervy
a svaly tlustého a tenkého stieva."

Recepty k pfipravé Stavy jsem pievzal z knihy Léceni

Stdavani ze syrové zeleniny.

Nejlepsi stavou k regeneraci tlustého stfcva je Stava

pfipravend z dvé st€ osmdesati péti graml mrkve a sto se-

dmdecsat: gramt Spenatu. Jinou Stavu, kterd ma vsak slabsi
ucinky, si muzete pripravit z dvé st¢ osmdesati peti gramu
mrkve, osmdesati péti gramu fepy a osmdesati peti gramu
okurek.

Jestlize nemate k dispozici n¢které z uvedenych druhti
zeleniny, vypijte denné minimalné¢ pil litru mrkvové §téavy.

Aby regenerace sliznice tlustého stfeva probihala rych-
leji, pouzivejte klystyry s rybim tukem, s olejem z rakytniku
(rakytnik obsahuje velké mnoZzstvi vitaminu A) nebo se Sip-
kovymi nebo hefmankovymi odvary (antiseptikum).

Motorika tlustého stfeva se znormalizuje a zlepsi, po-
kud do jidelnicku zatadime dostatecné mnoZstvi potravin
bohatych na vlakninu, jako je zelenina, ovoce a celozrnné.
potraviny.

Kromé toho ma takova strava projimavé ucinky, jeli-
koz v tlustém stievé tvoii vétsi mnozstvi masy, coz zvysuje
peristaltiku.

Vlaknina vyborné adsorbuje Zlu¢, ktera jednak drazdi
stény tlustého stfeva, jednak stimuluje jeho motoriku, coz
ma rovnéz blahodarny vliv na vyprazdnéni.

Peristaltiku stfev pozitivné ovliviluji fiky, Svestky,
hroznové vino nebo suSené¢ ovoce. Tyto druhy ovoce v tlus-
tém stfevé nabobtnaji, zvEtsi svilj objem a obsah tlustého
stfeva se snadnéji vylouci.

Projimavé ucinky ma rovnéz mrkev, fepa a Cerstvé
zeli. Bilé hlavkové zeli obsahuje velké mnozstvi vlakniny,
ktera je ucinna pii zacpé. Nedoporucuje se vsak pii riznych
kolikéach, nebot jde o hrubou vlédkninu.

Kromé¢ uvedenych, takzvanych silnych potravin je
dale vhodny naptiklad meloun, dyné, med, rostlinny olej
nebo ¢erny chléb.

Nakli¢end pSenice usnadnuje vylucovani stolice a re-
guluje C¢innost celého zalude¢niho a stievniho traktu.

Nekteti lidé si po poziti vétSiho mnozstvi ovoce a zele-
niny st€Zuji na nadymani a plynatost. Hrach, fazole, cibule,

zeli nebo fepa sice patii mezi typické plynotvorné potravi-
ny, ale na druhé stran¢ zas¢ podporuji vyprazdiiovani stiev.



V mens mife se na vylucovani stolice podileji naptiklad
také brambory, okurky, mrkev, houby, téméf vSechny bobu-
lovit¢ plody viechny druhy ovoce, ¢erny chléb a micko

Tvorba plynli ve stfevnim traktu se vysvétluje tim, Ze Zi-
votné dulezité prvky, které jsou obsaZeny v zeleniné a ovoci,
predevsim sira a chlor, rozkladaji chemickou reakei hnilobné
latky nahromadéné ve stfevech, tedy usazeniny. Z tohoto hle-
diska je dilezita Stava ze syrového zeli, ktera obsahuje velké
mnozstvi siry a chloru, jez Cisti sliznici zaludku a stfevniho
traktu.

Nabizim vam jesté jeden test dokazujici, do jaké miry
jsou stény tlustého stfeva zaneseny a jaky je toxicky stav ce-
lého Zalude¢nihc a stfevniho traktu. Jestlize po vypiti zelné
Stavy vznikne vEtsi mnoZstvi plynii nebo budete citit jiné
potize, svéd¢i to o pritomnosti nanost a toxickych latek.

Zvykat si na Cerstvou zelnou §tavu musite postupné.
Nejdtive si ji zied'te s mrkvovou $tavou a potom pomalu
snizujte jeji mnozstvi. Jak fika doktor Wolker, tfi sta mili-
litrGh $tavy z Cerstvého zeli denné vas zasobi dostatecnym
mnozstvim Zivé organické potravy, kterou nenahradite ani
padesati kilogramy vatfeného nebo konzervovaného zeli.
Soucasné varuje, ze ptidani soli do zeli nebo do §tavy sni-
zuje jeji vyzivnou hodnotu a ze sil ma celkové Skodlivé
ucinky.

K tvorbé plyni dochézi také pii nespravném spoje-
ni potravin (napiiklad hrach a chléb, fazole a maso a jiné
kombinace). Plynotvorné potraviny by se mély konzumovat
samostatné, napiiklad po salatu z Cerstvé zeleniny. Tekutiny
véetné Stav pijte pred jidlem. Jestlize je shznice stievniho
traktu v pofadku, to znamena bez usazenin, plyny se piesta-
nou tvofit.

Zpusobuje-h rostlinna potrava ve stievech kvasny pro-
ces, pak se v nich nemize rozkladat, jelikoz ji z organizmu
vyluCuje jeji kyselost. Soucasné trochu zmékcuje stolici. Ma
to blahodarny vliv a stieva se rychle Cisti pfirozenou cestou.
Ph silném nadymani lze pouzit smési proti vétriym, jakési
.vétrolamy™: jde o odvary z kvetu hefméanku a semen kopru.
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Pii normalizaci stolice vdm pomohou i dal$i prostied-

ky.

1 Biorytmus tlustého stieva od sedmi do deviti hodin
rano. To jsou dvé hodiny nejvyssi aktivity tlustého stieva
v prubé¢hu dvaceti ¢tyf hodin.

2. Jogir Svimi Sivénanda* doporucuje vdechovat
svézi ranni vzduch, ktery ptispiva k vyprazdiovani.

3. Gastrokolicky reflex se snadngji vyvolava pfi mo-
¢eni. Existuje urcitd analogie mezi kontrakcemi mocového
méchyie a pohyby traénilli V tomto okamziku mé proto
vétsi ucinek otazka vile.

Romole Mantovani naopak radi, aby ¢lov€k nenechal
dojit tento proces do pocitu uplné potieby, ale aby se impulz
vyvolal spie vuli za pouziti uvedenych mechanizmi. Tim
se vase tlusté stfevo stane uvédoméle, bude mozné jej 1épe
ovladat a méné se znecisti.

4. Velky vyznam ma rovnéZ pozice pii yvyprazdiiovani
stfev. Obvykle to jsou dvé pozice: vsed¢ na toaleté a v podie-
pu, coz je takzvana poza nvla V této pozici, kdy jsou stehna
pfitlacena na bfi$ni dutinu, neni potiebné tak velké usili k vy-
prazdnéni stfev. Zbyte¢na namaha ie vyloucena. coZ je zvlast
dalezité pii chorobach konec¢niku a také v rdmci prevence.

Poza orla umoznuje jednordzovou defekaci v pribéhu
péti az sedmi minut, pifiCemz zakladni mnozstvi fekalniha
obsahu se vyloudi pii prvnim zatlaceni.

Defekaci je nezbytné provést po hlubokém nadechu,
kdy diafragma kles4 a organy bfiSni dutiny tlacici na kanes.
nik napomahaji jeho vyprazdnéni. To je takzvana okamZita
defekace.na niz si je tfeba zvyknoutjiz od dstetri

Pouziti uvedenych ctyf metod v riznych kombinacich
a predevsim pak vSech spolecné ovlivni pfirozenou stimula-
ci gastrokolického reflexn z néhoz se stane jev ovladatelny
wiili

Mnoho lidi mé vXak natolik oslabeno a tvrdnhlavé*
tlusté stfevo, 3¢ j¢ mnsi posilovat nznymi fyzickymi cvice-
nimi. Jednim 7 nich je jiga.
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Chtel bych vas sezndmit s komplexem cviceni Sva-
i Sivanandy, ktery doporucuje. aby se cviceni provadéla
denné po dobu péti az deseti minut. Béhem nckolika dni.
jak Svami tvrdi ze své vlastni zkusenosts, se zdravotni stav
vyrazné zlepsi.

Cviky pro zdravi, Stésti a dlouhy Zivot

1. Utthita SirSa ekapanda ¢akrasana (obrazek 3)

Lehnéte si na zada, ruce dejte pod hyzdé nebo je volné
poloZte podél téla. Zvednéte hlavu a stiidavé ohybejte nohy
jako pfi jizd€ na kole. Pii tomto pohybu se kolena dotyka-
ji hrudniku a kazdé chodilo soucasné opisuje kruhy. Hlava
e stale zvednuta (slabi jedinci ji zvedat nemusi). Citite-li
se unaveni, odpocinte si a nasledné cviceni jednou nebo
dvakrat zopakujte. Uvedené cviCeni odstrafiuje problémy
hyzdi, pasu, bficha, zad. hrudniku, nohou, kolen a chodidel.
Procistuje sperma, odstranuje no¢ni poluce, Cisti krev, vy-
hani hiisty, a dokonce 1é¢i ochrnuti. Mate-Ii ochrnutou ruku,
provadéjte s ni cviCeni stejné jako s nohama. Pravidelnym
provadénim tohoto cviceni se vyrazné zlepsi zdravotni stav
a organizmus se celkové posili.

Obrazek 3. Cviceni utthita $ir§a ekapanda &akrasana
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2. Utthita dvi padasana (obrazek 4)

Lehnéte si na zada, ruce nechejte lezet podél téla a pevné
je pritisknéte na podlahu. Pomalu zvedejte nohy pod uhlem
Ctyficet pét stupniii a neohybejte kolena. Potom je znovu po-
kladejte, ale tak, abyste se nedotkli podlahy. Cviceni opakujte
Ctytikrat az pétkrat.

Cviceni je mnohem ucinnéjsi, kdyz se provadi se zved-
nutou hlavou.

Obrazek 4. Cviceni utthita dvi paddsana

3. Utthita eka padasana (obrazek 5)

Lehnéte si na zada a zvednéte nohy pod thlem ctyfi-
cet pét stupnil. Postupné zvedejte vZdy levou a pravou nohu
tak, aby se nedotkly podlahy.

Cviceni posiluje bfisni svalstvo a svalstvo stievniho
traktu, ¢isti sperma, odstrafiuje no¢ni poluce a vyhani Misty.

U tohoto cvideni dosahnete lepsich vysledky, jestlize
je budete provadét s mirné€ zvednutou hlavou. Slabsi jedinci
by hlavu zvedat nemé¢li.

Obrazek 5. Cviceni utthita eka padasana



4. L tthita hasta merudandasana (obrazek 6)

Lehnéte s1 na zada. zvedejte se a ruce natazené nad
hlavou pomalu prendsejte k chodidlim. Nesmite viak zve-
dat nohy ani ohybat kolena, dokud neucitite napéti bfisnich
svali. V této poloze setrvejte asi deset aZ patnact sekund.
Ruce zlstanou napiimené a hlavou se potom dotknéte ko-
len. Pomalu se vracejte do vychozi polohy. Cviceni nékoli-
krat opakujte.

Cviceni pomdha pii potizich bficha. zad patefe, hrud-
niku. pasu. krku ijinych ¢asti téla.

Obrazek 6. CviCeni utthita hasta merudandasana

5. Utthita hasta eka padasana (obrizek 7)

Lehnete si na podlahu a ruce natédhnéte podél téla. Zved-
nete je nahoru a dopiedu, trupem zaujmete polohu z obrazku.
Jakmile ucitite napéti biisnich svalti, pomalu zvedejte nohy
tak, aby mez1 podlahou a zvednutou nohou byl thel Ctyficet
peét stupfid.

Cviceni zopakujte tfikrat az Ctyfikrat a potom jeSté
pétkrat v rychlejsim tempu.

Uvedené cviceni zpevituje stievni trakt a jeho ucinky
oM podobné jako u predchazejicich cviceni.

Obrazek 7. CviCeni utthita hasta eka padasana

6. Pada parsva ¢alandsana (obrazek 8)

Lehnéte si na zada, ruce roztahnéte do stran a dlanémi se
dotykejte podlahy. Pomalu zvednéte obé nohy najednou tak,
aby byly vzdaleny od podlahy ctyficet pét stupriit. Na chvili
setrvejte v této poloze a potom pomalu otacejte nohy vlevo, az
se dotknou podlahy. Dlané jsou stéle pfitisknuté na podlaze.
Otocte nohy zpét do piivodni polohy a polozte je na podlahu.
Po kratké prestavce proved'te cviceni na pravou stranu. Cvice-
ni opakujte jednou nebo dvakrat

Toto cviceni posiluje oblast pasu a stievni trakt, poma-
ha pfi problémech se Zebry, pfi potizich srdce a plic.

Upozornéni! Jedinci se slabym srdcem by cviceni ne-
méli provadet.

Obrazek 8. Cvieni pada parSva Calandsana



7. Bhudangasana (obrazek 9)

I chnete o1 na biicho a ruce polozte dlanémi doli v -
rovmi hrudniku. Opfete se o ruce a zvednéte horni Cast téla,
prohnéte se a zaklorite hlavu. Vratte se do piivodni polohy.
Cvstem opakujte Ctyfikrat az pétkrat.

Cviceni pomaha pri nadvaze, pfi potizich organu ulo-
2enych v bfisni dutiné. posiluje svalstvo biicha. hrudniku,
kiku a rukou.

Obrazek 9. Cviceni bhudzangisana

8. Dhanurédsana (obrazek 10)

Polozte se na bficho, ohnéte nohy v kolenou, rukama
se uchopte za kotniky a nohy zvednéte tak, aby ruce byly
natazené, zada prohnutd a bficho napnuté. Na zacatku cvi-
¢eni mohou byt kolena 1 mirn€ od sebe. Pfi pravidelném
provadéni cviceni se je naucite drzet u sebe. Behem cviceni
se Ctyfikrat az Sestkrat zhoupnéte. Postupem casu budete
mit 1 zataZené bticho.

CviCeni odstrafiuje vSechny potize traviciho ustroji
a problémy s patefi. Tato dsana'*ma velky vyznam a mo-
hou ji cvicit muzi 1 Zeny.

Obrazek 10. Cvi¢eni dhanurasana
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9. Ardha Salabhasana (obrazek 11)

Polozte se na bticho, ruce natdhnéte podél téla a dlané
otocte nahoru. Zvednéte hlavu a divejte se dopfedu. Zvednéte
jednu nohu nahoru, ale neohybejte ji v kolen¢. Potom zved-
néte druhou nohu. Pfi zvedani nohou jsou Spicky napnuté.

Cviceni odstranuje bolesti v zddech, pomaha 1é€it one-
mocnéni jater a sleziny. Tato dsana je vhodna pro Zeny, ne-
bot’ pomaha odstranit bolesti v podbfisku.

Obrazek 11. Cviceni ardha Salabhasana

10. Mukta hasta kati ¢akrasana (obrazek 12)
Postavte se zpiima, nohy od sebe. Trup nakloiite a spo-
jené ruce spustte co mozna nejnize a mirn€ rozkrocte nohy.
Potom pomalu otacejte rukama a trupem vertikaln¢ zleva na-
horu a napravo. Cvi¢eni zopakujte na pravou stranu. Na kaz-
dou stranu proved’te tfi az Ctyfi otaCivé pohyby. Celé cviceni
by mélo probihat v pomalejSim tempu.
Na zacatku muze cviceni vyvolat
zavrat’, nebo dokonce 1 pad, ale na dru-
hé strané posiluje svaly bficha, hrudni-
ku a rukou a pomaha pii 1écbé chronic-
ké zacpy, proto by tuto dsanu m¢l cvicit
kazdy.

Obrazek 12.
Cviceni mukta hasta kati ¢akrasana

43



I1. Pruitha valita hanumasana (obrazck 13)

Postavie se spruna. nohy necheyte t€sné u sebe. Levou
nohu psuite co nejvice dopiedu a pokrcte ji v kolené. Pra-
v noha ¢ napnuta. Spojte ruce dlanémi k sobe. zvednéte je
nepdin e nahoru nad hlavu a potom ruce a trup zaklonite do-
zadu. Ruce dejte dolii. dotknéte se jimi podlahy a trupem se
otocte doleva. Cviceni opakujte na opacnou stranu. Cvicte
postupné na ob¢ strany.

Cviceni je vhodné k protazeni vSech svalii, posiluje ob-
last pasu a pomaha pii 1é¢bé organt nachazejicich se v bfisni
duting a v hrudniku.

Obrazek 13. Cviceni prustha valita hanumasana

12. Dandhimanthanasana (obrazek 14)

Postavte se zpiima, nohy nechejte u sebe. Ruce natah-
néte dopredu a dlan¢ stahnéte do pésti. Ruce prudce vysu-
nujte doptedu tak, jako byste napodobovali pohyb rukou pfi
boxu. Trupem otacejte vzdy na prislusnou stranu.

Cviceni pomaha pii 1é¢bé zacpy, posiluje svaly hrud-
niku a bficha.

13.Vak3a sprusta dzanu vrik§4asana (obrazek 15)

Postavte se zpiima, nohy nechejte u sebe a prohnéte
hrudnik. Potom rychle zvedejte nohy ohnuté v kolenou.
Nohy zvedejte postupné, ale co nejvyse. Jde o velmi diile-
falé cviceni. Snizuje bfiSni objem, zpeviuje svaly biisSniho
linu, pro&dt'uje sperma a odstraniuje no¢ni poluce.
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Obrazek 14. Obrazek 15. Cvieni vakSa
CviCeni dandhimanthandsana  sprusSta dzanu vrik§asana

14. Eka sthana palajanasana

(obrazek 16)

Ptedklorite se a zakopavejte no-
hy dozadu tak, abyste se patami dot-
-kly hyzdi jako pfi b&hu na misté.
Cviceni provadéjte potichu a najed-
nom misté. Zpocatku béhejte pomalu,
postupné tempo zrychlujte. Po dvou
az peti minutach takovéhoto béhu

se 1 zkuSeny bézec bude citit unave-
ny.

Rychla chiize a béh jsou pfirozenymi cviky, a proto
patii k jedném z nejlepsich cviceni. Diky nim se ¢lovek sta-
va aktivnéjSim, jeho plice a srdce se zpeviyji. Jedinci se
slabsim srdcem musi toto cviceni provadét v pomalejSim
tempu.

Cvigeni Cisti krev, odstrafiuje problémy se zacpou, po-
siluje svaly nohou, zlepSuje chut’ k jidlua celkové odstranu-
je no¢ni polucc. Budete-li pravidelné provadét toto cviceni,
odstranite postupné i vSechny nemoci. Cvi¢eni vam pomiize
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vyrazné zlepsit zdravotni stav a prodlouZit Zivot. Lidé s nad-
vahou s¢ rovnéZ brzy presvédcei o ucincich tohoto cvicenti.

Jedinci, ktefi maji malo Casu, jsou slabi nebo nemocni,
by meh cvicit asany oznacené Cisly jedna, tii, sedm, osm a Ctr-
nact. Ma-lIi nékdo urdith omezeni, mél by se zaméfit na cviky
jedna. th a Ctrnact.

Na zavér nam pro Uplnost zbyva doplnit informace o sys-
tému dychani. ktery doporuéuje Svami Sivananda, a jeho &tr-
nact rad z knihy .4sanmv jogvjako prostfedek na odstranéni po-
tizi v dutin€ biisni.

Bhastrikd prandjama

Jde o piirozené dychéani, avSak pomalé a hluboké, pti
némz z nosu vychdzi sy€ivy vzduch. Predni bfisni sténa se
ptitom zveda dozadu a dopiedu. Bud’te opatrni: pii vydechu
bficho zatahnéte, pfi nadechu je nafouknéte jako fotbalovy
mic¢. Zpocatku cviCeni provadéjte pred zrcadlem a za¢néte
vzdy vydechem.

Nejdiive se mirng tiikrat az ctyfikrat nadechnéte a vy-
dechnéte. Dycham nesmi byt ptilis rychlé, nebot’ byste pfilis
brzy pocitili tinavu. Ta zptsobuje oslabeni mozku, vyvola
dokonce 1 zavraté¢ a mize veést 1 k blaznovstvi. Pii nddechu
vypinejte hrudnik co nejvice, pfiCemz ramena musi zlstat
bez pohybu.

Kazdy tyden zvysujte pocet nadechii a vydecht o jeden
az dva a za Sest mésict budete provadét sto osm nadech, to
znamena. ze béhem tii cviCeni vykonate tii sta dvacet Ctyti
nadechii a vydechii.

Po ukonceni kazdého cviceni je nutna prestavka. V pri-
béhu i1 cviceni nesmite udélat vice nez tfi sta dvacet Ctyii
nadechii a vydechd.

Bhastrika pranajama j¢ vynikajici cviceni, nebot’ pozitiv-
n¢ ovhivituje zdravotni stav a prodluzuje zivot. Ma blahodarné
ucinky na mozek, plice a zaludek, bystii rozum a zlepSuje pa-
mét’ CviCeni pomaha pii 1é¢bé polypt, pii zanétech krénich
mandli, ugnich a o¢nich onemocnénich, astmatu, rymé, kasli
a roved}? je (1¢inné pii srde¢nich onemocnénich. Lidé se slab-
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§1 Ginnosti srdce musi toto cviteni provadét velmi opatrne
a zatéz zvysovat postupné.

Cviceni odstraiiuje Spatnou potravu ze zaludku, po-
maha proti zacpé, ktera lidem zneptijemnuje Zivot, dale pii
kyle a zanétu slepého stfeva. Pravidelné provadéni cviceni
zabrafiuje vypadavani a Sedivéni vlast. Odstraiiuje vrasky
a Clovek ziskava hladkou a pruznou pokozku. Tak uzasné je
cviceni bhastrikd prandjama.

Cviceni praktikujte denné, rano a vecer, popiipadé
alesponl jednou denn¢, v dobie vyvétrané a Cisté mistnosti.
Idealnim prosttedim je motiska plaz nebo bieh feky, kde cvi-
¢eni vykonavejte tak, ze se tvafi postavite proti sméru vétru.
Pozitivni vysledky tohoto cvi¢eni mohou za Ctyfi az Sest
mésicti pozorovat hlavné chronicky nemocni lidé. Clovék,
ktery pravidelné a poctivé vykondva toto cviceni, se bude
citit §t'astny a stane se skuteCnymjoginem.

Ctrnact rad k upevnéni zdravi

1. Ud¢lejte si vzdy patnact minut ¢asu na asany a cvi-
Ceni k posileni bfiSnich svali. Kazdodenni cvi¢eni vam za-
jisti zdravi a dlouhy zivot. Vas zdravotni stav se zlepsi nato-
lik, Ze nebudete muset pfi nevolnosti a bolestech uzivat léky
nebo jiné prostiedky. Budete-li zdravi, budete také $tastni,
jinak se nebudete citit dobfe a nebudete spokojeni.

2. Pii provadéni cviceni nedélejte chyby! Zachovejte
vnitini klid a radost ze zivota. B€éhem cviceni nechejte tsta
zaviena. To vam zajisti zdravi, krasu a dlouhy zivot

3. Necvidite-li, nejezte! To by mélo byt vasi hlavni de-
vizou.

4. Jezte pravidelné. Sestavte si takovy rezim, ktery by
vyhovoval pfirozenym zasadam. Nejezte, nemate-1i hlad.

5. Nepiehlizejte ani slaby gastrokolicky reflex (nuceni
na stolici).

6. Stimulétory, jako je napiiklad Caj, kdva, tabdk nebo
projimadla v jakékoli podobé, jsou Skodliva.

7. Nekonzumujte potravu v noci a nespéte béhem dne.
Budete mit problémy s¢ zacpou.



8. Pochvbujete-hi, zda jist. &i nikoliv, nejezte! Nevite-
li zda 1 na toalctu. jdéte! To je nejlepsi cesta ke zdravi,
Btésti o dlouhému zivotu!

9. Jezte pomalu a béhem jidla nepfijimejte tekutiny.
Napijte sc az hodinu po jidle.

10. Rozzvykejte kazdé sousto potravy tficetdvakrat,
abyste s1 uchovali zdravé zuby a pravidelnou stolici, a za-
branili tak zacpam a jejich nasledktim.

I1. Vyhybejte se smazené, varené. tvrdé, ptili§ horké,
studené a tézké strave.

12 Jezte pouze tehdy, jestlize se citite dobfe a nema-
te chmurné myslenky. Nikdy nepfijimejte potravu a nepijte
napoje. jestlize vas prepadne zlost nebo jste v nepiijemné
situaci.

13.Po jidle prechazejte dopiedu a dozadu. Zarovei ru-
kou masirujte bticho, ¢imz ovlivnite dobré traveni a sprav-
nou pernstaltiku strev.

14. Pecujte o své duchovni zdravi a klid. Pro zajisténi
zdravi. sily, energie. §tésti a dlouhého Zivota jsou totiz du-

Kdo bude spravné provadét nase cviCeni a dodrzovat
vSechny rady. nebude mit nikdy Zalude¢ni problémy. Po Cty-
fech az Sesti mésicich pravidelného provadéni téchto cviceni
zmizi vSechny nemoci organt travici soustavy.

O 3kodlivosti projimadel

Projimadla u€inkuji na stfevni sténu podobné jako uder
bite. To znamena, e nejdifve vyvolaji nadmérnou aktivitu
stiev, po niz dochazi k depresi (jde o fyziologicky zakon).
Kromé toho ¢loveka vitbec neléci, ale tim. ze nésledky poti-
& potlacuji, Je vlastné zesiluji a nemoc se stava nevylécitel-
nou Ulinky projimadel poskozuji také filtraéni membrany
a stfevni shznicl. priCem? jejich obnova j¢ velmi obtizna.

Jak se zbavit polyptu
Ph vysetieni tlustého stieva vam lékai mize zjistit
polypy O vzniku polypu svédéi také specifickd visici /na-

ménka, naptiklad na krku nebo v podpazi. Je znamo, ze po-
ly Py jsou nezhoubné, nové vytvoiené utvary, které se ale
postupem Casu mohou zménit na zhoubny utvar. Lékati do-
porucuji jejich operativni odstranéni. Podle mého nézoruje
velmi vhodna metoda profesora A. M. Aminéva, ktera byla
pievzata z lidového 1éCitelstvi.

Tato metoda spociva v pouziti 1éCivé byliny vlastovic-
niku vétsiho. Povézme si nékolik slov o této bylin€. Sbiré se
a pouziva se nat’ vlaStoviéniku vétsiho (bradaviéniku).*)

Nejsilnéjsi ucinky latek obsazenych ve vlastovi¢niku
vetsim jsou v dobé jeho kvétu.

Biologické ucinky a pouziti

Vétsinou se z této byliny pfipravuji odvary a $tavy,
jimiz se odstraiuji bradavice a které pomahaji pii 1écbé pa-
ptlomatozy'® hrtanu. V' lidovém 1éCitelstvi se mlécna §tava
byliny, odvary a extrakty pouzivaji jako prostiedek proti bo-
lesti ajako spazmolytikum'pii onemocnénich jater a Zlucni-
ku (Zlucové kameny, pisek, zloutenka), pii kataru zaludku
a stiev, prijmech a poruchach traviciho traktu. K pfipra-
V bulharském lidovém 1é€itelstvi se mlécna st'ava vlaStovic-
niku vétsiho pouziva jako prostiedek na odstranéni bradavic.

Jednou ke mn¢ piisla star$i zena (vézila sto osmnact ki-
logramt) a pozadala mé&, abych ji pomohl odstranit vyristek
na uSnim boltci. Z dal§iho rozhovoru vyslo najevo, Ze méla
velmi mnoho visicich znamének. Doporucil jsem ji. aby si
udélala nékolik klystyri se $tavou z vlatoviéniku. Stava se
piipravi tak, Ze se bylina rozmélni a vytlaci se z ni jedna nebo
dvé 1zicky stavy nebo jiné mnozstvi, které je nezbytné.

Zena pouzila pii prvnim klystyru jen jednu ¢ajovou
1zicku Cerstvé vymackané §tavy a pridala ji do dvou litra
teplé vody. Cela jeji 1écebna kura se skladala z patnacti klys-
tyrt denné. Potom nésledovala patndctidenni prestavka.

*) Udaje o viadtoviénikuisem prevzal z knihy Rostlinné lekv. ktera
vysla pod redakei profesorky N. P. Maxjutinové.



Druhy létebny cyklus zahrnoval stejné mnozstvi vody,
ale phda se jedna polévkova 1Zice Stavy z vlastoviéniku vét-
iho

Béhem provadéni druhé kuiry ptisla Zena za mnou a sdé-
lila mi. ze s vodou se vyloucil kousek hmoty ptipominajici
kuteci Zaludck (polyp)

Pi1 tfetim cyklu Zena pfidala do stejného mnozstvi
vody dvé polévkové 1zice stavy vlastovicniku vétsiho a vy-
rastek na uSnim boltci odpadl.

V jejim organizmu prob€hly béhem pomérné kratké
doby (asi Sest mésict) tak vyrazné pozitivni metamorfozy
(promény), Ze 1 nékteti dalsi jedinci zacali pouZivat vlasto-
vicnik vEtsi. V soucasnosti tato zena vazi asi osmdesat sedm
kilogramti a citi se velmi dobfe.

Cela leécebna kura probiha nasledujicim zpiisobem:

Prvni lécebny cyklus.: trva deset az dvacet dni a pouZzije
se jedna Cajova 1ziCka stavy z vlastovicniku. Nasleduje pie-
stavka deset az dvacet dni.

Druhy lécebny cyklus: trvarovnéz deset az dvacet dni,
ale klystyry se provad¢ji s jednou polévkovou lzici $tavy
7 viastovicniku. Poté je opét nutna deseti az dvacetidenni
prestavka.

Treti lécebny cyklus: doba je stejna, jen davkovani $t'a-
vy z vlastovi¢niku se zvySuje podle vlastni potieby (o jednu
¢ajovou 1zicku nebo o jednu polévkovou 1zici).

Pocet 1écebnych cyklii zavisi na individualni potiebé,
ale optimalni pocet jsou Ctyfi cykly za sebou. Potom je nut-
na as) mesicni prestavka a kura se opakuje. V dalsim roce je
dobré provést podobny cyklus s ponékud vyssimi davkami
(zvySovat postupné).

Pokud zmizi visici znaménka na krku, v podpaZzi a na ji-
nych mistech t€la, znamena to, ze doslo i k odstranéni polypt
v tlustém stieve.
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Patologické symptomy,
regulace a priznaky normalni
¢innosti tlustého streva

V této kapitole se dozvite, zda je vaSe tlusté stfevo
v poradku.

Priznaky patologie

1. Zdcpa: na jazyku je povlak, dech ma nepiijemny
zépach, nenadalé bolesti hlavy, apatie, ospalost, pocit tihy
ve spodni ¢asti biicha, nadymani, bolesti a kruceni v bfisni
duting€, snizena chut’ k jidlu, nasilné a nedostatecna stolice,
vyrazky na kuzi, nepfijemny zéapach téla, uzavienost, po-
drazdéni, ¢erné myslenky.

2. Nespecifikovand viedova kolika (zanét sliznice tlus-
tého stfeva, tvorba viedl); vznikd vétsSinou ve véku od de-
seti do tficeti let. Vnéj$i symptomy se objevuji u Sedesati
az sedmdesati peti procent nemocnych jedincl: patologicka
zmeéna kize, zanét sliznice Gstni dutiny (stomatitida), zanét
spojivek (komjuktivitida), zan&t svali (artritida), onemoc-
néni jater.

3. Polypy na sebe upozoriuji riistem visicich znamé-
nek na krku a v podpazi.

4. Tmavy povlak na zubech svéd¢i o existenci skry-
té degenerativni zmény sliznice tlustého stfeva, o tmavém
plistovém povlaku a o nedostatku vitaminu A.

5. Riznymi dysfunkcemi tlustého stfeva trpi pokozka
a sliznice: zanét vedlejsich nosnich dutin, ryma, angina,
adenomy, zanét sliznice Ustni, gimgivitida (akutni nebo
chronicky zanét dasng), glositida (zan€t sliznice jazyka),
odontalgie (bolest zubti), bronchidlni astma, puchyikovity
lidej na rtech (ktery jednoduse nazyvame opar nebo fikame,
Ze se osypeme na rtech).

Jestlize jste zjistili néktery / uvedenych symptomul,
zadnéte provaddt odistny program tlustého stieva.
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Regulace ¢innosti tlustého stieva
V této Casti s¢ seznamite s tim. jak se orientovat ve vy-
bech.  jak zjistit, zda urcité potraviny jsou pro vas vhodné,
nebo ne a jak Casto je mate konzumovat.

Zapamatujte si ndsledujici pravidla: vSechny druhy
masa. ryby, veice, mléko, tvaroh, syry, polévky, bujony, ka-
kao, kava, silny ¢aj. bily chléb, moucniky. dorty, bily cukr,
prolisované kasSe. téstoviny. bilé pecivo jsou potraviny, kte-
ré mohou zapficinit vznik vykalovych kamenl.. Borlvky,
stfemcha, ostruziny. hrusky nebo kdoule jejich vznik brz-
di. Zminéné potraviny predstavuji stejnorodou masu, kte-
rd. kdyz se v tlustém stfevé zbavi vody, se méni na tvrdy
vykalovy kamen. Ten. pokud nezlstane viset nékde v zahy-
bech tlustého stfeva, mize pi vyluCovani poranit konec¢nik.
Pokud se hromadi do takzvanych yvkalovychdtek, vyrazné
ztézuje vyprazdiiovani a vede k nezaddouci ndmaze, coz se
projevuje trhlinami v kone¢niku a jinymi potizemi.

Jakmile se objevi kozi bobky, okamzité si vzpomeiite,
kterou ze zminénych potravin jste snédli. Na n&jaky cas ji
nekonzumujte a jezte vice salatd, celych krup a vyloucené
potraviny pouZijte jen ob¢as. To vam umozni regulovat sto-
hici, a zajistit tak spravné fungovani stievniho traktu.

Ptiznaky normalni ¢innosti tlustého stieva

Kontrolujte si svou stolici. Musi byt pravidelna. Ide-
alni by bylo. kdyby tlusté stievo pracovalo jednu az dvé
hodiny po piijmu potravy. Konzistence stolice by méla byt
homogenni jako pasta, tvarem by méla pfipominat klobasu
a mela by byt bez zapachu. Po splachnuti by stolice neméla
zneCistit toaletu (prilepi se - neodtrhne se). Vyprazdinovani
musi probihat lehce a najednou.

Konecnik j¢ nutné po kazdé stolici omyt (nestaci se
jen utiit papiremiy Omyvani proved'te v koupelné proudem
chladnéjsi vody, ktery by nemé¢l byt piili§ prudky, aby ne-
vyvolal podrazdéni Po omyti si konecnik utfete specialné
k tomu uréenym mekkym ru¢nikem.
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JATRA

Po ociste tlustého stfeva je podle doktora Wolkera
potfeba vycistit jatra. Tyto dvé olisty povazuji za nezbyt-
né a sté¢zejni. Nasledna ocista a regenerace bude probihat
samovolné. OvSem za ptedpokladu, Ze se budete spravné
stravovat.

Vendzni krev ze stfevniho traktu, vyjma spodni Cast
kone¢niku, proudi pfes jatra. Jatra se za cely nas zivot na-
tolik znecistila a zakonzervovala v sobé tolik Skodlivych
latek, ze pokud se podivate na vSechno, co jatra vylouci,
nebudete véfit vlastnim oc¢im.

V této ¢asti knihy se podivame na staroddvné rady i mo-
derni doporuceni tykajici se ozdraveni jater. Podstatu téchto
metod posoudime z védeckého hlediska.

Anatomie jater

Jatra jsou nejveétsi zlazou a nejvetSim vaitinim orga-
nem vubec. Vazi kolem jednoho a pul az dvou kilogrami.
Hmota jater je na omak mékka a poddajnd, tvar pfipomina
nepravidelny komoly kuzel s zaoblenymi okraji. Jatra jsou
nepohyblivym orgdnem. JelikoZ jsou spojena s branici, na-
sleduji pfi nadechu a vydechu jeji pohyby. Fixace jater je
zajiSténa vice mechanizmy, mezi nimi také tlakem bfisniho
lisu.

Funkce jater
Jatra jsou zaroven organem travici soustavy, krevniho
obéhu a metabolizmu. S jejich funkcije velmi uzce spojen
metabolizmus sacharidi, tukt, bilkovin, vody, mineralnich
latek, pigmenti, vitamini a hormonti v organizmu. Jatra
plni rizné specifické, obrann¢ a detoxikacni funkce, dale
ftmkce spojené s ¢innosti jaternich enzymii a v neposledni
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fadé funkce vylucovaci, podporujici stabilitu vnitiniho pro-
stfedi organizmu.

Nesmime opomenout tvorbu zlu¢i a mocoviny. Mo-
covina vznikd vyhradné v jatrech a jako kone¢ny produkt
metabolizmu bilkovin se vylucuje ledvinami. To je také di-
kazem 0zké soucinnosti jater a ledvin.

Tvorba Zluci

Tvorba zluci je sice specifickou funkci jater, ale cely
proces tvorby Zlu¢i podporuje ¢innost jinych organti a tkani.
Béhem dvaceti Ctyt hodin se vytvoii osm set az tisic milili-
tri Zluci.

Ve zlucovych cestach se nachazi velké mnozstvi vla-
ken hladkého svalstva, diky nimz mohou zlu¢ aktivné pie-
souvat v obou smérech.

Céast zluGi se hromadi ve Zluéniku. Zluénik je vak
hruskovitého tvaru o délce dvanact az osmndct centimetrt
a 0 obsahu Sedesat mililitrQi Zlu¢i. Snadno zvétSuje svij ob-
jem, pojme az dvé sté mililitri tekutiny, aniz by se poskodil.
Rovnéz disponuje svalovymi vlakny a dokaze se zkracovat
spolecné se ZluCovymi cestami, pricemz pod tlakem dvé sté
az tf1 sta mililitrd vodniho sloupce vylucuje Zlu¢ do dva-
nactniku!

Energie nezbytna k sekreci zlu¢i vznika zasluhou tka-
flového dychani jater. Zlué je sekretem jaternich bunék.

Zlu¢ ma hotkou chut’ s naslednou nasladlou piichuti;
ma zvlastni aromaticky zapach; reakce zIuci je mirn¢ alka-
licka.

Zlu¢ se podili na traveni potravy ve stievnim traktu:
neutralizuje kyselou kaSovitou potravinovou hmotu, jez
ze zaludku prechazi do dvanactniku, emulguje tuky a pod-
poruje jejich vstiebavani; ma povzbuzujici G€inky na peri-
staltiku tlustého stfeva. Spole¢né s ni z krve odchazeji rizné
exogenni a endogenni latky, které, kdyby se v krvi hroma-
dily, by negativné ovlivnily ¢innost organizmu, a rovnéz
zbytky cholesterolu.
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Slozeni zlucive Zlucniku:

* voda - asi osmdesat Ctyfi procent;

* Zlucové kyseliny - sedm procent;

* mucin a pigmenty - Ctyfi celd a jedna desetina
procenta;

» mineralni latky - osm desetin procenta;

* tuky - tii cela a jedna desetina procenta;

* cholesterol - Sest desetin procenta
a fada jinych latek.

Zlu¢ se tvoii nepietrzité. Tvorba se viak snizuje pii
hladovéni a pii prehiati. ZvySuje se pii poklesu vnéjsi tep-
loty, zvySeni portalniho krevniho obéhu a pokud se v pozité
potravé vyskytuji pfevarené bilkoviny a zvlaste tuky.

Patologie jater

Tvorba Zlu¢ovych kamenu
a zanét ZluCovych cest

Nejdiive se podivame na sloZeni zluci. Nejvetsi obsa-
hové mnozstvi po vodé tvoii Zlucové kyseliny, kterych je
sedm procent. Tvofi se z cholesterolu v jatrech a jejich hlav-
ni funkci je snizovani povrchového napéti tekutin.

Pokles obsahu zlu¢ovych kyselin ma za nasledek po-
ruchu schopnosti jaternich bunék tyto kyseliny pii riznych
potizich nebo pii méstnani Zlu€i ve Zluéniku syntetizovat.
Jde o jednu z hlavnich pfi¢in vymizeni cholesterolu a soli
vapniku z roztoku a vzniku Z/lucovych kamenai.

K nejznaméjSim Zlucovym pigmentiim patii bilirubin
(ma zlatavou az Zlutou barvu) a biliverdin (ma zelenou bar-
vu). Pfi okysliceni se bilirubin méni na biliverdin. Tvoii se
zejména z hemoglobinu krve. Z hlediska chemického sloze-
ni jsou tyto pigmenty blizké porfyriniim.

Cholesterol je soucasti bunécné struktury a pro orga-
nizmus je nezbytny. Vysokdh 1 a d 1 n acholesterolu je
skodliva.

Nyni vime, Ze méstnani Zlu¢i nebo pokles obsahu Zlu-
covych kyselin v ni, zapficinény naruSenim schopnosti jater
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produkovat tyto kyseliny, vede k tomu, Ze povrchové nap¢-
ti Zlu¢e se zvysuje. To zplsobuje vznik koloidnich roztokd
cholesterolu, mastnych kyselin, fosforecnych soli a uhlicita-
nd vapniku a rovnéz bilirubini vapniku, t€zko rozpustnych
ve vode.

Jestlize obsah zluCovych kyselin klesa pod nezbytnou
normu, pak se z roztoku vyluCuje cholesterol a tuky. Tvofi
se emulze cholesterolu, kterd postupné tvrdne, a cholesterol
v ni krystalizuje. Pokud ve ZluCovych cestach probiha za-
nétlivy proces, za¢nou na jeho zdklad¢ rist dalsi kameny.

Podle tvrzeni ASofa kdmen cholesterolu roste nékolik
mésict, a dokonce nékolik let. Pfi zanétu se tempo jeho vy-
voje vyrazné zrychluje.

Zanét zluéniku (cholecystitida) a zlu¢ovych cest (cho-
langitida) vznika ve vétsiné ptipadi v disledku pfitomnosti
kamenti jak ve Zlu¢niku, tak 1 ve Zlucovych cestach a rovnéz
¢innosti mikroorganizmi, které do zlu¢niku pronikly hlav-
né ze stfevniho traktu.

Z nékterych praci B. Rvdela vyplyva, ze kazdy desaty
Clovek trpi zluCovymi kameny. Tvorba zlucovych kament
zavisi hlavné na slozeni potravy a zaind jiz ve véku Sest-
nacti az dvacet let. V sedmdesati letech je ma kazdy treti
clovek!

Slozeni Zlu¢i ajeji evakuace ze stfevniho traktu zavisi
podle udaji 1. P. Pavlova, Brjuna, N. N. Kladinského a ji-
nych védcti na charakteru potravy. Jestlize &lovék piijima
potravu s vysokym obsahem tuku a bilkovin, vzniké a vylu-
Cuje se hustsi a koncentrovanéjsi zIug, ktera obsahuje vétsi
mnozstvi pevnych latek (cholesterol a bilirubin).

Zeny trpi zludovymi kameny Sestkrat ¢astéji nez muzi!
V téhotenstvi mize dojit ke zvysené tvorbé zluCovych ka-
ment, nebot’ dochdzi k méstnani zluci ve Zluéniku (déloha
tlaci na vnitinosti, zvySuje se tlak v dutin€ bfisSni a méni se
poloha Zlu¢niku a Zlu¢ovych cest) Béhem poslednich mési-
cu t€hotenstvi a v prvnich dnech po porodu se zvysuje hla-
B cholesterolu v krvi, a dokonce v pritbéhu téhotenstvi
ma2e dojit k uréitym porucham funkénosti jater.
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Frekvenci zminéného onemocnéni rovnéz vysvétluji
zvlastnosti muzského a Zenského dycham. U Zen dochézi
pfi hrudnikovém dychani ve srovnani s bifiSnim dychanim
u muzi k hlubsi exkurzi'®branice. Pohyb branice, jak je zna-
mo, ovliviluje proudéni zluci ve zlu¢ovych cestach.

Dyskineze Zlucovych cest je poruSend pohyblivost Zlu-
covych cest, kterd nema podklad ve zfetelném onemocnéni,
ale je funkéni poruchou (forma orgdnové neurézy). Projevuje
se riuznymi zluénikovymi obtizemi, napiiklad pii vyprazdio-
vani, avSak kdmen ani jiné onemocnéni se neprokaze. Podsta-
tou dyskineze zluCovych cest je zména Cinnosti centralniho
nervového systému. Dusledkem je naruSeni harmonickych
kontrakei svalstva, naru$eni ¢innosti Oddiho sfinkteru a dal-
Stho postupu zluci do zlucovodu a dvanactniku.

V souvislosti s dyskinezi zlu¢ovych cest mohou ochab-
nout svaly zluCovych cest. Pfi¢inou byvaji zvlastnosti kon-
stituce téla (astenicky typ), sedavy zplsob zivota a nejvetsim
problémem je nedostatek ptirodni potravy bohaté na mineral-
ni latky, vitaminy a jiné dulezité latky.

Pti provadéni oCisty zluCovych cest uvidite, ze zacnete
vylucovat nejrizné)si kameny. Jisté budete chtit védét, od-
kud se vyluc€uji, z ¢eho jsou slozeny a co bylo hlavni pfici-
nou jejich vzniku.

Zlu¢ové kameny ve Zluéniku maji zaobleny tvar. Zluco-
vé kameny v jaternich cestdch nemaji pravidelny tvar a mohou
predstavovat pfesny otisk zlu¢ovodu. V jatrech. ve zluGovych
cestach a ve Zluéniku se vyskytuji tvrdé kameny s ostrymi hra-
nami, které maji tmavou pigmentovou barvu. Béhem odist-
ného procesu se rozmélni a vy lou¢ i se v podob¢ slunecnico-
vych seminek a tmavych zrnek pisku nebo jako uhelny prach
o pruméru do Sesti milimetr. Podle slozeni se Zlu¢ové kame-
ny rozdéluji na kameny cholesterolove.velké kombinované
kameny, slozité kameny cholestervlovea pigmentové - solné
a pigmentové,

Cholestervlovékameny jsou velké jako zrnko hrachu
nebo a¥ jako Svestka (tvar je obly. povrch hladky, barva bila
nebao svetle 2luta) .1 vyskytai se ve Zluéniku. Pfi¢inou tvor-

57



by chto  kamenu je zvySeni obsahu cholesterolu ve Zluci,

@ifeni mno2stvi zluSovych kyselin a méstnani Zluéi.

Cholesterolove a pigmentové kameny - vapenaté - jsou
m druhem Zlu€ovych kamentll. Vyskytuji se ve vét-
fim mnozstvi a maji tvar nepravidelnych mnohouhelnik.
Jsou velkeé jako hlavicka Spendliku nebo az jako velké zrn-
ku hrachu. Barva je bélava. Sediva (jestlize v kife kamene
prevazuje cholesterol a vapnik) nebo hneda a tmavé zelena
(jestlize prevazuje pigment biliverdin).

Nejcast¢)$1 pricinou vzniku kament je infekce, zanét
zluéniku a zlucovych cest. Mohou vSak vzniknout v diisled-
ku nespravné kombinace tepelné zpracovanych potravin.

Pigmentové vapenaté kameny maji ¢ernozelenou bar-
vir. vyskytuji se ve velkém mnozstvi, jsou kiehké a maji
rizny tvar. Jindy se objevi hnédé drobici se zmolky. Bylo
dokazano, ze tento druh kamenii se tvofi vjaternich zluco-
vych kanalcich.

Tyto kameny neobsahuji cholesterol ale urcit¢ mnoz-
stvi mé&di a vyvijeji se z mikroliti (drobnych kamink). Jejich
priamér se pohybuje od sedmi do Sedesati mikronti, maji bil-
kovinny zéklad, dale obsahuji zlu¢ové pigmenty a vapnik.

Pticinou jejich vzniku je proniknuti cizorodych castic
ze stievniho traktu do krve (vzpomeiite si na piiklad s uhel-
nymi ¢asticemi), kde je spojuji bilkoviny a Zlu¢ové pigmen-
ty a potom se pomalu vylucuji zZlu€ovymi cestami. Do stiev
se dostavaji v podob¢ varené stravy a vody. Béhem vateni
se organické latky méni na neorganické a usazuji se (podob-
né jake Cajova zrnka po zaliti vafici vodou). Organizmus
tyto usazeniny nestravi, a proto se spolec¢né se zluci vylucuji
tako cizorody produkt.

V nékterych ptipadech 1sou mikrolity zakladem vzniku
pigmentovych véapenatych kamenti, které¢ vznikaji ve Zluéo-
vadech a Zlucniku. Mohou vzniknout dva druhy kament:
Lissd pigmentové kameny, spoyené hemolyzor?", a hlinité

wemgntovd  kameny, spojené s méstnanim Zludi.
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Cisté vapenaté kameny se nastdsti vyskytuji jen v oje-
dinélych ptipadech. Jsou bilé a tvrdé a vznikaji proto, Ze bil-
kovinna hmota a bunééné tlomky jsou nasdklé vapnikem.
Rovnéz v tomto ptipadé se vapnik do téla dostava z varené
potravy.

Mezilehlé odvadéci zluCové cesty vedou podél krev-
nich cév a po spojeni utvoii nejdiive pravy a levy vyvod
a nasledn¢ spole¢nyjaterni vyvod (obrazek 17).

Soustava zlu¢ovych cest uvniti pravé a levé Casti jater je
piesné ohranicena. Prava ¢ast pfijima zlu¢ z ptedniho a zadni-
ho vyvodu. Usek.jez kazdy z téchto vyvodiu obhospodaiuje,
nazyvame segmentem jater. VSechny vyjmenované segmen-
ty Zlu€ sbird z mezilehlych vyvodi, nachazejicich se na use-
ku segmentu. Hranice mezi segmenty nenarusuji ani zlucové
cesty, ani arterie, ani portalni zily soustavy.

Z toho vyplyva, ze jedna ocistna procedura ,prorazi”
jeden segment. Ty jsou Ctyfi. Abychom jatra vy¢istili, musi-
me provést minimalné Ctyii ocisty.

Obrazek 17. Uspotidénijater
1 - spole¢ny jaterni \y\ od. - portiku 2ila. 3 -jaterni tepna
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Portalni hypertonie ajeji nasledky

Soucasnd strava zpusobuje, Ze naSe krev je kyselejsi
(pti krve je obvykle mimé alkalické), chybi ji dostatek zivych
muneralnich latek,*) vitamint a cclé fady jinych prvka.

Sedavy zpusob zivota a uvedené slozeni krve vedou
zakonité k dyskinezi celého zlu€ového systému a tlak zlu-
¢i ve zluCovych vyvodech se mlze zvysit az na sedm set
padesat az osm set milimetrt vodniho sloupce (téméft jako
atmosféricky tlak!).

Hlavnimi komponenty Zlucovych kament jsou, jak jiz
bylo uvedeno, cholesterol a bilirubin. Vedle tvrdych kameni
se v jaternich vyvodech uklada amorfni hmota s obsahem bi-
lirubinu a véapniku, ktera pfipomina srazeninu, a ve zlu¢niku
a zlucovych vyvodech se miize nachazet zluty az bily pisek
a znecistujici kaSovitd hmota.

Jatra se tlakem tvrdych 1 kaSovitych Zlucovych trom-
bl roztahuji a silné stlacuji okolni tkan€, nebot’ tlak Zluci
ve zluCovém vyvodu miize dosdhnout hodnot atmostérické-
ho tlaku! To znesnadiuje tok krve v tepnach, ktera jaternimi
tepnami transportuje kyslik, a hlavn€ brani proudéni krve
v portalni Zile, ktera ze sttevniho traktu pfinasi vyzivné lat-
ky. Tim dochézi ke vzniku portalni hypertonie.

Podivejme se nyni, jak portalni hypertonii definuje
Velka lékarska encyklopedie:

Portalni hypertonie znamend vysoky krevni tlak ve vrat-
nicové Zile (jeji dalsi nazev je portalni zila) a jejimpovodi. Da-
sledkem vysokého krevniho tlaku jsou potize krevniho ob&hu
v jatrech v souvislosti s ur¢itymi mechanickymi piekézkami.

Cast krve, ktera neprojde jaterni portalni Zilou, proudi
oklikou (takzvany kolaterdalni neboli postranni krevni obeh)
V anuastomoézdch*' s hornimi a spodnimi dutymi zilami, zila-
mi kone¢niku a jinymi Zilami. Dochazi ke zvétSeni sleziny
(upozornéni pro osoby, které maji potize se slezinou).

produkt se od mrtvého produktu 1isf piftomnosti bioplazma-
uckého pole. které se pii tepelném /pracov{mi ztraci. Atomy v Zivich
munerale * (organicke) se nachazeji na vy8si energetické Grovni a Jsou
svotodivé V mrnnich mmerdlech k tomuto jevu nedochdzi,
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M¢stnani v Zilnim systému slinivky bii$ni vede k je-
jim dystrofickym zménam a k naruSeni jejich funkci (to je
dilezité upozornéni pro diabetiky, kteti by se méli zamyslet
nad tim, zda to neni jeden z hlavnich problému obtizného
lé¢eni cukrovky).

Méstnani v Zalude¢nich zilach a Zilach stfevniho trak-
tu naruSuje sekre€ni a vstfebavaci vlastnosti téchto organi
(nad tim by se zase m¢li pozastavit lidé trpici dystrofii, zda
v tom netkvi pfi¢ina Spatného zpracovani potravy a jejiho
traveni).

Uvedené potize vedou také ke zvySenému krvéceni
(zvlaste z cév zaludku, stfev, travici trubice, kone¢niku), k sil-
né menstruaci u Zen, k tvorbé trombii na nohou a ke vzniku
hemoroidf. Kromé toho klesa arterialni tlak.

Symptomy onemocnéni Zlu¢ovymi kameny

Charakteristickymi pfiznaky onemocnéni Zlucovymi
kameny jsou silné jaterni nebo Zlu¢nikové koliky.

Zéachvaty zacinaji bolesti a trvaji od nékolika minut az
do né¢kolika hodin. Bolest se objevi casto necekané, jindy ji
ptedchazeji prodromalni symptomy, jako naptiklad ztrata
chuti, nevolnost, tiha pod Zebry a pocit napéti v pravé podze-
berni oblasti (je to mozna v diisledku preplnéni zlu¢niku).

Pfi¢inami, které vyvolavaji zlu¢nikovou koliku, jsou ner-
vova a fyzicka zatéz, emoce, ochlazeni té€la, pieplnéni a po-
drazdéni zaludku po piijmu hlavné ostré potravy. Zluénikova
kolika u Zen je Casto spojena s menstruaci nebo s obdobim
po porodu. Zpravidla se objevuje v prvni polovin€ noci asi
tii az Ctyfi hodiny po vecefi, kdy je Cinnost jater a zlu¢niku
maximalni, to znamena ve chvili nejsilngjsiho proudéni Zluct
do dvanactniku, kdy dochézi k jeho maximéalnimu naplnéni
a podrazdéni kasovitou potravinovou stravou.

Pii onemocnéni ZluCovymi kameny miize byt bolest
pichlava, tezava. jako by jeji ucinky rozhrnovaly pravou
stranu bficha na ¢asti. Na zac¢atku zachvatu je bolest rozpty-
lend, ale postupné se zafina koncentrovat v oblasti Zlu¢niku,
slinivky b3ni. ramen nebo na jinych mistech.



lucnikovou  koliku obvykle provazi nevolnost a zvra-
ceni. Ncjdiive vychazi potrava a potom hleny a zlu¢. Spo-
lecné se 7lu¢i se mohou vylucovat i drobné Zlu¢ové kame-
ny. Nemocni si Casto st¢zuji na studené koncetiny a néktefi
jedinci trpi kieCemi dvouhlavého svalu lytkového a svalt
na prstech rukou.

Symptomy chronické hepatitidy

K charakteristickym pfiznakiim chronické hepatitidy
patii celkova slabost, snizeni chuti k jidlu, nékdy hotké chut’
v ustech, paleni v oblasti nadbrisku. Nékdy se vyskytuje ne-
volnost, zdcpa nebo pritjem. Pii zhorSeni nemoci svédi pokoz-
ka, mtize dojit ke zvySeni télesné teploty na 37,1-37,6 °C.

Velmi ¢asto dochazi také k nervovym potizim: stisnéna
nalada, zvySené poceni, zvySené podrazdéni nebo poruchy
spanku. Béhem vysetieni se asi u tficeti tfi procent nemoc-
nych, zvlast¢ v dob¢ zhorSeni nemoci, objevily takzvané

Jjaterni dlané (zrudnuti pokozky na povrchu dlani v oblasti

palce a malicku) a cévni hvezdicky.

Pii chronické hepatitidé dochazi k poskozeni kloubli
aplic.

Symptomy dyskineze Zlucovych cest
K obecnym symptomiim tohoto onemocnéni patii
neurotické potize a bolesti v pravé podzeberni oblasti.
U hypotonické formy se objevuji neustélé bolesti v pra-
vé podzeberni oblasti, nevolnost, fithani a atonicka zacpa.
Hypertonicka forma se projevuje pravidelnymi bolest-
mi, pocity nevolnosti, stfidanim prijmu a zacpy.

Symptomy zanétu zluéniku a Zlu¢ovodi

Nez se objevi bolest, ma postizeny jednu az dvé ho-
diny po jidle pocit tihy pod Zebry. Provazeji jej nadymani,
mimé mrazeni a nevolnost po konzumaci potravy, prijmy,
které se dostavi hlavné po poziti smazenych pokrmii
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U téchto potizi se dale objevuje xantomatéza® po-
kozky: na obliceji (na vickach, tvatich, rtech), v loketnich
kloubech, na prstech jako zluté vypouklé skvmy. Nékdy je
mozné pozorovat bankovity otok ¢lankl prstii.

Pokud mate pochybnosti o svém zdravotnim stavu,
vyhledejte 1€kate, aby vam sdélil presnou diagnozu a abyste
veédéli, co mate d¢lat.

Efektivni oCista jater

Zluéové kameny jsou v jatrech uloZeny velmi pevné.
Clovék miize b&hem oéistného procesu jater vylougit az pil
litru kaménki, velké mnozstvi staré zluci, pripominajici de-
het, vrstvy tmavého povlaku, chuchvalce a jiné necistoty.

To dokazuje nutnost pro vedeni takovéto ocisty.

Utinek oéisty jater je Gizasny. Béhem prvntho roku
jsem ocistu provadél pétkrat (celkem jsem provedl osm
olistnych procedur). Na svém zdravi jsem pocitil takovy
ucinek, jaky jsem nepoznal za poslednich pét let, kdy jsem
dodrzoval metody piirozeného ozdravovani. Citil jsem ne-
zvyklou lehkost a obnovu celého organizmu. Poznal jsem,
co to je skutecné zdravi.

V nasledujici ¢asti si tedy diikladné rozebereme, zda je .
oCista bezpecna a v cem spociva jeji ucinek.

Fyziologie ocisty jater

Zakladnim argumentem, ktery vyvraci ocistu jater, je
ten, ze zlu¢ovody maji v priméru jen th az Ctyfi milimetry
a zluové kameny dosahuji az dvaceti i vice milimetril. takze
se nemohou volné vylucovat. To je dosti nepravdépodobne!
Rikate-li, Ze jste vid&li kameny vyjit, pak odptrci tvrdi, Ze jde
o vykalové kameny, které se vyloucily z tlustého stieva.

Chtél bych vas upozornit na brozuru s nazvem Fakulta
zdravi (Cislo Ctyfi z roku 1986). Na strané tiicet Ctyii popisuje
Jevgenije Petrovna Suvalovd, ¢lenka-korespondentka Aka-
demie lékarskych véd SSSR. profesorka, vedouci katedry
infek¢énich nemoci a epidemiologie Prvniho leningradského
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lékatskeho institutu 1. P. Pavlova, slepé proplachovani Zlu-
Sovych cest bez pouziti sond. Je to takzvana rubdz, kterou
lékati Casto pouzivaji.

Metodika provedeni tubaze

Pacient vypije rdno nala¢no dvé st¢ az dvé sté¢ pade-
sat mililitri mineralni vody pokojové teploty z oteviené
lahve {mineralni voda neperlivd nebo jen mirn¢ perliva).
Do mineralni vody je mozné pfidat pét graml siranu mag-
nezia nebo sorbitu. coz umozni snadnéjsi vyprazdnéni zluc-
niku. Po patnacti az dvaceti minutach pacient vypije stejné
mnozstvi mineralni vody.

Po vypiti tekutiny by mél pacient hodinu a ptl az dvé
hodiny zstat jeSté v horizontalni poloze v posteli. Pravou
podzeberni oblast si nahfiva termoforem. Misto magnezia
nebo sorbitu je mozné pouzit odvar ze zluCopudnych bylin.

K vysoce u¢innym prosttedkiim, zajistujicim zvysené
vylucovani zluce. patfi vajecné zloutky, rostlinné oleje, stl
Barbara a karlovarska stl.

Ctyficet az padesat mililitrd tiiceti tfi procentniho roz-
toku siranu magnezia zahtatého na teplotu Ctyficet stupii
vyvolava kontrakce zlu¢niku (Lutkensuv sfinkter) a spolec-
ného zlu¢ového vyvodu (Oddiho sfinkter).

Jedinci, ktefi nesnaseji magnezium, mohou pouzit
koncentrovany roztok cukru, glukédzy, sorbitu, xylitu nebo
olivového oleje. Nejucinnéji Oddiho sfinkter oteviraji a vy-
prazdiiyji zluénik potravinové tuky a produkty traveni obsa-
zené ve stfeve.

Vsechny uvedené informace maji védecky charakter.
Z nich vime, ze Zlu€ovody je mozné proplachovat. Nyni se
poucime ze zkuSenosti lidové mediciny a fekneme si, o co
se opira.

I Budeme-h vychazet z uvedenych informaci, po-
ttebujeme prostiedek, ktery ma silné ZluCopudné UCinky.
telé 7zjistili, 2e uZivani vyssich davek rostlinného oleje
olivového) vyvold silny zluCopudny efekt: dojde
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ke kontrakcim Zluéniku a k maximalnimu otevieni viech
Zlucovodu.

2. Intenzivnéj$i vylu€ovani Zluci z jater podporuji ky-
seliny. Kyselina citronova obsazena v citronové $taveé sti-
muluje tuto funkci a kromé toho rozpousti tvrdé vyristky,
takzvané hdcky, které zluCové kaminky zadrzuji ve Zlu€o-
vodech.

3. Léceni teplem je nejlepsi zpusob snizeni zanétl
a bolestivych kieci v jatrech. Tti az ¢tyfi hodiny pied prove-
denim ocisty jater oblast kolem nich zahfejeme. Zahiivame
ji i po vypiti oleje a citronové §tavy. Vime, ze ZluCové ka-
meny se z devadesati az devadesati deviti procent skladaji
z cholesterolu. Teplo je roztavme, nevznikaji bolestivé kie-
¢e a volné prochézeji zZluCovymi cestami.

4. Hladké svalstvo zlu¢ovodi muze zvétsit jejich pru-
mér az na dva centimetry a pti kontrakei vyviji takovou silu,
ze se zlu¢ vylucuje pod tlakem tri sta milimetrii vodniho
sloupce. V extrémnich ptipadech muze tlak dokonce doséah-
nout hodnoty az osmi set milimetri vodniho sloupce!

5. Existuje 1 obraceny postup, ktery spociva ve vstieba-
ni zlucovych kament. Tento proces probiha odbourdvanim
koloidit*a tvofenim mikrotrhlin a rovnéZ jejich ¢astenym
rozpousténim v normalni zluci. Rozpousténi zlu¢ovych ka-
mend muze probihat dvéma zptsoby: a) zvysi se mnozstvi
zluCovych kyselin, které snizuji povrchové napéti zluci,
¢imz ovliviiuji odbouravani koloidl s ¢aste¢nym rozpous-
ténim; b) zvysi se koloidni ochrana.

Podivejme se na prvni variantu. Lidsky tuk. ktery se
rozpousti pii teploté patnact stupiit (pii teploté téla je teku-
ty), obsahuje asi sedmdesat procent oleinové kyseliny. Tato
kyselina patfi k nenasycenym mastnym kyselinam, jejichz
dalezitymi biologickymi vlastnostmi jsou:

 schopnost pfeménit cholesterol na snadno rozpustné

slou€eniny, a tim umoznit jeho vyloueni z organizmu;

 schopnost normalizovat cévy a jejich stény, zvysit
jejich pruznost a snizit propustnost Kyselina oleinova
se rozpousti pii teploté tfinact stupiid, pficemz je to asi
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jedina kyselina, ktera se fadi mezi zivo¢i§né tuky. Proto

Jeli pritomnost v téchto tucich predstavuje hlavni faktor

urcyjici teplotu jejich taveni. Nejvetsi mnozstvi kyseli-

ny olemové ma olivovy olej (osmdesat az osmdesat jed-
na procent). Ve slunecnicovém oleji je ji dvakrat méné

(tficet devét procent). Celé mnozstvi oleinové kyseliny

se vstiebava ve stfevnim traktu a organizmus ji vyuziva

v procesu metabolizmu.

Z toho je ziejmé, ze postupujeme cestou prudkého zvy-
Seni mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, jez ucinkuji
jako zlucové kyseliny. Béhem této ocisty rozpoustéji chole-
sterol a navic zvysuji jak pruznost cév, tak i zlucovodu. Jsou
organizmu velmi blizké, a proto ddvame prednost pfirozenym
potravinam, které je obsahuji. NejvhodnéjSim produktem je
olivovy ole;.

Druhd varianta spo¢iva v tom, ze v ptirod¢ existuji
ochranné latky, predevS§im vysokomolekularni slou¢eniny,

jako naptiklad bilkoviny, polysacharidy, a také nizkomole-
kularni povrchové aktivni latky, naptiklad olejany sodiku
a vapniku, saponiny a jiné latky. Ochranna latka se hro-
madi na povrchu koloidl a pokryva je solvata¢ni vrstvou.
Ochranné vrstvy, které vznikaji timto zpisobem, zabranuji
slepovani koloidnich ¢astic a jejich usazovani. ZIug, jak
vime, obsahuje osmdesat Ctyii procent vody. Tu je moz-
né nasytit uvedenymi ochrannymi latkami, které pronika-
ji do mikropori zlucovych kament, ,,odstieluji" koloidy
a prispivaji k jejich naslednému rozpouSténi. Zdroji
ochrannych koloidi jsou Cerstvé Stavy ze syrové zeleniny
a ovoce a vlastni ¢erstva mo¢ (urina).

Barviva uriny, kterd jsou v ni vyvazena, ptredstavuji
nejmensi Castice organickych latek. V moci ziskané za dva-
cet Ctyfi hodin je jich zhruba jeden gram. Z toho plyne, Ze
vlastni mo¢ je nejbohatsi a nejdostupnéjsi ochrannou kolo-
idni latkou. Pouzivame tedy nejradé€p vlastni urinu s pfiro-
merrou nazloutlou barvou. V bezbarvé je jich malo, proto ji

vylijte.
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Rozebrali jsme si hlavni fyziologické mechanizmy,
které jsou zakladem dale uvedenych ocistnych procedur ja-
ter. Existuje vSak jesté nekolik dalSich metod:

6. Citronova $§tava ma charakteristickou vyraznou
kyselou chut’. Podle tvrzeni ¢inské lidové mediciny kysela
chut’ stimuluje funkci jater. Navic éterické oleje citronové
Stavy soucasné pusobi i jako zluCopudna latka a antisepti-
kum.

7. Jak uvadé;ji ¢insti 1ékaii zabyvajici se akupunkturou,
¢innost jater a zlu¢niku je nejsiln€jsi v dob¢ od dvaceti tii
hodin v noci do tfi hodin rano. Jde o biologicky rytmus jater
a zlucniku.

8. Budeme-li kromé¢ toho pouzivat autosugesci a fikat
zluci, ajestlize si navic predstavime, ze zde vysilame ener-
gii, vysledny efektjesté posilime.

9. Z uceni joginu vyplyva, Ze dychani pouze pravou
nosni dirkou organizmus zahiiva a zvysuje jeho rozkladnou
silu.

10. Produkce a vyluCovani zluci se zvySuje pii zesile-
né ¢innosti portalniho krevniho ob&hu a jsou-li v pozité po-
traveé tuky. Tuto podminku je mozné splnit, pokud po n&jaké
dobé po snédeni pokrmu a vypiti citronové $tavy budeme
pomalu rytmicky dychat, pficemz pifi vydechu by se branice
méla co nejvice zatdhnout.

11. Cistici schopnost organizmu se posiluje pii upliiku.
Najafe je ¢innost jater nejsilngj$i, na podzim je nejslabsi.

Nyni pfejdeme k popisu o€istnych procedur. Jiz vite,
ojaké fyziologické mechanizmy se opiraji.
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Ocistajater

Ocdista podle J. A. Andrejeva
.Kurenov i Tatdna Alexandrovna Burevova preferuyi
odhine zpusoby ocisty jater, ale u kazdého zpusobu se po-
uziva tfi sta mililitrd olivového oleje a i1 sta mililitr citro-
n« >\C Stavy (Cerstvé vytlacené).
Jatra muaZete Cistit komplexné;s$i metodou, provadénou
delsi dobu.
Nejdiive se podivime na mirnéjsi, ale optimalni pro-
ces.
* Prvni den (veCer) provedte o€istny klystyr, nejlépe
dvakrat.
* Druhy den (réno) proved'te ocistny klystyr. Béhem
celého dne pijte jen jablecnou $t'avu, ale neméla by byt
konzervovana Obstarejte si Cerstva jablka a v odsta-
vovaci z nich vytlacte stavu. Nic nejezte, jen pijte tuto
Stavu. Mate-li hlad, napijte se opét stavy. Mate-li zizen,
napijte se Stavy. Pijte jakékoli mnozstvi jable¢ne Stavy.
 Treti den je stejny jako piedchdzejici den. Rano po-
uzijte klystyr a vypijte jablecnou stavu. Jestlize mate
problémy s hladinou kyselin zaludku, pouzijte radéji
sladk4 jablka.*)
Tti dny, druhy, tfeti a ¢tvrty den pijte jen jable¢nou
Stavu, kterou Kurenov doporucuje pied zahajenim
sttedn¢ dlouhého a delSiho hladovéni. Nékdy se tato
metoda oznacuje jako hladoveni Stavami.
« Cnrty den je tovnéz stejny - rano si pripravte klys-
tyr a béhem dne pijte jableCnou §tavu. Pijte ji vSak
pouze do devatendacti hodin, nebot’ tato hodina, jak je
uvedeno ve starodavnych spisech, je okamzikem, kdy
se oteviraji jaterni kanaly.**)
* Pfitom je doporuceno pit stavu ze sladkokyselych jablek.
** prakticke zkufenosti ukazaly, Ze prvni signaly k vylouceni Zluéo
kamenti za¢inaji v dobé od piiinoct do jedné hodiny v noci, coz
odpovida Einské rytmologn
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Co byste si méli piipravit? Pohovku, na nizZ budete le-
zet. Termofor s teplou vodou nebo elektricky ohiivac. Pod
n¢) polozte maly ru¢nik, aby vas to nepalilo. Pfipevnéte si
ohfivacC na oblast jater.

Jeste predtim si piipravte sklenicku se tfemi polév-
kovymi 1zicemi olivového oleje. Misto olivového oleje Ize
pouzit jen slunecnicovy olej, ktery se nazyva kubdansky slu-
necni olej. Nevyrabi se vSak v takovém mnozstvi jako oli-
vovy olej. Jiné typy olejti, jako naptiklad kukufi¢ny, nejsou
vhodné, nebot’ jejich sloZzeni mastnych kyselin je jiné.

Olej zahfejte na teplotu tiicet az tricet pét stupiiil.
V devatenact hodin si lehnéte na pohovku, na oblast jater
si poloZte ohiivac a vypijte prvni davku olivového oleje, to
znamena tf1 polévkové 1Zice, a zapijte tiemi polévkovymi
1Zzicemi citronové §tavy. Po patnacti minutach vypije dalsi
davku. Proceduru opakujte tak dlouho, dokud vSechen olej
1 $tavu nevypijete.

Potom pockejte, co bude nasledovat Pfipravte si noc-
nik, abyste nemuseli chodit na toaletu a abyste se mohli
podivat, co budete vylucovat. Jaterni vyvody se zacnou ote-
virat GCinky oleje, citronové Stavy a tepla a budou se vylu-
covat vSechny necistoty.

Proces miize probéhnout po ptil hoding, po hodin€ a piil,
ale urcité probéhne. Pfed spanim pouzijte jeste jeden klystyr,
abyste ocistili 1 vnitini organy. Dalsi den rano si pripravte jes-
t¢ jeden klystyr a budete se divit, co vSechno z vas vyjde.*)

Po ukonceni procedury jezte pouze lehce stravitelné
kaSe a postupné se zapojte do obvyklé denni ¢innosti.

Jestlize se zamyslite nad svym zdravotnim stavem
a rozhodnete se, Ze jej zlepsite, provadéjte uvedenou proce-
duru jednou za ¢tvrt roku nebo alespon jednou za pul roku,

pozdéji jednou za rok. Znovu si uvédomte. Ze vSechny ne-
Cistoty jsou v jatrech uloZeny velmi pevné, a ze zkuSenosti

* Tato skuteCnost sveédi o tom, Ze k zikladni odisté jater a Zlu¢ovo-
dti dochazi v noci a rano se miizete podivat jen na vysledek.

69



mizeme fici, Ze Uplna ocista probéhne aZ po &tyfech nebo
pét: procedurach."

Z tohoto Andrejevova popisu si jisté sami predstavite,
kolik mechanmzmi se zapojuje do této ¢innosti a jaky je cel-
kovy efekt.

Ocista podle metody doktora Wolkera

Doktor Wolker napsal knihu Cerstvé zeleninové stavy,
z niz zde uvadim jeden tryvek.

,Zlu¢ové kameny a pisek ve Zlu¢niku a ledvinach jsou
diikazem naruSeni stability organizmu, ktery neni schopen
vyloucit neorganicky vapnik, vytvoreny v dasledku poziti
koncentrovanych skrobtl a sacharidi.

Zluénik je pfimo spojeny s jatry a s krevnim ob&hem
zlu¢niku a jater. Potrava, kterou konzumujeme, se rozklada
v travicim Gstroji a latky, které obsahuje, se krvi prenaseji
do jater, kde se dale zpracovavaji. Nékteré koncentrované
obilné nebo moucné produkty se pii obnové bunck a tka-
ni uplné nezuzitkuji. Tento jev nastava tehdy, jestlize zivel
ohn¢ je zbavil Zivotni sily. Produkty, mezi nimiz je i vapnik,
musi projit jatry. Molekuly Skrobu nejsou vsak rozpustné
ve vodg.

Organizmus potiebuje Zivy, organicky vapnik, ktery
je, jako jediny druh vapniku, rozpustny ve vodé. Miizeme
jej ziskat pouze ze syrového, Cerstvého ovoce a zeleniny
a $tav z tohoto ovoce a zeleniny. Ten pak prochazi jatry, kde
se plné zuzitkuje.

Vapnik obsazeny ve vSech typech koncentrovaného
Skrobu a sacharidii a podléhajici u¢inkim Zivlu ohné neni
organicky, a tudiz neni rozpustny ve vod¢. Organizmus
jej pfyjima jako cizorodou latku a pfi prvni piilezitosti jej
vylucuje spolecné s krvi a lymfou. NejvhodnéjSim mistem
k uklddani vapniku jsou zlucovody, jimiz se dale prendsi
do Zlucniku *)

mo meorgamické Castecka vapniku se miize stat, yak ji znamo, za-
lem krvstalizace cholesterolu.
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Dal$im ptihodnym mistem jsou takzvané koncove casti
krevnich cév, jez se nachédzeji bud’ v biisni oblasti nebo v ko-
ne¢niku. Nésledkem toho vznikaji nadory a hemoroidy.

Atomy neorganického véapniku, které jen ndhodné pro-
chézeji témito dutinami, se obvykle dostanou az do ledvin.

Jestlize Clovek neustdle konzumuje chléb, moucné vy-
robky a produkty z krup, hromadi se v organizmu vétsi mnoz-
stvi neorganického vapniku. Postupem casu se v téchto orga-
nech tvofi pisek a kameny.

Dlouholeté praktické zkuSenosti ukazuji, ze odstrané-
ni téchto utvart chirurgickym zptsobem (krom¢ akutnich
piipadi) neni potiebné a ani vhodné. Budeme-li rozumné
pouzivat piirozené ocistné metody, dosahneme lepSich vy-
sledkd.

Jestlize budete nékolikrat denné¢ pit Stavu z jednoho
citronu, kterou ptidate do sklenice naplnéné do poloviny
horkou vodou, a polovinu sklenice smési §tav pfipravené
z mrkve, fepy a okurek*®) tiikrat az Ctyfikrat denné, zbavite
se pisku a kament béhem nékolika dnti nebo tydnii (v zavis-
losti na mnozstvi a velikosti).

Uved'me si jeden charakteristicky ptiklad: muz ve véku
asi Ctyfticet let trpél po dobu dvaceti let silnymi bolestmi.
Lékati pii vySetfeni zjistili vyskyt Zlu¢ovych kament. Muz
oddaloval operaci a m¢l z ni zaroven i strach, a proto se jeho
zluénik ocitl v takovém stavu.

Pozdéji se dovédél o terapii Stavami, a kdyz si piecetl
urCité pasaze z diive vydané knihy, vyhledal moji pomoc.
Sdélil jsem mu, ze rychlé lécba stavami mize vyvolat jeste
lesti mohou trvat nékolik minut az hodinu**) a Ze ustanou
postupnym vylucovanim vapniku.

Tento muz zacal denné pit deset aZ dvanact sklenic horké
vody se stavou z jednoho citronu v kazdé sklenici a asi jeden

*) Pouzijte dv& sté osmdesat pét grami mrkve, osmdesat pét gramil
fepy a osmdesat pet gramu okurek.

**) Z vlastni zkusenosti bych chtét doplmt, Ze uZivani mensiho mnoz-
stvi uvedenych St'av rozptyli kameny postupné, a hlavné bez bolesti.
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* pul litru zelemnové Stavy z mrkve, fepy a okurek. Dalsi
dense dostavily prudké zachvaty bolesti, trvajici deset az
patnact minut Na konci tydne zacala krize a muz sc svijel
velkou bolesti. Ta ustala poté, jakmile se kameny vylouci-
ly a vyvolaly reakci v podob¢ vylucovani znecisténé moci.
Od tohoto okamziku mél pocit, Ze je zcela jinym CElovekem,
citil. Ze je o dvacet let mladsi, a zacal v¢tit zazraklim piirody.

To vsak neni jediny pfipad. Tisice lidi na celém svété
vypravély s vdécnosti o tom, jaky uzitek jim pfinesla terapie
Stavami ze syrové zeleniny a ovoce.

Zeleninova Stava z mrkve, fepy a okurek predstavuje
jeden z vynikajicich prostiedkti k ocisté¢ a 1&€bé Zlucniku,
jater, dale predstojné zlazy a ostatnich pohlavnich zlaz."

Urinoterapie

Kazdy z nés urcité slySel o pouziti vlastni moci k 1é-
¢ebnym ucelim. Malokdo vSak vi, Ze pomoci uriny je moz-
né provést ocistu jater a Zlu¢niku.

Uvedu vam piib¢h z jedné starodavné knihy z roku
1665: . Mot se ziskava od lidi a vétSiny zivocichd, ktefi
maji Ctyi1 nohy,*) ale prvni z nich pouZivaji Iékarnici a 1¢ka-
fi. Lidskd moc je tepld, neni hlenovitd, rozpousti, ocistuje,
da se pit, nepodléha hnilobnym procesiim. Pouziva se pro-
ti vzniku usazenin v jatrech a Zlu€¢ovodech. Je vynikajicim
prostiedkem proti vodnatosti organizmu, zloutence, pfi po-
ruchach menstrua¢niho cyklu, proti moru a zimnicim."

V devatenactém stoleti, v obdobi let 1860 az 1870, se
lidska mo¢ pouzivala jako prostiedek proti Zloutence, a né-
kteri lékaii dokonce ptedepisovali 1é¢bu moci. Jeden z mych
pacientdl mi vypraveél, ze v détstvi prodélal velmi silny zanét
Zluéniku, ktery mu vylé€il jeho déda. Ten mu poradil, aby
po dobu ¢ty dnti pil vlastni mo¢. Nemoc opravdu zmizela.

* Velmi uziteéna je urina krav, které se pasouna loukach, Vnekte-

rych ! dokonce upfednostiiuje pied lidskou mocs, nebot
v piirozené podobé bsahui¢ daleko vét§i mnozstvi stopovych prv
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Moje varianta oCisty jater

Varianta, kterou zde uvadim, je piikladem kratké oCis-
ty, kterou jsem prakticky provéfil.

Réno si udélejte klystyr a dale po cely den pijte stavu
z Cerstvych kyselych jablek smichanou se Stavou z fepy v po
méru Ctyfi ku jedné. Do devatenacti hodin je nezbytné vypit
asi dva litry této Stavy ajesté doplnit Stavou podle doktora
Wolkera z mrkve, fepy a okurek.

V devatenact hodin vypijte ti1 polévkové lZice oleje
a tfi 1Zice citronové §t'avy a postupujte dale, jak bylo uvede-
no. Stavu z citronu nevytladujte na lisu, ale ru¢ng.

Ocistu jater doporucuji provadét za tplitku. Asi hodinu
po uZiti oleje a citronové §tavy se pohodné posad'te (nej-
Iépe na paty), zakryjte si levou nosni dirku, dychejte pouze
pravou nosni dirkou a divejte se pfitom na Mésic. Pravou
ruku poloZte na oblast jater (ohiivac sundejte) a predstavuj-
te si pfitom, Zze pravou nosni dirkou nadechujete stitbmé
m¢ésicni svétlo a nasavate jej do svého téla. Pii vydechu jej
pak pomysIné ptes pravou ruku predavejte do jater.

Dychani by melo byt plynulé, rytmické a spravné roz-
lozené (tf1 az pét nadecht a vydechli za minutu): bricho se
pti nadechu vytahuje a pfi vydechu zatahuje. Uvedenym
dychanim dochazi k masézi jater, zesiluje se portalni krevni
ob¢h a z jater a zluCovodi se vyplavuji vSechny necistoty.

Budete-l1 spravné¢ vysilat energii stifbrného svét-
la do jater, pocitite v nich teplo, které bude postupné
pfechéazet ve zvlastni Zar. Velmi zfetelné budete vnimat
hranice jater a vniting ,,uvidite", jak jsou naplnény stfi-
brnym svétlem. Dychani by mélo trvat nejméné dvacet
minut, mize byt vSak delsi.

Cela metoda piispiva k rozpusténi chuchvalcti chole-
sterolu a bilirubinu Ty se jiZ nebudou vylucovat jako ka-
meny, ale jako Sedozeleny vykal. U¢inck zminéné ocisty je
vyrazné lepsi.

Pfi provadéni ocistného procesu jsem misto olivového
oleje pouzil, stejné jako 1 ostatni lide. sluneCnicovy olej a vy-
sledek byl rovnez velmi Gspesny.
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Prakticka doporuceni k ocisté jater
ajejich uzdraveni

Praktické zkuSenosti ukazaly, ze muzi a Zeny s téles-
nou hmotnosti Sedesat az Sedesat pét kilogramu a také v za-
vislosti na tom, jak snaseji olej, by prvni ocistu méli provést
se dvéma sty mililitry oleje, aby nezvraceli. Pii dalSich pro-
cedurach je mozné davku zvysit az na tf1 sta mililitri. Pokud
vSak zlstanete u vychozi davky, bude to stacit.

Jestlize se vam chtélo po néjaké dob¢ zvracet a zvratky
obsahovaly hleny (zelené, tmavé nebo jinak napadné), zna-
mena to, ze oleje a Stdva v Zaludku zatc¢inkovaly a vylouci-
ly ze zaludku patologicky povlak. V nékterych piipadech se
tento jev vyskytne jiz béhem prvni o€istné procedury. Druhou
proceduru pak proved’te s menSim mnozstvim Stavy a oleje
a pfi tfeti proceduie mizete davku opét zvysit.

Béhem provadéni ocisty se uvolnéte a bud’te klidni.
Nenechejte se ni¢im vyruSovat. Pii oCisté olejem a citrono-
vou Stavou nepocitite vétSinou zadné bolesti.

V néekterych ptipadech, kdy dochazi k silnému vyprazd-
novani, pocitite, jako by jatra ,,dychala", ale nic jiného. Ne-
méjte obavy, jelikoZ strach vyvolava kiece cév a Zlucovodd.
V disledku toho se mtize stat, ze nebudete nic vyluc¢ovat. To
muze byt pfi¢inou dal§iho zvraceni. Jestlize se z néjakého du-
vodu bojite, jste neklidni a nervozni z vysledk, jste sevienti,
uzijte dvé tabletky 1éku No-spa a uklidnéte se. VSechno ostat-
ni prob&éhne automaticky.

Ocistu jater neprovadéjte po tézké fyzické praci nebo
po delsim hladovéni. Odpocinte si dva az pét dni a na-
berte silu. Jestlize 1 piesto uZijete olej i citronovou Stavu,
organizmus se silné vy€erpa. Uvédomte si, Ze je to zdsah
do ¢innosti jater, kterd potiebuji obrovskou silu k prekonani
vzniklého napéti.

Kolikrat a kdy je o€ista jater nezbytna
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klada velké mnozstvi energie. Stava se, Ze napoprveé se vy-

louci hodné staré zluce, plisni a bélavych vlaken, ale zadné
kameny. To neznamena, Ze by ocista neprob¢hla spravné.

Vsechno je v poradku, jen jatra byla silné zanesena,
takze kameny se zacnou vylucovat az béhem druhé nebo
treti ocistné procedury.

Druhou a nasledné ocistné procedury provadéjte pod-
le toho, jak se citite. VSechny dalsi ocistné procesy budou
jednodussi. Prvni ocistu jsem napiiklad provadeél asi trikrat
v intervalu tii tydnti, ¢tvrtou oCistnou kuru jsem zaradil az
po mésici, patou po dvou mésicich. Dalsi rok jsem provedl
dvé olistné kary a o rok pozdéji jen jednu.

Miizete se drzet pokyni, které doporucuje Andrejev,
to znamena jedna ocistnd kira za ¢tvrt roku. Osobné dopo-
rucuji prvni tfi az Ctyfi ocistné procedury provést po mésici
a za uplitku. Uvédomte si, ze ¢im diive ze zbavite necistot
usazenych v jatrech, tim rychleji se znormalizuje traveni,
krevni ob&h a metabolizmus! Og¢istu provadéjte tak dlouho,
dokud se nepiestanou vyluovat srazeniny.

Nezapomente anina dalsi dilezitou véc: kameny se v jat-
rech a zlucovodech ukladaly pomalu, tvarovaly se podle Zlu-
c¢ovodd, jsou bez ostrych hran. Proto v takovéto forme nedraz-
dily stény zlucovodil.

Béhem ocisty se kameny droli a postupné vypuzuji. Je-
jich tvar a poloha se méni. Nékteré kaménky maji drsnéjsi
povrch, takZe mohou drazdit stény Zluovodi i Zluéniku, coz
nasledné vede k jejich zanétu. To se tyka hla\né téch jedincd,
kteti maji velmi tvrdé kameny. V pribéhu dalSich ocistnych
kar se kameny zmenSuji a mohou se volné \ylucovat.

Osobam s nemocnymi jatry se nedoporucuje, aby
oCistu jater provadély na podzim. Podle ¢inského systému
biologickych rytmi jsou v tomto ro¢nim obdobi nejslabsi,
takze oCistnd kdra jim muze odebrat posledni sily a celkovy
zdravotni stav nemocného se jeSté zhorsi.

Nejvhodngjsi je (po provedeni Gtyf az péti kir be-
hem prvniho roku) oc€ista na jate. predevsim v bieznu, kdy
ve stromech za¢ina stoupat miza. Jatra jsou v tomto obdobi
nejsilngjdi. Nepobyvejte viak Casto venku za vétrného po-
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¢asi, aby patogenni bioencrgie vétru nepronikla do vaseho
organizmu a neposkodila jatra.

Upozornéni! Ocista jater musi probihat pod dozorem
lékare!

Stravovani a prevence po ocisté

O stravovani po ocisté jater jsme jiZ hovofili. Chtcl
bych znovu pfipomenout, Ze jist mate, jen pokud dostanete
chut’. Vypijte Cerstvou St’avu ze syrové mrkve nebo jablec-
nou $tavu smichanou se stavou z fepy. Pouzijte pokud moz-
no kysela jablka, nebot’ v kombinaci s fepou ziskate stavu
velmi lahodné chuti.

Celkové lze tici, Ze Stava z tepy je vynikajicim pro-
sttedkem, protoze mineralni latky se v ni nachéazeji prevaz-
n¢ v alkalickych slouceninach. Kdyz se zkoumaly ucinky
fepné, mrkvové a zelné Stavy, bylo zjisténo, ze nejlépe se
zlu¢ vylu€yje vlivem Gc¢inkl stavy z fepy.

Doktor Wolker podal védecké vysvétleni ocistnych
vlastnosti této Stavy a zdiraznil, ze jsou vynikajici proto,
Ze obsahuje Zivé atomy chloru. Vé&dci nasli v fepé take be-
tain, ktery se zatim v jinych zeleninovych $tavach nevy-
skytuje. Betain reguluje metabolizmus, umoznuje traveni
bilkovin a zkvalitiiuje Cinnost jater.

Repa dale obsahuje saponiny, které méni cholesterol
ve stfevech na obtizné stravitelny komplex. Obecné 1ze fici,
ze saponiny jsou zakladem pfti vyrobé 1€kt proti sklerdze.

V fepé je dale obsazen vitamin U, ktery napomaha pti
hojeni viedi, ma antisklerotické G¢inky, pozitivné ovliviluje
metabolizmus cholesterolu a metioninu a ma protialergické
vlastnosti.

Magnezium obsazené v fepé reguluje cévni tonus a za-
brafuje vzniku trombi v cévach.

Znamy védec B. P Tokin ve svych pokusech dokazal,
2e nékteré druhy zeleniny a ovoce obsahuyify tonc idy, které
znedkodaiuji mikroorganizmy v téle. Ze zeleniny fytoncidy
obsahuji piedeviim cibule, Cesnek a mrkev. Pojidani tech
to druhu pfispiva k oc€ist¢ dutiny ustni, zaludku a stfevni-
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ho traktu od mikrobii. Mrkev navic nemé pronikavou vimni
a chut’ jako Cesnek nebo cibule.
Lécive tcinky uvedenych St'av jatra rychle zregeneru-

Ji. Zvl1asteé se to tyka starSich lidi.

Vhodné jsou salaty z Cerstvych bylin, mimé okyselené
nebo ochucené citronovou $tavou, klikvou nebo moiskymi
fasami.

Salat mizete zatadit jako obed i jako vecefi. Dalsi den
st svijj jidelnicek miizete zpestfit a prejit na normalni stravu,
aby se jatra znovu posilila.

Musite vSak védét, jaké potraviny maji na jatra Skodli-
vé ucinky, a vyloucit je z jidelni¢ku. K takovym potravinam
patii napiiklad maso, ryby, silné masové vyvary, rybi polév-
ky, konzervy, uzeniny, tuéné moucniky (hlavné mrazené vy-
robky a vyrobky zpracované pod vlivem vysoké teploty).

Negativni u€inky ma také strava, ktera obsahuje velké
mnozstvi Skrobli (pokrmy z bilé mouky a tukové pecivo).
Skroby ucpavaji jatra a nasledné dochézi k jejich tvrdnuti.
Pfi jaternich potiZich nejsou vhodné ani houby a bobovité
rostliny.

K zakézanym potravinam patii ocet pepr. hoiCice,
razné zalivky, fedkviCky, fedkev, cibule, ¢esnek Stovik,
Spenat, silnd kava a kakao, alkohol. Ostra jidla a siln¢ kote-
néné potraviny maji na ozdraveni jater negativni dopad.

Starodavni 1é€itelé pfisli na to, ze chutové viemy v or-
ganizmu stimulyji rizné energie a jejich prostrednictvim
podporuji funkce organt. Cinnost jater a Zuéniku stimuluje
hlavné kyseld chut’, dodatecn¢ také mimé slana chut’. Nao-
pak hotka a ostra chut’ blokuje funkei jater. Soucasnd véda
dokazala, ze potraviny s ostrou a hotkou chuti maji negativni
ucinky nejen na jatra, ale poskozuji i shiznici zaludku a dva-
nactniku. Abyste zlepsili funketijater, konzumujte Castéji po-
traviny s piirozenou kyselou a slanou chuti a vyhybejte se
hotkym a ostrym pokrmdm.

Signalem, ze doSlo k nadmémému podrazdéni jater
potravinami s uvedenymi chutémi, je kyseld chut’ na jazy-
ku. V takovém piipadé¢ omezte pifjem potravin s kyselou
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a slanou chuti a snézte piiméfené mnoZstvi potravin s hotkou
a ostrou chuti. Vzagjemny pomér mezi kyselou a slanou chu-
ti a hotkou a ostrou chuti musi byt vyvazeny. To znamena,
Ze mezi jednotlivymi pokrmy by se nemély vykytovat zadné
chuté.

Pacienti s nemocnymi jatry potfebuji v zajmu jejich po-
silnéni predevsim vitaminy A, C, B a K. K normalizaci ¢in-
nosti jater prispivaji hlavné vitaminy skupiny B. Vitamin B,
zvysuje antitoxickou funkci jater (ve vEétSim mnozstvi je ob-
sazen v nakli¢ené pSenici nebo v pivnich kvasnicich), vitamin
B, (PP) se podili na vyméné energie v jaternich bunikéach, bra-
ni jejich odumirani (je obsazen v nakli¢ené pSenici, kvasni-
cich. rajcatech nebo ve vajecnych Zloutcich). Kyselina listova
a vitamin B, , podporujici metabolizmus bilkovin, enzymil a
oxidacni procesy. jsou dileZitym prvkem pii syntéze bilkovin
a byvaji Casto oznaCovany jako faktory ristu. Vitamin B, se
aktivné podili na regeneraci jater. Vitamin K podporuje sraz-
livost krve a zvySuje energeticky potencial jaternich bunék.
Jeho nedostatek se projevuje pii poruchéach zluc¢niku a vstie-
bavani tuku ve stfevnim traktu. Tyto vitaminy jsou obsazZeny
v uvedenych potravinach.

Jeden gram kyseliny askorbové (vitaminu C)jako denni
davka zlepSuje Cinnost jater, zvySuje jejich antitoxickou funk-
ci a posiluje regeneracni procesy (vhodny je napiiklad zelny
salat, Sipkovy odvar, jablena $tava a jiné piipravky).

Ph onemocnéni jater a zlucovodi se naruSuje proces
vstiebavani mineralnich latek, které se z organizmu vylu-
cuji ve zvySeném mnozstvi. Uvedené $t'avy a také zelenina
a ovoce obsahuji velké mnoZzstvi piirodnich mineralnich 1a-
tek, které jsou lehce stravitelné.

Strava s omezenym mnozstvim soli snizuje tvorbu a vy-
luCovani enzyml do 7aludeéniho a stievniho traktu z jater
a ZluCovodi, ¢imz se vytvareji klidné podminky pro fungova-
ni nemocnych organ.

Pii sestavovani diety pro osoby sjaternimi onemocné-
nimi je ne/bytné vzit v tvahu stav stfevniho traktu. Pokud
jedinci trpi zacpami, musi se vylécit. V opacném piipade
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se ve stfevnim traktu posili hnilobné procesy, do krve se do-
stanou toxické latky, které portalni Zilou proniknou do jater
a zhorsi jejich stav. Celkova 16ba je potom velmi obtizna
a prodluzuje se

Béhem lécby jater je vhodné konzumovat nakli¢enou
pSenici, z niz miizete pripravit nasledujici smés: sto gramu
nakli¢ené pSenice umelte na masovém mlynku a pridejte sto
gram umleté fepy, dale sto gramil mrkve, sto grami suse-
nych merun¢k, padesat gramii brusinek (nebo stavy z jed-
noho citronu), trochu medu. VSechno promichejte a smés
jezte denné nebo kazdy druhy den misto kase. Jeden den si
muzete piipravit kasi a druhy den uvedenou smés. Pomer
komponentli smési miize byt rizny, ale vzdy pouzijte sto
gramil nakli¢ené pSenice.

Maslo ani rostlinny olej nepouzivejte k tepelné piipra-
veé pokrmti, ale pridavejte je pouze do hotovych jidel.

Nejrozumnéjsi je jist Ctyfikrat az pétkrat denné (zvlas-
t¢ pfi jaternich onemocnénich). Nejite-li tak Casto, pfispi
vate k hromadéni tuku, méstnani zluce, vzniku dyskineze
zlucovych cest a k jejich zanétu.

Do svého jidelnicku si zafad'te Cerstvé Stavy, salaty,
kaSe a uvedenou smés. Tyto pokrmy obménujte: zeleninu
naptiklad mirn€ poduste, misto kase snézte orechy, brambo-
ry nebo tvaroh.,

Jedince s jaternimi potizemi upozormuji jeste jednou
na to, ze by denn¢ méli vypit dva litry Stavy z Cerstvé ze-
leniny nebo ovoce. Stavy z Gerstvé zeleniny nebo ovoce je
potieba pii snizené zaludeCni sekreci vypit asi patnact az
dvacet minut pred jidlem. Naopak pii z\ySené Zalude¢ni
sekreci hodinu az hodinu a pil pred jidlem. Pfi normélni
hlading Zalude¢nich §tav se Stavy piji tiicet az étyficet pét
minut pfed jidlem. Lze také pouzit prostiedky podporuji-
ci vyluovani zluéi, napriklad suchokveét, bliznu kukufice,
matu peprnou, tiezalkuy, vrati¢. kofen pampelisky, Sipky.

Recept k priprave odvaru: na jednu sklenici vody si
plipravte jednu polévkovou 1Zici smési z suchokvétu, blizny
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kukufice a tfezalky. Optimalni davka je sto mililitrd, kterou
uzivejte dvakrat az tiikrat denné.
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LEDVINY

Ledviny jsou parovym organem vylucovaci soustavy
typu zlazy. Jejich funkce spociva ve vyplavovani dusika-
tych latek z organizmu.

Tvar ledviny dospélého clovéka pripomind fazoli.
Vazi od sto dvaceti do sto padesati grami a maji tmavoder-
venou barvu.

Délka ledvin dospe€lého cloveka Cini deset az dvanact
centimetrul, Sitka pét aZ Sest centimetril a tlouStka ti1 az Ctyfi
centimetry. Ledviny jsou vypuklym (konvexnim) okrajem
otoceny na zevni stranu a z¢asti dozadu. Zahnuty okraj lezi
proti okraji protilehlé ledviny.

KaZzdé ledvina ma dva poly: horni a dolni. Homi poly
jsou vice zaoblené a shora je piikryvaji nadledvinky. Vzda-
lenost mezi hornimi poly pravé a levé ledviny je mensi nez
mezi spodnimi poly, proto podélné osy ledvin tvoii thel ro-
zevirajici se smérem dold.

Prava ledvina obvykle lezi o dva az ti1 centimetry nize
nez leva, proto 1 ledvinové kameny se vyskytuji Castéji v pravé
ledving. Zeny maji ledviny niZe nez muzi.

Béhem dvaceti Ctyt hodin ledviny prefiltruji asi sto pa-
desat litrti krve! Filtrace krve a zpétné vstiebavani probiha
ptes epitelovou vrstvu. To znamena. Ze kvalita ¢innosti za-
visi prave na funkcnich vlastnostech epitelu.*)

Ze sto litrii tekutiny, kterd prosla ledvinami, se na moc
méni pouze jeden litr a z dvou set sedmdesati grami prefiltro-
vaného sodiku se zpét do krve vraci dvé sté Sedesat tfi gram.

Ledviny jsou orgdnem homeostan=* Tvorba moéi e
kone¢nym vysledkem mnoha procesti zaméfenych na zajis-
téni stability vnitiniho prostiedi.

*) [ lvddamte s -V fungovani epitelu zavisi v mnoha piipadech na mnak
8tvi vitaminu A \ organzmu
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Ledvim plini nasleduyici funkce:

1. vylu¢ovani cizorodych latek a odpadnich produkti
latkové vymeény. zejména dusikatych;

2. regulace stabilni koncentrace dusiku;

3. regulace objemu mimobunécne vody v téle ¢love-
ka;

4. regulace stabilni koncentrace ionti1 v krvi;

5. regulace acidobazické rovnovéhy organizmu.

Mocova trubice je u muzi dlouhd dvacet dva az dvacet
pét centimetru. 11 Zen dva a pul centimetru. Nejsir$i misto mo-
cové trubice méfijeden centimetr a dvacet pét milimetri.

Mocoved je dlouhy dvacet osm az tficet Ctyfi centimetru.
Moc¢ jim prochézi diky aktivnim peristaltickym kontrakcim,
které ji zaroven posouvaji. Primér mocovodu se diky velké
pruznosti mize vyrazné zvéEtSit. Pri potizich s vylu€ovanim
moci se muze rozsifit az na osm centimetrti v prioméru!

Po této tvodni informaci pfejdeme k rozboru ledvi-
novych chorob zpiisobenych ledvinovymi kameny. Ptiiny
vzniku ledvinovych kamenti:

* narudeni nebo zména poméru mezi kyselinou moco-

vou a jinymi solemi a koloidy moci;

* Stovikove kysely vapnik je schopen ménit se na krys-

taly.

Normalni mo¢ a mo¢ nemocnych pacientii s moco-
vymi kameny obsahuje rtzné mukoproteiny**se zapornym
nabojem. Pf1 onemocnéni ledvinovymi kameny pozorujeme
pevné slouceniny vapniku s anionmukopolysacharidy, jez
se méni na nerozpustny komplex. Normélni mo¢ obsahuje
asi devadesat miligramii biokoloidu, u nemocnych je to pfi-
blizné pét set miligrama biokoloidu. Ledvinové kameny se
mohou tvofit také pfi nedostatku vitaminu A. Rzné pokusy
prokazaly, ze vitamin A (f-karoten) brani tvorbé ledvino-
vych kamend a pfispiva k rozpousténi jiz vzniklych kame

Propuknuti chorob spojenych s ledvinovymi kameny
Bamt? ovliviiuge slozeni jidelnicku, predevsim u déti. Né&-
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kdejsi vyluéné krmeni kojencti kaSemi a mou¢nymi pokrmy
vedlo k vysoké nemocnosti 1 imrtnosti.

Ruazné infekce, které zasahnou ledviny, mohou rovnéz
zaptic¢init onemocnéni ledvinovymi kameny. Stafylokoky
(staphylococcusy*®v ledviné ptfimo ovliviuji reakci moci
a méni kyselou reakci na alkalickou (v dusledku bakterialni
pfemény mocoviny na kyselé amonium), ¢imz se v moci
objevuji usazeniny.

Na tvorbé ledvinovych kamenl se mnohdy podileji
také stfevni bakterie.

Velky vyznam v recidivach tvorby ledvinovych kame-
nt maji jatra. Ostatné jednou zjejich funkci je pfece tvorba
mocoviny.

Mocovina se tedy tvofi jen v jatrech a jako konecny
produkt metabolizmu bilkoviny se vylucuje ledvinami.

Mo¢ predstavuje nasyceny vodni roztok neorganickych
a organickych soli (krystaloidi). Diky pfiznivym tepelnym
podminkam, acidickym poméram soli a predevsim diky
pritomnosti ochrannych koloidil jsou udrZzovany v rozpus-
téném vyvazeném stavu. Koloidy udrzuji soli v rozpusténé
podob¢ a brani jejich srazeni.

Ochranné koloidy pfedstavuji jemné Céstice organic-
ké latky rozptylené v moci. Skladaji se z barviv moci. Ob-
vyklé mnoZzstvi denni moci obsahuje asi jeden gram téchto
ochrannych koloidt.

Hmotnost kameni se pohybuje mezi dvaceti az pade-
sati gramy. Mivaji vSak i n&kolik kilogrami. Nejcastéji se
nachazeji v pravé ledving, nebot’ tlusté stievo ma na pravé
stran€ tenkou sténu, skrze niZ na ni toxické latky pisobi ne-
gativng€. Prava ledvina méa kromé toho sklony k posouvani
a méstnani! Kameny v obou ledvinach se vyskytuji v deseti
az sedmndcti procentech ptipadi.
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Co délat pri onemocnéni ledvin

P# vzniku onemocnéni ledvinovym) kameny doporu-
cuji starodavni 1 sou€asni I€kaii piijem velkého mnozsivi te-
kutin a teplé koupele. Vydatné mnoZzstvi ndpojii jecnezbytné
k proplachovéni ledvinovych panvicek a ledvinovych kali-
chi a také ke snizeni mnozstvi pevnych ¢astic v moci.

Pii ledvinovych potizich se pouzivaji nejriznéjsi mo-
copudné prostiedky. Nyni si je probereme podrobnéji a vy-

v

Draselné soli. Nejaktivngjsi jsou dusitany, jsou vSak
toxické. Vhodné je pouzivat §tavy z Cerstvé zeleniny boha-
t¢ na draslik nebo syrovou draslikovou ,,polévku". Polévka
je vlastné smés St'av z rizné zeleniny: sedm dili mrkvové
Stavy, ctyii dily celerové stavy, dva dily petrzelové stavy,
tfi dily Spenatové Stavy.

Mocovina je slab¢ toxické a pomérné aktivni osmotic-
ké diuretikum”, jehoz denni davka Cini padesat az Sedesat
graml Uziva se tiikrat denné Diurézn zvySuje dvakrat az
Ctytikrat. Samotna moc¢ obsahuje mocovinu v organické po-
dobg, proto je vynikajicim mo¢opudnym prostiedkem, jez
nema Skodlivé vedlejsi G€inky.

Soucasnd medicina prokazala, Ze se elektrolyty vy-
znamng podileji na rozpousténi ledvinovych kament.

Uved’me si jednu myslenku doktora Mitkala z jeho
knihy Léceni moci: ,Moé obsahuje rychle se rozpadajici
soli. Ty narusuji kyselost, a v disledku toho se fada nemo-
ci 1éci ptisobenim na jejich piiciny. Soli v moci odstranuji
bolesti ledvin, stfev a d€lohy. Moc Cisti ledviny, mo&ovody
a podporuje vylucovani kamenti z ledvin."

Moc¢ zvifat méa podle nékterych udajli na rozpousténi
ledvinovych kament silngjsi Gcinky,

Mocopudné latky ovliviiujici krevni ob¢h, takzvané

srdeCni glvkosidy i naprstnik, hlavacek jarni a jiné byliny),
ZlepSuji krevni <béh (véetné krevniho obé&hu ledvin) a pii
nedostatrecné deéni - Cinnosti vytvareji podminky pro vstie-
bani otoki
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Takové mocopudné latky, jako je napriklad ¢aj s cit-
ronem, ¢aj z listdl révy, z preslicky nebo lipovy Caj, zesiluji
a zrychluji kontrakce ledvinové panvicky a mocovodu, kte-
ré tlaci soli a kaménky do mocového méchyte.

Staré lidové 1écitelské praktiky jiz davno objevily pro-
stfedek, jenz v mnohém splituje vSechny vyse uvedené pod-
minky. Je to meloun. Podivejme se, co se o melounu pise
v knize Chutné lécivé rostliny z Kavkazu:

,, Meloun (duznina a odvar ze slupky) ma silné moco-
pudné ucinky, pticemz nedrazdi ledviny ani mocoveé cesty.
Zasadita moc prispiva k rozpousténi soli a predchazi tvorbé
ledvinovych kamenti a pisku (doporu¢ené mnozstvi je dva
az dva a pul kilogramu melounu za dvacet ¢tyii hodin).

Teplé koupele normalizuji kapildri krevni obéh, od-
straftujikiece, coz zlepSuje Cinnost ledvin a zabranuje vzni-
ku sklerdzy nefroni®®. Uvolnéni a rozsifeni moCovych cest
zajisti bezbolestny prichod pisku a drobnych kaménkd.

Na rozpousténi ledvinovych kamenti maji bezprostied-
ni vliv latky s vy$sim obsahem éterickych olejii se specific-
kou nahotkle chladivou chuti. Hojnost téchto latek obsahuje
pelynék a vrati¢. Starodavni lécitelé také doporucovali pit
St’avu z vratice proto, aby doslo k rozmélnéni kamenti v led-
vinach a mocovém méchyii.

Ledvinové kameny rozpousti také jediovy olej, jenz
obsahuje zvySené mnozstvi éterickych olejii nahotkle chla-
divé chuti.

Ledvinové kameny rozpousti rovnéz stava z cerné
redkve.

Kyselina citronova a dalsi kyseliny pfispivaji k rozpous-
téni fosfatovych a uhlic¢itanovych kament.

Kopr obsahuje Ctyii procenta éterickvch olejt, zklid-
nuje ledvinové koliky a rozpousti kameny. Piibuznymi rost-
linami kopni je celer a fenvkl, které maji stejné vlastnosti.
Tyto rostliny jsou vynikajici prevenci proti onemocnéni led-
vinovymi kameny. Kromé¢ toho zlepsuji traveni.

Trezalka se vyznacuje shodnymi alinky jako vyse uve-
dené rostliny.
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Existuji 1 dalsi prostredky, k nimz je mozné zafadit
rostlinné pigmenty (§tavy z cerstvé zeleniny a ovoce ob-
sahuji velké mnozstvi téchto pigmentll). Vlivem okysli-
Covacich a regencracnich zmén moc¢ okyseluji, coz vede
k rozpousténi nékterych druhti mocovych kamenti. Hojnost
rostlinnych pigmentil byla zaznamenana v kofenech mofte-
ny barvitské a Sipku, dale v Sipkovych plodech a ve §t’avach
z mrkve a fepy.

Metody ocCisty ledvin

Abychom ledviny vycistili a ozdravili, je lepsi se pii-
drzovat uvedenych doporuceni Ibn Siny:

1. Odstranite pri¢iny vedouci ke vzniku kament. Z to-
hoto divodu je potieba zménit stravu a zptisob zivota s cilem
upravit metabolizmus. coz znemozni vznik kamend.

2. UZivejte prostiedky (kazdy by mél uzivat to, co mu
vyhovuje, nebo prostredky, které jiz uzival a ma je k dispo-
zicl) k rozmélnéni (rozpusténi) kamenil na pisek. Zvolte si
jakykoli prostiedek: stavu z vratice, Cerné fedkve, citronovou
Stavu, jedlovy olej, odvar z kofene moireny nebo ze Sipku,
$tavy z Cerstvé zeleniny nebo vlastni mog.

3. Rozpust'te kameny (pisek) a jemné a postupné je vy-
luéte 7 téla.

Spolecné s pokynem ve druhém bod¢ uzivejte 1 moco-
pudné latky: pijte vlastni urinu, ¢aj s citronem, Caj z listd révy
nebo z preslicky, poptipadé jezte melouny.

Jakmile ucitite, Ze rozdrobené kameny (pisek) se zaci-
naji vyluCovat, pfipravte si teplou lazen, abyste jejich bezbo-
lestné vypuzeni posilili.

Urinoterapeutickda metoda

Raodzibkhj Manibhal Patel, vyznamny badatel dvacatého

M%pisuje piibéh pétatficetiletého umélce, jenz
BRI et trpél ledvinovymi kameny. Operaci nechtél
podstoupit. Vyléil se piikladanim obkladi z moci a vnitinim
udvénim vlastni moce. Obklady je tfeba na zasaZené ledviny
prikladat nejlépe na noc a b&hem dne vypit témei vSechnu

86

urinu. Lécba se deli na dvacetidenni az tiicetidenni bloky a
trva az do uplného vyléceni. Potom nasleduje desetidenni az
dvacetidenni piestavka.

Podle svédectvi Raodzibhaje je moCovou terapii moz-
né 1&cit 1 cukrovku.

Sipkova kira

K rozdrobeni a rozpusténi riznych kamenti v organiz-
mu na pisek lze pouzit odvar z kotene Sipku nebo z jeho
plodu.

Dvé polévkové 1zice nastrouhaného kotene Sipku zalij-
te sklenici vody, patnact minut povaite a nechejte vyluhovat.
Potom népoj sced’te. Uzivejte asi jednu tretinu sklenice tep-
1€¢ho odvaru tiikrat denné, nejlépe po dobu jednoho az dvou
tydnti. Odvar musi mit tmavou barvu, coz svédéi o vysokém
obsahu rostlinnych pigmentl. Pii chorobach ledvin a moco-
vého méchyie se rovnéZ pouziva odvar z plodi Sipku

Kira ze zeleninovych §tav

Doktor Wolker, zakladatel modemni terapie zalozené
na pouziti §tav, doporucuje vlastni metodu spocivajici na dvou
mechanizmech: rostlinnych pigmentech a éterickvch olejich.

Podle jeho tvrzeni neorganické latky. zejména vapnik
obsazeny v chlebu a dalSich koncentrovanych skrobovitych
potravinach, tvoti v ledvinach zrnité tvary.

K ocisté a ozdraveni ledvin doporucuje nasledujici
Stavu, piipravenou z deseti dili mrkve, tii dila fepy a tii
dilii okurek. Druhd varianta: devét dilh mrkve, pét dilti ce-
leru a dva dily petrzele.

Stéva z petrzele je vynikajici prostiedek poméahajicigpti
onemocnénich urogenitalni soustavy (diky své specifické
hotké a chladivé chuti). Velice prospésna je pit ledvinovych
kamenech a kamenech v mocovém meéchyti. nefntide (zanét-
livém onemocnéni ledvin). pii zjistén bilkovin v moci a rov-
néZ pii jinych chorobach ledvin Stavuje mozné pripravit
jak z nati, tak také z kotene. Jde o jednu z neji¢inngjSich
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§tav. proto k uzivani stadi tiicet az sedesat mililitrii &isté
§tawvy

Ocista ledvin jedlovym olejem

Pravdépodobné jde o nejjednodussi a nejefcktivng)si
metodu ocisty ledvin. Jeji podstata spociva v néasledujicim.

V zévislosti na ro¢nim obdobi pijte po dobu jednoho
tydne mocopudné prostiedky.

Pozdé na podzim a v zim¢ pouzivejte smés téchto 1é-
¢ivych bylin: dobromysl salvéj. meduiika, sporys, tiezalka
(misto tfezalky muZzete pouzit kofen Sipku nebo jeho plo-
dy).

Mtzete si v8ak pfipravit jinou bylinnou smés, vS§echno
zavisi na vasich moznostech. Byliny rozmélnéte na velikost
Cajovych listkii a smichejte je ve stejném poméru, nejlépe
po tficeti gramech. Dejte je do vody a povaite nebo jen zalij-
te varici vodou. Smés nechejte vyluhovat, aby napoj ziskal
tmavou barvu. UZivejte sto az sto padesat mililitrh odvaru
pred jidlem; miZzete ptidat jednu polévkovou Izici medu.

Na konci 1éta si dopravejte melouny, na jate a v 1été
pijte Stavy z Cerstvé zeleniny podle doktora Wolkera. Jest-
lize nemate k dispozici byliny ani zeleninu, uzivejte svoji
vlastni moc.

Diky riiznorodosti pouzitych mocopudnych prostied-
ki budete ovliviiovat celé spektrum ledvinovych kament.
Kazdy prostfedek je totiz vhodny jen na ur€ity typ kament
a na pny neucinkuje. To méjte vzdy na paméti.

Po tydnu takové piipravy piidejte do mocopudného
prostifedku (stavy) pét kapek jedlového oleje a smés vypijte
tricet minut pfed jidlem. Potom uZivejte jen jedlovy olej. Je
#Adduciolej dobie rozmichat a vypit slamkou, abyste zabra-
nili poSkozeni zubli. Smés uzivejte trikrat denné pied jidlem
po dobu péu dna.

Vysledky ogisty se projevi po tiech az Ctyfech dnech
v podobé mal¢ho mnoZzstvi zakalen¢ moci. Pozd¢ji se za-
« oy VyluCovat 1 kamenky. Po dvou tydnech proceduru /o-
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pakujte. Provadéjte ji tak dlouho, dokud nedosahnete poza-
dovaného vysledku.

Upozornéni! Ocista ledvin musi probihat pod dohle-
dem lékare.

Prevence onemocnéni ledvin

U kyselych mocovych kament je prevence zaméte-
na na tvorbu malého mnozstvi kyseliny mocové a na jeji
ucinky pfi rozmélnéni a vylouceni kamenli. NepouZzivejte
potraviny s vysokym obsahem bilkovin, dale bujony (jat-
ra, ledvinky, mozecek, smazené a uzené maso, solené ryby,
masové polévky), které zvySuji podil zbytkového dusiku,
jenZ pii opousténi organizmu znacné zatéZuje ledviny. Vel-
mi vhodné jsou §tavy pfipravené podle doktora Wolkera,
salaty, ovoce a nakli¢end pSenice. Salaty muzete okofenit
susenymi moiskymi fasami, abyste jesté¢ vice stimulovali
funkci ledvin. Vyhybejte se vSak sladkym pokrmtim, které
funkci ledvin potlacuji. Pijte mocopudné odvary.

Jestlize se vytvotily zésadité kameny (coz nebyva tak
¢asto), uzivejte vlastni moc¢, abyste je okyselenim moci roz-
pustili, a rovnéz citronovou §t'avu s teplou vodou. Vsechny
navody si mizete piecist v ¢asti o jatrech.

Dbejte na stimulaci celkového kapilarniho obéhu. Za-
¢néte behat, provadéjte fyzicka cviceni a jogové dsany.

Jen takovymto komplexnim pfistupem uzdravite svoje
ledviny a zajistite jim dlouhodobé fungovani.
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JINETYPY OCISTY

Detoxikace

Rychlou a u¢innou ocistnou metodou organizmu je na-
sledujici postup, ktery by mély pouzivat jen dospélé osoby.

Réno vypijte nalacno sklenici roztoku (jedna polévko-
va IZice na sklenici vody) z Glauberovy soli (siran sodny).
Roztok mlize byt teply 1 studeny. UZivani roztoku podpo-
ruje vylouceni toxinli a odpadnich produktti ze vSech Casti
organizmu pies stievni trakt.

Zminény roztok plsobi jako magnet na toxickou lym-
fu a na vSechny necistoty. Odpadni latky se shromazduji
ve stfevech a vypuzuji se ven z organizmu, ¢imz se opa-
kované vycisti stieva. Celkovy objem vylucovanych necis-
tot miize dosahnout tii az ¢tyt litr 1 vice. V disledku toho
dochézi k dehydrataci organizmu, proto je nezbytné dopl-
nit vodu, kterd se vyloucila spolecné s toxickymi latkami
a kyselymi produkty. Doporucuji vypit asi dva litry Stavy
z Cerstvych citrusovych plodi ziedénou dvéma litry vody
(miZe byt 1 pfirodni voda z tajiciho ledu), aby ji organiz-
mus rychleji vstiebal. Citrusovou smés pfipravite z deviti
set mililitrd Stavy z grapefruitil, ze dvou set mililitra St’avy
z pomeranci a ze dvou litrti pfirodni vody z tajiciho ledu
(voda se nejdiive pfevafi, necha se vychladnout, zmrazi se
a opét se rozmrazi).

Ptipravenou stdvu zaénéte pit tficet minut po uziti roz-
toku z Glauberovy soli, potom jej pijte vzdy po dvaceti az
tficeti minutach. Vypijte celé piipravené mnozstvi smési.

(' ely den nic nejezte. Pokud mate vecer hlad, snézte né-
kolik dilki pomerance nebo grapefruitu, popfipad¢ se napijte
pomeranové nebo grapefruitové §tavy Ci savy z celeru.

Pted spanim si jesté udélejte klystyr dvéma litry teple)
li vody do miz pridejte Stavu z jednoho nebo dvou citronu
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Pouzitim klystyru odstranite odpadni latky z tlustého
stfeva, které se zde nahromadily.

Detoxikaci organizmu provadéjte tfi dny po sobé (nakaz-
dy den si vzdy pfipravte Cerstvou citrusovou smes). Z orga-
nizmu se vylou¢i asi dvanact litri toxicke lymfy a zaroven se
zasobi stejnym mnozstvi zalkalizované tekutiny. Uvedeny pro-
ces zrychluje alkalické reakce, proto se doporucuje osobam se
zvySenou hladinou kyselosti.

Ctvrty den a nésledujici dny pijte zeleninové $tavy
ajezte Cerstvou zeleninu a ovoce.

Neobavejte se, jestlize jste pii detoxikaci nebo po jejim
ukonceni slabi. Energie organizmu se spotiebovava na jeho
oCistu. V dusledku uplné ocisty celého organizmu pocitite
priliv nové energie a budete svezi.

Upozornéni! Uvedenou metodu nepouzivejte pii za-
nétu slepého stieva nebo pii nachylnosti k témto potizim.
Udglejte si rad¢ji dvakrat az tiikrat denné klystyry po dobu
jednoho tydne nebo 1 déle.

Obrana proti bakteriim

V pribéhu jednoho nebo dvou tydnii jezte rano nalac-
no asi hodinu pted jidlem jeden strouzek cesneku Pokud se
zaludek po jidle nafukuje, je to piiznak uzdravovani. Zasta-
vi se rovnéz kvasné procesy.

Mrkvova $tava, jak jiz bylo uvedeno diive. ma silné
fytoncidni vlastnosti, jako ma ¢esnek nebo cibule. Dosta-
tecné mnozstvi mrkvové nebo jablecné $tavy odstrani pa-
togenni mikrofloru.

Ocista kloubu

K ociste kloubt je velnu vhodné pouzivat odvar z bob-
kového listu, ktery pfipravite nasledujicim zplsobem: pét
gramti bobkového listu dejte do tri sta nulilitnt vody a pét mi-
nut povaite. Smés nechejte vyluhovat a potom sced'te. Odvar
pijte po malych douscich po dobu dvanacti hodin. (Nepijte
celé mno2stvi ndpoje najednou, jelikoZ byste mohli vyvolat
krvaceni.) Celd procedura trva tfi dny a po tydnu ji mizete
copakovat,



V prubéhu prvniho roku provadgjte ocistu kloubil jed-
nou za ¢tvrt roku, nasledné jednou za rok.

Neznepokojujte se, pokud se objevi rizova moc, a to
dokonce kazdou piilhodinu. Jde o to, Ze soli se rozpoustéji
tak intenzivné, Ze drazdi moc¢ovy meéchyi

O tom, Ze se soli rozpoustéji opravdu intenzivné, se lze
ptesvédéit po uplynuti jednoho az dvou tydnd. Jestlize jste
nemohli ohybat klouby nebo vés bolely. citili jste bolesti
souvisejici se zmeénou pocasi, prekvapi vas, jak jsou pohyb-
livé a Ze bolesti zmizely.

Ocdista kloubu pomoci ryze

Jednou z dalSich vynikajicich metod je ocista kloubt
pomoci ryze. Ukazalo se, ze vaiend ryze podporuje vyluco-
vani vSech odpadnich latek z pojivovych tkéani (vazi, kloubt
ajinych ¢asti), které se v nich nahromadily a zapficinily ne-
pruznost tkani (ostatné jako u prvniho zptsobu).

Jednu sklenici ry7e namocte na noc do vody (néktefi
doporucuji nechat ryZi nabobtnat tfi dny, aby lépe vytihla
soli). Réno slijte vodu, pridejte dvé sklenice vody a vaite
tak dlouho, az se celé mnoZstvi vody vyvaii. RyZovou kasi
dobte proplachnéte, abyste odstranili hlenovité latky (to-
téz plati 1 u namaceni ryze po dobu tii dni), a rozd¢lte si ji
na Ctyii porce. UZivejte ji v presné uréeném Case. Dvacet mi-
nut pfed jidlem vypijte pil sklenice vody.

Klouby muizete Cistit 1 pitim Sipkového odvaru. Dalsi
den pak snézte pét set gramtl vafené fepy nebo pét set gramil
jablek.

Kromé ocisty kloubli zhubnete asi o jeden kilogram.
Vénujte pozornost 1 vzhledu moci. Zminéné o€istné metody
brani vzniku ostruh na nohou. Neprovadéjte je vSak pfilis

£ast
Ocista organizmu od hleni

Vhodnym piipravkem k ocisté organizmu od hleni je
mmds zc Sto padesati gramti kienu a ze St’avy ze dvou az u!
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citrond. Tato smé&s podporuje rozklad hlenti v mistech, kde
se nahromadily, aniZ by se poskodila pfislusna sliznice.

Doporucena davka je pul ¢ajové 1zicky dvakrat den-
né¢ na lacny zaludek. Smés nedrdzdi ledviny, Zlucnik ani
sliznici stfevniho traktu. Doporucuje se k odstranéni hlent
nahromadénych v plicich, nosohltanu a v Highmorovych
dutinach.

Kase z kienu s citronovou $t'avou je vynikajicim mo-
¢opudnym prostiedkem, hlavné pii otocich a vodnatosti or-
ganizmu.

V. V. Karavajev objevil dal§i i¢inny prostiedek k ocis-
té vSech sliznic v organizmu, takzvany vitaon.

Zminény prostfedek je smési suchych bylin: maty,
Snupaciho tabdku, eukalyptu, které smichejte ve stejném
mnozstvi. Zalijte olivovym olejem a nechejte vyluhovat de-
set az dvacet minut. Smés, ktera ziska zelenou nebo hnédou
barvu, uchovavejte na temném miste.

Vitaon ma pozitivni G€inky pii hromadéni hnisu v riz-
nych dutinach, naptiklad pti zanétu licnich a ¢elnich dutin,
pii adenoiditité®, polypech, pii zakiiveni nosni prepazky
ajinych onemocnénich nosohltanu.

P11 kapani vitaonu do nosu zakloiite hlavu dozadu tak,
aby nosni dirky byly otoCeny vertikaln¢ nahoru. Do kazdé
nosni dirky nakapejte asi dvacet az dvacet pét kapek pii-
pravku. Po nakapani zlstafite jesté tfi minuty ve stejné po-
loze, aby kapky pronikly skrze pérovitou kostni prepazku
do celnich dutin. Tim se neutralizuji nahromadéné toxické
latky, které se vyluCuji ze vSech ¢éasti mozku. Potom snadno
proniknou do nosni dutiny pres porovitou prepazku. Pre-
ventivni kapani vitaonu do nosu zajisti spravné fungovani
mozku. Vitaon kapejte do nosu rano a predevsim vecer pred
spanim, nebot’ rovnéz zlepduje i spanek.

Pii zanétu stfedniho ucha kapejte vitaon nékolikrat
denné. Do kazdého ucha nakapejte dve az tri kapky a viozte
kousek vaty.

Aplikace vitaonu do ucha pied spankem je specifickou
prevenci.
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Ocista organizmu uzivanim
rostlinného oleje
Originalni metodu ocisty a lé¢eni organizmu (pievza-
tou ze starodavnych zdrojit) navrhl P. T. Kacuk

Podstata jeho metody spo¢iva v nasledujicim. Clovek
ma tfi pary shnnych z1az: piiusni. podjazykové a podcelist-
ni. Jednou z funkci shnnych Z1az je vylucovani produkti
metabohzmu z krve. Sliny reaguji vétSinou zasadité. Objem
krve, ktery proudi pfes slinné zlazy pti sani nebo zvykani,
se zvySuje tiikrat az ctyfikrat. Proto je pfi Zvykani mozné
prohnat témito zlazami a o¢istit celé mnozstvi krve.

Rostlinny olej je v ramci této ocisty adsorbentem™,
ktery vaze vSechny nepotiebné a Skodlivé latky.

Zpusob provedeni ocist}-. Napolévkou 1Zici nalijte rost-
linny olej (nejlépe slunecnicovy nebo arasidovy), ponechejte
jej v predni ¢asti Gstni dutiny a sajte jako bonbon. Olej ne-
polykejte. Procedura by méla probihat lehce a plynule, bez
napéti. Optimalni doba trvani procedury je patnact az dvacet
minut.

Olej je nejdiive husty a postupné fidne. Jakmile ma
oley konzistenci jako voda, vyplivnéte jej. Vyplivnuta teku-
tina by méla byt bila jako mléko. Pokud je tekutina zluta,
procedura nebyla provedena spravné. Vyplivnuta tekutina je
infikovand, proto ji splachnéte na toaleté. Proceduru prova-
déjte jednou denné, nejlépe nala¢no. Doporucuje se i vecer
pred spankem.

Bcéhem sani se organizmus zbavuje Skodlivych mi-
kroorganizmd, toxickych latek, nadméme kyselosti, dale se
posiluje vymeéna plyni, probiha aktivizace a zharmonizova-
ni metabolizmu

P provadéni této ocistné metody se mohou dostavit
prechodné potize, zvlasté u lidi, ktefi trpi nékolika nemoce

To je vysledek oslabeni ¢innosti nemocnych organd.

Na otazku, kolikrat e tfeba provadet tuto proceduru, si

feaidy ¢lovek musi odpoveédét sam podle sveho zdravotniho
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stavu. Akutni onemocnéni se touto metodou 1€¢i v pribéhu
dvou tydnti vétsinou rychle a bez problému. Lécba chronic-
kych nemoci miize trvat mnohem déle.

Z mého osobniho hlediska je tento zptisob o€isty vel-
mi pi{jemny také proto, ze jazyk je naSim zrcadlem zdravi.
Povlak na jazyku miize ledacos o ném prozradit.

Jogini provozuji zvlastni metody ocistu jazyka. Potfou
jej prepusténym maslem a palcem, ukazovackem a pro-
stfednic¢kem pohybuji jazykem, jako by jej dojili, piiemz
provad¢ji jeho ocistu.

Lide, kteti drzeli hladovku, mi jisté daji za pravdu, Ze
prvni, kdo upozorni na zne&isténi organizmu, je jazyk. Usta
a jazyk jsou hornimi ocistnymi cestami a organizmus vy-
lucuje vétsinu necistot praveé pres horni ¢ast. OCista sanim
oleje tak probiha zcela pfirozenym zpiisobem.
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TRAVENI

Fyziologie traveni

Procesy. v jejichz prib¢hu dochazi ke zpracovani po-
travy', Jsou stejné u vsech teplokrevnych Zivocicht, tedy
véetné Cloveka: v ustni dutiné se potrava rozméliluje a vy-
tvareji se zde sousta; zaludek predstavuje zvlastni skladiste
potravy a misto denaturace kyselin; v tenkém stfevé probiha
hydrolyza pomoci enzymii organizmu a enzymu obsazenych
v potravé a dale se zde vstiebava pfijata potrava; v tlustém
strevé probiha dalsi proces traveni potravy, jeji vstiebavani,
tvoii se vykaly, které se nakonec vylucuji.

V kazdé casti organizmu probiha ptislusny travici pro-
ces za podpory enzymi, které se v ni vyskytuji.

Enzymy

Enzymy zrychluji biochemické procesy a vyznacuji se
specifickymi vlastnostmi. Kazdy konkrétni enzym zajist'uje
pouze urcitou reakci (pii pusobeni na bilkovinnou potravu
se vylucuji specifické enzymy, na potravu s obsahem cuk-
ri se vylucuji zase jiné enzymy). Jsou nestalé ve vztahu
k vysoké teploté, jsou aktivni v ur¢itém prostiedi (napiiklad
nékteré enzymy jsou aktivni v kyselém prostredi, jiné nao-
pak v zésaditém ¢i neutralnim).

Enzymy produkuji sekre¢ni buiiky, nachazejici se
samostatn¢ jako Zlazy a na sténach travici trubice. Do se-
kre¢nich bunck jsou dopravovany latky nczbytné k syntéze
enszymu z krve. Syntéza spotrebuje kromé toho velké mnoz-
stvi energie.

V organizmu probihaji dva typy sekrece enzymu: ply-
nutu andrazova.

P’hnula sekrece enzymu se uskuteciiuje podle intenz.ity

syntézy.
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Ndrazova (rytmicka) sekrece je zavisla na Case. Se-
kre¢ni buiiky vstrebavaji nejdiive nezbytny material z krve,
potom probiha vlastni syntéza a k vyluCovani dochézi pou-
ze pii prijmu potravy. Syntéza nového sekretu probiha
po ukonceni ptedchézejici syntézy.

Slinn¢ zlazy

Slinné Zlazy vyluCuji sviyj sekret do Ustni dutiny. Exis-
tuji t1 pary slinnych Z1az: pfiliSni, podjazykové a podcelist-
ni. Jejich ¢innost spociva v nasledujicim.

1. Sekre¢ni funkce.

2. Vylucovaci funkce - vylucuji produkty metabolizmu.

3. Produkce specialniho hormonu a jeho vylucovani
do krve. Zminény hormon stimuluje metabolizmus sacha-
rida.

Sliny reaguji zasadité (pH ¢ini sedm celych a Ctyfi de-
setiny az osm celych).
by. Plisobenim kyseliny solné v zaludku mtize dojit k naru-
Seni jeho struktury. Enzym /yzozym nici bakterie a choro-
boplodné zarodky. 1. P. Pavlov tvrdil, Ze sliny maji léCivé
G¢inky. Zvykani posiluje tvorbu slin, pfidemz ¢im vice se
strava rozméliyje, tim dochézi k intenzivnéj$imu vyluco-
vani slin.

Mnozstvi krve, které proudi pies slinné Zlazy pii sani
nebo zvykani, se zvySuje tiikrat az Ctyfikrat. Proto pfi tako-
vém jednoduchém procesu, jako je zvykani, dojde k cirku-
laci asi Sesti litrQi krve (to znamend témer celé mnoZstvi),
ktera se zaroven také Cisti.

Vysoka alkalicka hladina slin neutralizuje kyseliny,
které se tvoii béhem kvaseni cukni.

Zaludek

Zaludek vznikl béhem evoluéniho vyvoje jako organ
k ukladani potravy a jako misto pribehu pocatecnich stadii
hydrolyzy (denaturace kyselin z potravy). Zaludek, jehoz

99



stavba je velmi slozita, plni riznorodé funkce. Rizné zony
?aludku vylucuji rizné druhy travicich $tav. Horni vakovita
¢ast zaludku (takzvany fundus) vyluCuje rychle nejkyselejsi
#'avu. ve spodni ¢asti se méné kysela $t'ava produkuje mno-
hem pomaleji; pyloricka &ast tvoii zasaditou Stavu.

Nyni je jasné, pro¢ v horni Casti zaludku (zakiivené)
nejéastéji vznikaji viedy nebo zhoubné nadory. Zaludek se
miZe sdm chranit proti vlastni travici aktivité, to znamena
proti vlastni kyselosti. Jeho specialni buniky vylucuji zv1ast-
ni hlen, ktery ma neutralni nebo mirné kyselou reakeci.

Zaludek dospélého Eloveka vyprodukuje denné jeden
a pul az dva a pil litru Zaludecni $tavy. Pfi pfijmu smiSené
potravy c¢lovek vylouci od sedmi set do osmi set mililitrii
$tavy. Zalude¢ni §tavy rovnéz obsahuji Styfi az pét desetin
procenta volné kyseliny solné.

Dtlezitym jevem zaludku je jeho peristaltika, kterd
zajistuje:

1 zpracovani potravy v chymus v pylorické ¢asti;

2. vypousténi chymusu do dvanéctniku.

Zaludeéni slizniee vyluuje modovinu, kyselinu mo-
ovou, kreatinin a jiné latky. Zaludek se mimo jiné podili
na syntéze hemoglobinu.

Sekre¢ni reakce zaludku zavisi na funkénim stavu za-
ludecnich Zldz. Miize se ménit tehdy, jestlize organizmus
delsi dobu pfijima stejnou stravu. Pfitom dochazi k Caso-
vym posuntim pii produkci zaludecni §t'avy a méni se i jeho
kvalitativni slozeni. Cinnost traviciho traktu se pfizpisobu-
je riznym stravovacim rezimtm.

VyluCovani zaludecnich $tav patii k mirné tlumivym
reakcim, zvlasteé v jeho pocateCnich etapach. Vylucovani
ovliviiyji kromée jiného velmi silné emoce. Mnozstvi $t'a-
vy vylu¢ované b&hem traveni je tmémné k mnoZstvi piijaté
potravy. PHi konzumaci nadmérného mnozstvi potravy se
vzajemny pomeér narusuje.

Tuk zadrzuje sekreci Zalude¢ni slizniee pfiblizné o dvé
a2 &tyh hodiny v zdvislosti na jeho mnozstvi v potrave.
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Tenké strevo

Dvanactnik

Dvanéactnik produkuje slozky, které:

a) umoziuji zvysit energetickou vyménu v organiz-
mu;

b) reguluji chut.

Ve dvanactniku probihaji nasledujici procesy.

1. Pfechod od zalude¢niho traveni potravy ke stfevni-
mu traveni. Pokud traveni neprobiha, ma obsah dvanactniku
mirné kyselou reakci.

2. Existuji tii zakladni typy traveni: dutinoveé, mem-
branoveé a nitrobunécéne.

3. Vstiebavani a exkrece (vylucovani).

4. Spojem né&kolika typu sekreci probihajicich jak ve
vnitinim, tak i vnéj§im prostiedi (v ¢innosti je slinivka biisni,
jatra, Brunnerovy a Lieberkiihnovy zlazy).

5. Produkce stievnich hormont a biologicky aktivnich
latek, které maji travici 1 jiné Gc€inky. Ve sliznici dvanact-
niku se tvofi nasledujici hormony: sekretin, ktery aktivuje
sekrect slinivky bfiSni a Zluce; cholecystokinin, ktery sti-
muluje motoriku zluéniku a umoznuje lepsi prachod Zzluci
ve zlucovodech; vilikinin, ktery ovlivituje pohyby chloupki
tenkého stieva a daldi hormony.

Tenké stfevo

Tenké stfevo je dlouhé asi Sest metrQ a jeho zlazy vy-
luCuji ptiblizn€ dva litry §tav za dvacet Ctyfi hodin. Celkovy
povrch tenkého stieva veetné klki Cini asi pét metrli Ctverec-
nich, coz je trikrat vice, nez je vnéjsi plocha naseho téla

Diky témto rozmérim probihaji v tenkém stievé in-
tenzivni procesy vyzadujici velké mnozstvi energie. Nékteti
odbornici tvrdi, Ze v tenkém stfevé dochdzi k jakési studené
termojaderné syntéze. To znamend. Ze urcité latky se méni
na jiné latky. Pravé proto zde probihaji zakladni procesy spo-
jené s asimilaci (zazivanim) potravy. Jde o dutinové a mem-
branové traveni a vstiebavani.
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Tenké stievo je dilezitym organem s vnitini sckreci.
V nem jsou piitomny buiky, které syntetizuji a vylucuji hor-
mony Am nejvetSi endokrinni Zlazy neovliviiwji mnoZzstvi
techto bunek! V soucasné dobe jiz vime, Ze tenké stievo ob-
sahuje sedm typt riiznych endokrinnich bunek, z nichz kazda
produkuje urcity honnon.

Vyzkumy poslednich let dokazaly, Ze Zalude¢ni a stiev-
ni trakt produkuje hormony. To znamend, Ze plni funkci en-
dokrinnich Zlaz, jedna se vlastn€ o velkou Zlazu s vnitini se-
kreci.

Hormony, které produkuje tenké stfevo, jsou podobné
hormontim urcitych struktur mozku.

stifevai trakt

18 ZOny s regulaénimi i¢inky hormonti tenkého
stfeva

Plsobeni téchto hormontl se projevuje v riznych Cas-
tech organizmu.

Na obrazku 18 jsou zakresleny zony s regulaénimi u¢in-
ky hormonil stievniho traktu, jak uvnitt Zaludecniho a stiev-
niho systému (na obrazku jsou vyznaceny souvislou ¢arou),
tak 1 mimo néj (vyznacCeny prerusovanou ¢arou).

Hormonalni systém tenkého streva

Tenké stfevo plni mimo jiné 1 funkci hormonalniho
systemu.

Fyziologickymi tikoly stfevniho hormonalniho systému
je regulace Cinnosti zalude¢niho a stievniho traktu, zajisténi
ucinngjsiho zpracovani jednotlivych latek potravy v Zaludec-
nim a stfevnim traktu a optimalni asimilace téchto latek v tka-
nich a bunikach.

Stfevni hormonélni systém neni v Cinnosti bshem hla-
dovéni. To znamend, Ze bunky nevylucuji hormony, jen je
obsahuji. Soucasné dochazi k uspote energetickych zdroji
organizmu.

Struktura stény tenkého streva

Nyni se podivaime na strukturu stény tenkého stfeva
a rovnéz na proces traveni uvnitf tenkého stieva a na reakci
jeho stén. Stény tenkého stieva maji slozité usporadani (ob-
razek 19).

Na bunkach sliznice se nachdzeji az Ctyfi tisice mi-
kroklki. Najednom milimetru ¢tvereCnim povrchové vrst-
vy stfevniho epitelu je jich pfiblizn€ padesat az dvé sté mi-
liond! Délka jednoho mikroklku ¢lovéka je stejna jako asi
jeden mikrometr, jeho primér je desetkrat aZz patnactkrat
mensi. NejmenSi vzdalenost mezi jednotlivymi mikroklky
¢ini patndct aZz dvacet nanometrd. Mikroklky tvofi timto
zpusobem tésnou membranu neboli #thovépouzdro.

Struktura membrany zvySuje nejen absorpcni povrch
enterocytil (dvacetkrat az Sedesdtkrat), ale soucasné urcuje
razné funkcni zvlastnosti procest, které v ni probihaji.
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Obrazek 19. Struktura stény tenkého stieva
1 -glykokalyx, 2 -mikroklky, 3 - membrana; 4 — sténa stfeva

Na povrchu mikroklkid se nachazi glykokalyx. Jeho
strukturu tvoii mnoho jemnych klikatych nitek tvoficich
dodate¢nou pfedmembranovou vrstvu a zapliujicich pory
men klky.

Nitky jsou produktem cCinnosti enterocytll (stievnich
bunék) a ,rostou” z membran mikroklkt. Jejich primér ¢ini
dvacet pét tisicin az pét setin mikrometru a tloustka vrst-
vy na vn¢jSim povrchu stfevnich bunék je asi jedna dese-
tina az pét desetin mikrometru. Glykokalyx plni spolecné
s mikroklky funkci porovitého katalyzatoru, ktery zvétSuje
aktivni plochu povrchu. Mikroklky se podileji na pteprave
latek béhem c¢innosti katalyzatoru, predevsim tehdy, jestlize
velikost péri je stejna jako molekuly. Specifickym rysem
mikroklkd je jejich smr$tovani a uvoliiovani Sestkrat za mi-
nutu, coz zrychluje trdveni a vstiebavani.

Traveni v tenkém strevé
V tenkém stievé probihaji pomoci dutinového traveni
predevsim pocatecni faze hydrolyzy bilkovin, tukl a sacha-
ndtt V klkovém pouzdie se uskuteciiuje hydrolyza molekul
{monomert), to znamena piechodna etapa. Ke konecné fazi
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hydrolyzy s naslednym vstiebanim dochazi na membrané
mikroklkd.

Aby se potrava v tenkém stievé kvalitné zpracovala,
travenina se musi pfizptisobit dob¢, béhem niz prochazi ce-
lym stfevem. Tréavici procesy a vstiebavani vyzivnych latek
neprobihaji v tenkém stievé rovnomérné. Podle toho jsou
rovnéZ pritomny enzymy, které zpracovavaji urcity druh
potravy.

Dale jsou znazornéna mista, kde se vstiebavaji riizné
latky z ptijaté potravy.

Tuk v potravé ma velky vliv na vstiebavani a straveni
potravinovych latek v tenkém stteveé (obrazek 20).

a b

Obrazek 20. Ptipadny sled rozdéleni riznavch latek na po-
vrchu tenkého stieva v zavislosti na (a) 2vv3eném nebo (b)
snizeném obsahu tuku v potrave.

1 ZluCovékysehny, 2 tukv: 3 sachandy. 4 - bilkoviny
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Tlusté stievo

117 jsmehovotili o tom, co se d&je s potravou v tlustém
stfeve. Proto se nyni zaméfime jen na obecné otazky.

V tlustém stievé prevlada proces reabsorbce (vstie-
bavéni a zpétné vstiebavani). Dochazi zde ke vstfebavani
glukozy, vitamint a aminokyselin, které produkuji mikro-
organizmy tlustého stfeva. dale asi devadesat pét procent
vody a elektrolyty.

Pfi priibéhu hnilobnych a kvasnych procest se z tlus-
t¢ho stfeva vyluCuji toxické a jedovaté latky, znec€istujici
cely organizmus. Proto plati, Ze Cistota tlust¢ho stieva je
zékladem zdravi.

Vylucovani travicich $tav

V zalude¢nim a stievnim traktu Clovéka se béhem dva-
ceti ¢tyf hodin vylouci pfiblizné pét az Sest litra travicich
Stav. Z toho je asi jeden litr slin, jeden a pul az dva litry
7alude¢nich §tav, ti Ctvrté litru az jeden litr Zluci, sedm az
osm desetin litru pankreatické $tavy (Stava slinivky bfisni)
a asi dva litry stfevni §t’avy. Ze stievniho traktu se do zevni-
ho prostiedi vyluCuje jen sto padesat mililitra!

Cely objem tohoto vodniho roztoku se vstifebava, jak
bylo popsano v ¢asti o tlustém stfeve. Pi naruseni procesu
vstiebavani v tlustém stieve ¢lovek vylucuje fidkou stolici.

Jiz vime, ze kazda cast zaludeCniho a stievniho traktu
plni svoji funkci. Tyto Casti jsou od sebe navzdjem odde-
leny specialnimi chlopnémi. Je tomu proto, ze kazda Cast
ma svoje vlastni pH prostiedi. V ustni dutiné je naptiklad
pH prostredi zasadité, v zaludku je naopak kyselé (v dobé,
kdy neprobiha traveni, se vylucuji hleny, které jsou neutral-
ni nebo mirn¢ zasadité), ve dvanactniku je prostiedi béhem
traveni neutralni. V ném dochézi rovnéz k vylucovani zlu-
fic a 8'avy slinivky biisni, ktera ma z divodu neutralizace
#aludeénich kyselin zasadity charakter. V intervalech mezi
phiymem potravy je prostiedi tenkého stieva mirné¢ zasadité
a v tlustém stievé mimé kyselé.
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V kazdé casti zalude¢niho a stfevniho traktu ziistava
potrava také rtizn¢ dlouho. V zavislosti na sloZeni se potra-
va zadrzi v ustni dutiné nékolik sekund az nckolik minut,
v zaludku asi dvé az Ctyfi hodiny, v tenkém stievé Ctyfi az pét
hodin a v tlustém stfeve to je dvanact az osmnact hodin.

Mnozstvi mikroorganizmi v zaludeCnim a stfevnim
traktu je rovnéz rizné a specifické. V Ustni dutin¢ se nachazi
velké mnozstvi mikroorganizmii a naopak v Zaludku je jich
zase malo. Pokud nedochazi ke konzumaci potravy, je v ten-
kém stfevé velmi malo mikroorganizmi. Béhem procesu tra-
veni vS§ak dochazi k jejich hojnému rozmnozZeni.

Razné casti Zalude¢niho a stfevniho traktu obyvaji
rizné druhy mikroorganizmi.

Tréavici §tavy, mikroorganizmy a potrava vytvaieji v or-
ganizmu enterdlni (sttevni nebo vnitini) prostiedi. Enteralni
prostiedi je jakasi prosttedni ¢ast (takzvané naraznikové pro-
stredi) mezi vnéjSim (vzduch, plida, to znamend to, co nas
obklopuje) a vnitinim (krev, mezitkanova kapalina) prostie-
dim.

Z vyse uvedeného jasné vyplyva, Ze jak prostiedni, tak
1 vnitini prostiedi organizmu zavisi hlavné na piijimané po-
travé (tedy vnéjSim prostiedi).

Prakticka doporuceni k normalizaci
¢innosti Zaludecniho a stirevniho
traktu

Seznamilijsme se s ,,technologii" zalude¢niho a stiev-
niho traktu, a proto je potieba se jitidit Potom se odstrani
v8echny odchylky v jeho fungovani a ZaludeCni a stfevni
trakt obnovi svoji normalni ¢innost.

Tekutiny pijte pred jidlem.

Z &asti o enzymech jiz vime, Ze potravu ovliviiji tra-
vici §tavy, které je obsahuji. Jestlize vypijete n&jakou teku-
tinu (mléko, ndlev z kompotu nebo jiné tekutiny), enzymy
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mechaze)ici s¢ ve spodnich ¢astech zaludeéniho a sttevniho
traktu se rozpusti a nasledné odplavi.

Potrava vlastné zlistane v zaludku, dokud organizmus
neprovede syntézu a vylouceni novych enzymt. Mize se
vsak dostat do spodnich ¢asti bez zpracovani Zaludeénimi
Stavami, takze zaCne hnit a rozkladat se, ptiCemz produkty
z téchto procesti postupné pronikaji do krevniho feciste.

Pocitite pokles sil, protoze se spotiebuji k syntéze doda-
teného mnozstvi enzymti a k odstranéni hnilobnych produk-
t z nestravené potravy. Zvysi se napéti sekrecniho systému
Zaludku a dvandctniku. Misto obvyklého mnozstvi zaludec-
nich $tav, které Cini sedm set az osm set mililitri s koncen-
traci Ctyfi az pét desetin procenta kyseliny solné, se bude
vyluCovat jedenaptilkrat az dvakrat vice sekretu! Objevi se
rizné zaludecni potize, jako napiiklad Spatné traveni, pokles
kyselosti, gastritida a jiné problémy.

Tekutiny zacnou kromée toho rychle protékat do spod-
nich ¢asti. Ty v8ak plni své funkce a maji svoje specifické pH
prostredi, jez se zacne libovolné¢ ménit. Odplavi se ochranna
vrstva hlenti, a v disledku toho se ve dvanactniku za¢nou
tvorit viedy nebo zde bude dochézet k jinym potizim.

* Pijte tekutiny (vodu, $tavy, ¢aj, jezte kompoty ¢i piiji-

mejte jiné tekutiny) deset az patnact minut pied jidlem.

* Jednu az dvé hodiny pojidle nic nepijte.

Traveni v tenkém stfevé zacne intenzivné probihat

v pribéhu dvou az ¢tyf hodin, pficemz zpracovani

potravy a vstiebavani travicich latek probiha pouze

v urcitych zonach tenkého streva.

Vypita tekutina projde velmi rychle zaludkem, a ne-
jenze rozpusti travici Stavy tenkého stieva, ale odplavi také
travici latky mimo oblasti jejich straveni. To znamend, ze
tim v podstaté nic neziskate, jen dale vyZivujete hnilobné
bakterie. Proto nepijte ani béhem jidla.

Po prijmu potravy s vysokym obsahem sacharidii (riz-
né kaSe, chléb ajiné potraviny) se napijte az po tirech ho-

dindch a po konzumaci bilkovinnych pokrmii (maso, ryby
a yné potraviny) doporucuji pit teprve po ctyrech az péti
hodindch.
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Jestlize nemate velkou zizen (zvlasté na pocatku pre-
chodu na spravnou vyzivu), staci, kdyz si vyplachnete usta
a spolknete dva az tfi hlty tekutiny. Jakmile piejdete na
spravnou vyzivu, nebudete mit zizen.

Potravu peclive rozzvykejte.

Rozmélnéni potravy umozfiuje, aby pies slinné zlazy
proudila krev, a zbavila se tak toxickych ajinych nepotieb-
nych latek. Enzym lyzozym neutralizuje jejich Skodlivé
ucinky. Vysoka hladina zasaditosti slin podporuje stabilitu
acidobazické rovnovahy organizmu.

Cely proces zvykani posiluje peristaltiku. Pokud neni
potrava dostate¢né rozmélnéna, narusi se traveni uvnitf or-
ganu i na jeho sténach. Do tlustého stieva se pak dostavaji
velké casti potravy, coz vytvaii zivnou pidu mikroorga-
nizmim. Zacina hnilobny proces a tvofi se velké mnozstvi
vykalovych kament.

Potravu peclivé zvykejte a nicim ji nezapijejte.

Necitite-lise dobre, nejezte.

Unava, bolest, strach, smutek, neklid, deprese, zlost,
zénéty, horecka a jiné potize vedou k preruseni vylucova-
ciho procesu travicich $tav. Normalni pohyb (peristaltika)
organl traviciho ustroji se zpomaluje nebo se zcela zastavi.

Na ptedchazejicich strankach knihy bylo uvedeno,
7e vyluCovani zaludeénich $t'av patii k mirné thumivym je-
vum. Pti zesileni emoci se kromé toho vylucuje 1 adrenalin,
ktery v travicich bunikdch tenkého stifeva vyvolava polariza-
ci membran, ¢imz se odpoji porovity ,.katalyzator organiz-
mu, - glykokalyx.

Potrava piijata v takovémto stavu se nezpracovava,
ale hnije a kvasi. Nakonec dochazi k priijmu nebo vznika
nepiijemny pocit. Uvédomte si to a dodrzujte nasledujici
doporuceni:

1. Celkova pohoda u stolovéani pfispiva k uvolnéni
a uklidnéni. Béhem jidla by mel vladnout klid a radost. To
je jedno ze zakladnich zivotnich pravidel. Jen tak chranite
svoje télo a zdravi.
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2. Mate-l1 bolesti, horecku, zanét, nejezte, dokud tento
stav neodezni

3. Pokud prozivate emocionalni napéti, jezte, aZ se
uklidnite.

4. Jestlize jste unaveni, pted jidlem si nejdiive trochu
odpociiite. Doptejte s1 klid a uvolnéte sc. Obnovite svoje
zivotni sily.

Nekonzumujte prilis studenou nebo prilis teplou potra-
vu, popripade velke mnozstvi neznamych nebo neobvyklych

jidel.

Travici enzymy jsou aktivni pouze pii teploté naseho
téla. Je-li potrava studena nebo horkd, enzymy nevykazuji
zadné Ucinky. Svoji aktivitu obnovi az pfi pfijmu normalni
potravy, to znamena, az bude mit teplotu téla. NejSkodlive;-
§i jsou studena jidla a napoje, nebot” hasi ohen traveni.

Napoje a pokrmy musi mit spravnou teplotu.

V nasem organizmu U¢inkuji rizné mechanizmy zajis-
tujici adaptaci organizmu potravé. V zavislosti na slozeni
stravy se zony. v nichz se absorbuji (vstfebavaji) sacharidy,
bilkoviny, tuky a jiné latky, mohou roz$ifovat, nebo zmen-
Sovat.
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ha ptizptsobeni se riznorodosti potravy, predstavuje zména
soustavy enzymu a jejich vlastnosti, jeZ se podileji na tak-
zvaném pristenném traveni.

Zména struktury klkd, ultrastruktury mikroklka a je-
jich vzijemné polohy v membranach ma velky vyznam pti
adaptaci funkci stfevniho traktu ve vztahu k riznym pod-
minkdm traveni.

Slozeni stfevni mikrofléry se rovnéz méni v zavislosti
na vyzive.

Méni se 1 hormonalni hladina a nésledné se na urovni
stfevniho hormonalniho systému mitze uskutecnit adaptacni
preména travicich procesti. Kromé toho s¢ méni 1 charak-
ter Glovéka. Stafi Indové nebo Cifiané o tom védéli, a proto
konzumovah stravu, ktera ovliviiuje charakter Clovéka.
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Do systemu stravovani zavadéjte neznamou potravu

postupné a pomalu zvySujte jeji mnozstvi.

Toto pravidlo dodrzujte predevsim pii prechodu na rost-
linnou stravu.

Jezte pouze tehdy, jestlize mate hlad.

Chtél bych vSak upozornit, ze je potfeba odliSovat
piirozeny pocit hladu od zkazeného a patologického pocitu
,,néco zhltnout".

Skute¢ny pocit hladu se objevi az tehdy, pokud potra-
va proS§la vSemi etapami zpracovani a traveni, a tehdy, po-
kud se v krvi nepatrné snizi koncentrace vyzivnych latek.
Takovéto signaly se dostavaji do centra potravy v mozku.
Potom pocitite skute¢ny hlad.

Nepravy pocit hladu se objevuje pti urcitych poru-
chéach zaludec¢niho a stfevniho traktu. Zavedeni spravné vy-
zZivy piispé€je k odstranéni potizi, avsak za podminky, Ze jste
pted tim provedli dokonalou oc€istu organizmu.

Dalsi dilezitou podminkou je, abyste mezi jednotlivy-
mi jidly nejedli nic narychlo.

Budete-l1 neustale néco zvykat, pfestanou se vylucovat
hleny, které chrani sliznici zaludku a dvanactniku. Sekrecni
aparat, predevsim bunky s pterusovanou sekreci, se pretizi.

Béhem traveni dochazi ke slepeni epitelu stiznice 7a-
lude¢niho a stfevniho traktu. Pii Casté konzumaci potravy
se tento proces zesili, coz povede k rychlému opotiebeni
zalude¢niho a stfevniho traktu.

Jezte pouze pri zdravém pocitu hladu.
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STRAVA

Dostavame se k dalsi dilezité &asti. v niz se budeme
vénovat sloZzeni naSi potravy Rozebereme si jednotlivé
slozky potravy a jejich ulohu pii podpoie normalni ¢innosti
organizmu.

Voda

Lidsky organizmus se sklad4 z padesati péti az Sede-
sati péti procent z vody. V organizmu dospélého Clovéka
s télesnou hmotnosti Sedesat pét kilogramt je obsazeno
prumérné Ctyticet Litrmi vody; z toho se asi dvacet pét litrii
nachazi uvnitt bunék a zbyvajicich patnact litrii je soucasti
mimobunéénych tekutin organizmu.

Objem vody v téle se snizuje béhem procesu starnuti
organizmu. T¢€lo tfimési¢niho plodu je tvofeno asi z deva-
desati péti procent vodou, ale v téle novorozence je ji uz jen
sedmdesat procent.

Voda je zakladnim prostfedim, v némz probiha mnoho
chemickych reakci a fyzikalné-chemickych procest (asimi-
lace, disimilace, osmdza, difuze, transport a jiné procesy).
Ty 1sou zivotné dilezité. Organizmus piisné reguluje ob-
sah vody v kazdém organu a kazdé tkani. Stabilita vnitiniho
prostfedi organizmu, vcetné stanovené¢ho sloZeni vody, je
jedna z hlavnich podminek normalnich Zivotnich funkeci.

Voda v lidském organizmu se kvalitativné lisi od béz-
né vody.

Za prvé jde predevSim o strukturdlni vodu. V pribchu

zikalniho pokusu byl za pouZiti novych, jemnych metod
7jistén jeden zajimavy fakt. Jestlize se voda dostane do tés-
néjsiho kontaktu s biologickymi molekulami, vyskytuje se
ve specifické zmrzte konzistenci (ma strukturu jako led).
Tato ledova struktura vody predstavuje jakousi Zivotni ma-
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trici, bez niz je zivot nemyslitelny. Pouze jeji ptitomnost
umoziiuje pribéh biofyzikalnich a biochemickych reakei
nezbytnych pro Zivot, jako naptiklad priichod energie z mis-
tajejiho vyskytu do mista jeji spotieby v organizmu.

Zivé molekuly organizmu se nachézeji v ledové miiz-
ce, podobné idealnimu pouzdru. Zaplnéni biomolekul vo-
dou a jejich pevna struktura jsou mnohem vyssi, jestlize
voda, kterd s nimi tvofi systém, ma strukturu ledu.

Obycejna voda je jen chaotickym shlukem molekul. Pro
biomolekuly neni takovéto pouzdro vhodné. Zivé molekuly
se obtizné dostavaji mezi molekuly této vody, a v disledku
toho je soudrznost vody Spatna. Organizmus potiebuje prak-
ticky veskerou energii k vytvoteni struktury ledu ve vodé.

Za druhé strukturalni voda, zvlast& voda obsazena v zi-
vych organizmech, je asymetricka. Kazda asymetrie (stejné
jako struktura) je zdrojem volné energie.

Za tteti ukazalo se, Ze biologické informace se mohou
pfenaset do vodnich krystalickych struktur, ¢imz se otevira
»pamét" vody. Tato pamét je zapsdna tak hluboko, Ze se
muze ztratit az po druhém, nékdy i tfetim pfevareni vody.

Voda odpovidajici vyse uvedenym poZzadavkim se v hoj-
ném mnozstvi nachazi v ovoci a zeleniné a také ve stavach
z Cerstvého ovoce a zeleniny.

V zeleniné a ovoci je obsazeno sedmdesat az deva-
desat procent vody, objem nerozpustnych latek ¢ini dvé
az osm procent a rozpustnych je sedm az Sestnact procent.
Voda se v ovoci a zeleniné nachazi jednak ve volném sku-
penstvi ajednak se vaze s koloidy.

Volna (strukturalni) voda je obsazena v bunécné s§t'a-
v¢é zeleniny a ovoce; v ni je rozpustén 1 cukr, kyseliny,
mineralni soli ajiné latky. Ztraci se mirnym vysousenim.
Ovoce a zelenina obsahuje vice vody ve volném skupen-
stvi a méné vazané vody.

Velké mnozstvi vody obsahuji okurky, salat, rajcata,
kabacok (druh tykve), zeli. tykev. zelena cibule, reven,
chiest, ddle melouny a dyné. Konzumace Stavnatych dru-
hi ovoce a zeleniny nas nejvice zasobuje tou nejlepsi vo-

113



dou 3 po jejich poziti VEt$iou nemame Zizen. Vynikajici
vlastnosti ma ptirodni voda z ledu.

Voda obsazena ve §tavach z Cerstvé zeleniny a ovoce
a ptirodni voda z ledu mé na organizmus 1é¢ivé a omlazujici
ucinky. Takovato voda nejlépe hasi zizen.

Mineralni voda neni 1é¢iva slozenim rozpusténych la-
tek, ale informacemi, které voda nasékla ze zemské kiry.
Organizmus nepfijima neorganické mineralni latky rozpus-
téné ve vode, ale vylucuje je jako cizorodé latky.

Neorganické latky mohou vstiebavat pouze rostliny.
Nas organizmus tedy vyuziva jen ty mineralni latky, které
nejdiive zpracovaly rostliny.

Podivejme se, co je napsano v Cud-§7'o vodé:

»Existuje voda deStova, sné¢hova, ficni, pramenita,
studni¢ni, mineralni a voda ze stromt. Ta, kterd je uvedena
nejdiive, je lepsi nez nésledujici. Voda padajici z nebe nema
chut, ale je lahodna, muZe nasytit, je chladiva, lehka a po-
doba se elixiru.

Voda ze zasnézenych vrcholkd hor je dobra a je tak
studena, ze ani ohern ji nemuze ohtat. Jakmile vSak za¢ne
zahnivat, objevi se Cervi, rkang ham a srde¢ni choroby.

Voda na Cisté zemi, dostupna slunci a vétru, je 1zasna.

Voda z bazin, voda s fasami, s kotinky a s listy, ktera se
nachazi ve stinu stromtl, soloncakova voda, v niz se koupaji
zvitata, odstrafiuje vSechny nemoci.

Studena voda pomaha pii mdlobach, kocoving, zavra-
tich, zvraceni, Zizni, horecce, nemocich Zaludku a krve a pti
otravach.

Varici voda zahtiva, podporuje traveni, tlumi Skytav-
ku, odstranuje hleny, nadymani, dychavi¢nost a cham-pu.

Vychlazena prevarend voda nedrazdi hleny, rozpousti
zluc, ale béhem dne pusobi jako jed a vyvolava vsechny
neduhy."

V podminkach normalni teploty a pfiméfeného fyzic-
kého zatizeni Cloveék potiebuje jen takové mnozstvi vody,
kter le obsazeno v salatech a ovoci.
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Pfijima-li clovek malo rostlinné potravy, ma vétSinou
yizen a zacne pit mnoho vody. To ma skodlivé ucinky, ne-
bot’ se zatézuje srdce, ledviny a zesiluji se procesy rozkladu
bilkovin.

Uvédomte si nasledujici skute€nost: konzumace po-
travin s vysokym obsahem soli sodiku pfispiva k zadrzeni
vody v organizmu. Soli drasliku a vapniku naopak podpo-
ruji vyluCovani vody.

Omezte proto spotiebu soli a potravin, které obsahuji
sodik, zvlasté pii onemocnénich srdce a ledvin, ale spise
konzumujte potraviny bohaté na draslik a vapnik. Pii od-
vodnéni organizmu se naopak doporucuje zvyseni davek
potravin s obsahem sodiku a snizeni davek drasliku a vap-
niku.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou slozité dusikaté polymery, jejichz za-
kladni slozku tvofi aminokyseliny. MnoZstvi aminokyselin
v riiznych bilkovinach neni stejné, coz je nejenom dilezitou
vlastnosti kazdé bilkoviny, ale také kritériem jeji vyzivné
hodnoty.

Aminokyseliny jsou organické slouceniny obsahujici
dvé funkeni skupiny: karboxylovou (-COOH-), kterd urcuje
vlastnosti molekul kyselin, a aminoskupinu (-NH.-). ktera u
téchto sloucenin charakterizuje jejich zékladni vlastnosti.

Existuje dvacet zakladnich aminokyselin, které¢ v cet-
nych kombinacich tvofi zaklad proteint a peptida.

Kolik potiebujeme bilkovin a aminokyselin

Na svété neexistuje jednotny ndzor na to, jaké presné
normované mnozstvi téchto latek ¢lovek potiebuje, uz z toho
divodu, Ze pfi sestavovani norem bilkovin se neptihlizi k do-
date¢né syntéze aminokyselin v tlustém stieve.

Zastancem piirozenych metod uzdravovéni je I¢kar
A. Cuprun, ktery v novinach Soveétskaja Rossija ze dne 27.
listopadu 1986 v ¢lanku nazvanem Co obédval Papudnec na-
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psal o podivuhodném stravovani Papuanct v Nové Guineji.
Prectéte si uryvek z tohoto ¢lanku:

Az doposud se tvrdilo (to je také uvedeno v uceb-
nicich o vyzivé). ze v obvyklém dennim mnozstvi potravy
nema byt vice bilkovin, nez organizmus skutecné pottebuje,
a ze mlady, vyvijejici se ¢lovék jich potitebuje vice. Toto
pravidlo Papuanci po cely sviij zivot ispésné ignoruji. Veéd-
ci, ktefi zacali zkoumat jejich potravu, se podivovali, nebot’
se ukazalo, Ze rovnovdha bilkovin je vilbec nezajima. Papu-
anec spotebuje asi dvacet az tficet gramil bilkovin, ale vy-
naklada jejich dvojnasobné mnozstvi! Odkud tedy pfijima
zbyvajicich deset az patnact gramt? Snad ze vzduchu?

Ano, ze vzduchu! Rusti védci M. Olejnik a S. Pancisi-
nova uvedli tyto udaje v knize Disbakteriozastrevniho trak-
tu, kde popisuji mnoho bakterii riiznych druhli pfitomnych
ve stievnim traktu kazdého ¢loveéka. Tyto bakterie mohou
fixovat dusik ze vzduchu rozpustény v travicich stavach
a produkovat z n¢j bilkoviny.

Pro¢ se tento jev nevyskytuje u jinych narodi planety?
Pti¢ina tkvi pravdépodobné ve slozeni stravy. Papuanci se
vétsinou zivi bataty (sladké brambory), které obsahuji velké
mnozstvi cukri a Skrobu, ale malo bilkovin. Proto bakterie
sttevniho traktu musi vyuzivat atmosféricky dusik a pfeme¢-
nit jej na aminokyseliny, to znamena na zdkladni kameny,
z nichZ organizmus ¢loveéka mtze vytvofit vlastni bilkoviny."

To je nazorny piiklad toho, Ze normalni mikrofléra pred-
stavujejakést pomocné hospodarstvi. Jestlize uspokojime po-
treby mikrobti, mohou nés snadno zuzitkovat. V naSem civili-
zovaném svete se potieba bilkovin zvysuje. Je tomu proto, ze
aminokyseliny se v disledku tepelného zpracovani mnohem
hiife vstiebavaji a mikrobi se podstatné 1isi od mikrobu, kteti
jJsou pro organizmus nezbytni.

Vyzkumy z poslednich let dokazaly, Ze biologicky Uci-
nek a Ucinek anabolickych (stavebnich) zivocisnych bilkovin
je neysiné)si pii spojeni bilkovin a vitaminu C. To znamena,
2e na kazdy gram piijatych bilkovin piipada jeden miligram

vitaminu C. Jestlize neni splnéna tato podminka, zpracovava
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se jen takové mnozstvi bilkovin, kolik je v organizmu vitami-
nu C. Zbyvajici ¢ast bilkovin zac¢ne hnit a slouzi jako vyziva
patogennim mikroorganizmim.

Mnozstvi bilkovin 1ze velmi jednoduse nahradit rost-
linnou potravou, kterd kromé toho obsahuje velké mnoZzstvi
aminokyselin.

Odbornici doporucuji takovou potravu, ktera obsahuje
vysoké procento bilkovin.

Nejlepsi potraviny: otfechy, seminka, klicky, pivni kva-
sinky.

Vhodné potraviny: vejce, hrach, boby, ryby, syry, hou-
by, ¢erstvé mléko.

Nedoporucené potraviny: vSechny druhy obilnin, lou-
pané kroupy, maso, vaiené a pasterizované mléko.

Bilkoviny se zpracovavaji v zaludku a stfevnim traktu
(slinivce bfisni).

Sacharidy

Sacharidy jsou slouceniny uhliku, vodiku a kysliku,
pficemz vodik a kyslik jsou v poméru dva ku jedné, po-
dobné jako ve vod€. Odtud také pochazi jejich star$i nazev
uhlovodany.

V organizmu ¢lovéka a zvitat nedochazi k syntéze sa-
charidu.

V zelenych rostlindch probihd plsobenim chlorofy-
lu a slune¢niho zatfeni celad fada reakci mezi oxidem uhli-
Citym, vstiebanym ze vzduchu, a vodou, nasdklou z pady.
Kone&nym produktem této reakce, nazvané asimilace nebo

fotosyntéza, je slozita molekula sacharidu. Pfiroda do ni na-
shromazdila slunecni energii, kterd se méni na chemickou,
a ta se nasledné uvoliuje v organizmu clovéka pii rozkladu
sacharidu.
Sacharidy se rozdéluji na monosachandy, oligosacha-
ridy a polysacharidy.

Monosacharidy (jednoduché cukry) jsou nejjednodus-
§i zastupci sacharidil a pri hydrolyze se na dalsi jednodussi
slou¢eniny uZ nestdpi. Z monosacharidd ma pro ¢loveka
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nejvetdi vyznam glukoza. frukidza. galaktdza, ribdza a dezo-
xyriboza.

jichz strukturu tvori nekolik (od dvou do deseti) monosa-
chandit spojenych glykosidickou vazbou. Clovék ma nej-
vetsi uzitek ze sachardzy, maltozy a laktozy.

Polvsacharidv jsou vysokomolekularni slouceniny,
takzvané polymery, které vznikaji spojenim mnoha mole-
kul monosacharidi. DEli se na stravitelné a nestravitelné
v Zaludeénim a stfevnim traktu. Ke stravitelnym patii
Skrob a glykogen, z nestravitelnych je pro ¢lovéka dilezita
bunicina, hemiceluloza a pektiny.

Monosachandy a oligosacharidy maji sladkou chut,
proto se také nazyvaji cukry. Polysacharidy nemaji sladkou
chut’. Glukoza je slozka, z niz jsou slozeny vSechny dilezité
polysacharidy. Velmi rychle se do krve vstfebava ze zalu-
decniho a strevniho traktu, dale se dostava do bunck organii,
kde se ucastni oxidacnich procesli. Oxidace glukozy je pro-
véazena tvorbou velkého mnozstvi kyseliny adenosintrifos-
forecné (ATP).

Glukoza predstavuje pro c¢lovéka snadno a rychle
zpracovatelny zdroj energie. K traveni glukozy je nezbytny
inzulin. Glukdza je nepostradatelna pro centralni nervovou
soustavu, kde je hlavnim zdrojem oxidace. Snadno se méni
na glykogen.

Fruktoza se vyskytuje v men§im mnozstvi nez gluko-
za, ale velmi rychle oxiduje. Cast fruktozy se sice v jatrech
méni na glukozu, ale ke straveni nepotiebuje inzulin.

Zakladnimi potravinami, jez obsahuji glukozu a fruk-
tozu, jsou med, sladké druhy zeleniny a ovoce. Glukoza
a fruktoza j¢ obsazena v kazdém plodu. V jadrovych plo-
dech pievlada fruktdza a v peckovitych plodech (meruiky,
broskve, Svestky) je zase vice glukozy. Jahody maji nejnizsi
obsah sachardzy, ale stejné mnozstvi fruktozy a glukozy.

Monosachandy jsou nejrychlejSim a nejlep§im zdro-
jem energie pro procesy probihajici v bunce.
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Sacharoza ma velky potravinaisky vyznam, protoze
jejim dualezitym zdrojem je cukr. V organizmu se vlivem
kyselin a enzyml snadno $t€pi na monosacharidy. Tento
proces muze probéhnout pouze tehdy, jestlize budeme pit
fepnou nebo titinovou §t’avu. Traveni obvyklého cukru pro-
bihd mnohem slozitéji.

Laktoza (mlécny cukr) predstavuje zakladni sacha-
rid mléka a mlécnych vyrobkii. Lakt6za ma velky vyznam
hlavné pro malé déti, pro né€zje mléko hlavni potravou.

Pti nedostatku nebo snizeném mnozstvi enzymu lakta-
zy, ktery §tépi laktozu na glukézu a galaktézu, dochézi k ne-
snasenlivosti mléka v zalude¢nim a stfevnim traktu.

Maltoza (sladovy cukr) je meziprodukt vznikajici §té-

penim Skrobu a glykogenu v Zalude¢nim a stfevnim traktu.
Volné je obsazen v medu, sladu, pivu, melase a nakliCeném
obili.
Tvoii se a shromazd’uje se v chloroplastech zelenych casti
rostlin ve formé& drobnych zrnicek, odkud se pomoci hydro-
lyzy méni na sacharidy rozpustné ve vodé&. Ty pak snadno
pronikaji pfes bunééné membrany a dostavaji se do jinych
¢asti rostlin, do semen, kofent nebo hliz.

V travicim traktu ¢lovéka se Skrob cCerstvych rostlin
postupné rozpada, ptficemz tento rozklad zacind jiz v Ustni
duting, kde jej sliny ¢aste¢né méni na maltozu. Proto kva-
litni rozmélnéni potravy a jeji promicham se slinami ma tak
velky vyznam (nezapomeiite na pravidlo, Ze béhem jidla
nemate pit).

Maltéza hydrolyzuje ve stfevnim traktu na monosa-
charidy, které pronikaji pfes stény stfev. méni se na fosfaty
a v takové podob¢ se dostavaji do krve.

Doktor Wolker a Shelton se k tepelné zpracovanému
Skrobu stavi negativné. Podivejme se, co o tom fika doktor
Wolker.

»Molekuly Skrobu nejsou rozpustné ani ve vodé, ani
v alkoholu nebo v éteru. Dostanou-li se tyto nerozpustné
Castice Skrobu do krevniho obéhu, znelisti krev a vytvori

119



v ni zvlastni ..Skraloup®. Krev ma v pribéhu cirkulace ten-
dencs se z tohoto Skraloupu uvolnit a sou¢asné vytvofit ja-
kési skladisté. Jestlize Clovék konzumuje potravu bohatou
na Skrob, pfedevsim bilou mouku, dochézi k tvrdnuti tkané
jater."

Skrob se sklada ze dvou frakei polysacharidt, amylo-
zy a amvlopektinu, které se od sebe vyrazné odliSuji svymi
vlastnostmi.

Obsah amylozy ve Skrobu €ini patnact az dvacet pro-
cent. Amyloza se rozpousti v horké vode (osmdesat stupnii)
a tvoii pfitom priizraény koloidni roztok.

Amylopektin tvoii sedmdesat pét az osmdesat pét pro-
cent Skrobovych castic. V horké vod¢ se nerozpousti, ale
bobtna (k cemuz potiebuje tekutiny organizmu). Plisobenim
vody na Skrob vznikd vlastné roztok amylozy zahuStény
amylopektinem.

Tato husta mazlavd hmota se nazyva Skrobovy maz.
To také mizeme pozorovat v naSem zaludecnim a stfevnim
traktu. Cim jemngj§i byla mouka, z niZ je vyroben chléb,
ktery konzumujeme, tim kvalitn&j§i bude kraloup. Skro-
bovy maz ucpava mikroklky dvanéctniku a spodnich casti
tenkého stieva, které v procesu traveni piestanou plnit svoje
funkce. V tlustém stfeve se tato hmota zbavuje vody, ptilepi
se na stény tlustého stfeva a vytvoii vykalovy kdmen.

Zména skrobu v organizmu je v zasadé podminéna
vyrovnanim potieby cukru. Skrob se méni na glukdzu na-
sledng, to znamend, Ze musi projit celou fadou ptechodnych
procest. V disledku téchto zmén se zvySuje stupeinl jeho
rozpustnosti ve vod¢. Tento proces Ize snadno narusit tim,
ze Clovék nepravidelné piijima vodu.

Védci nedavno zjistili, Ze k vytvoreni jednoho tisice
kilokaloni v organizmu ze dvou set padesati gramu bilko-
vin nebo sacharidl se spotiebuje velké mnozstvi biologicky
aktivnich latek. voetnd asi Sesti desetin miligramu vitaminu
{3 . sedmi desetin miligramu vitaminu B 3esti celych a Sesti
desetin miligramu vitaminu B, (PP), dvaceti p&tr mihgramu
vitaminu C a tak bychom mohli pokracovat déale. To zname-
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na, ze k normalnimu traveni potravy jsou potfebné vitaminy
a stopové prvky, nebot’ jejich t€inky jsou v organizmu vza-
jemné propojeny.

Nebudou-1i splnény tyto podminky, Skrob zacne kvasit,
hnit a postupné bude otravovat organizmus. Kazdy ¢lovek
denné odkaslava skrobové hleny, které prepliuji nas orga-

Jestlize budete denn¢ konzumovat jen dvacet procent
potravin obsahujicich Skrob (misto osmdesati procent) a do-
drZzovat spravny pomeér biologicky aktivnich latek, bude se
vam lehc¢eji dychat a vas zdravotni stav se zlepsi.

NemuzZete-li vylouéit tepelné zpracované potraviny
syrovych potravin), nabizim vam doporuceni G. Sheltona:

,Vice nez padesat let prevladal nazor, ze spolecné se
Skrobovitou potravou je nutné konzumovat i vétsi mnozstvi
salatu z Cerstvé zeleniny (vyjma rajcat a podobnych druhii ze-
leniny). Ten obsahuje hojnost vitaminil a mineralnich soli."

Podivejme se zaroven na druhy dilezity aspekt této
otazky. Jaké potraviny obsahujici Skrob jsou tedy nejlepsi?
V dnes$ni dobé konzumujeme pftili§ mnoho chleba vyrobe-
né¢ho z mouky.

Mouka je potravina vyrobend jemnym mletim endo-
spermu obilného zrna s vétSim nebo mensim mnoZstvim
jeho slupek a klicki. Chemické slozeni mouky se vyrazné
odliSuje od celych zrn.

Charakteristickou vlastnosti pSenicné mouky je obsah
lepku, ktery se tvofi pti zhotoveni tésta a ktery se sklada
z bilkovin. Na fyzikalnich vlastnostech lepku zavisi pruz-
nost, porovitost a objem chleba.

A. M. Ugolev provad¢l vyzkumy s lepkem. které uka-
zaly, Ze pti konzumaci produkti s obsahem lepku se naru-
Suje normalni struktura membran. pii¢emz dochazi k atrofii
mikroklkd. Tim, ze se mikroklky zmensi. snizi se zcela pii-
rozen¢ tloustka vrstvy enzymu. V duisledku toho je omeze-
no pristénné traveni a vstiebavani vyzivnych latek.
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Tim je dan zaklad vzniku prvniho ¢lanku patologickeé-
ha fetézce. Struktura membran se znormalizuje po ukonéeni
létby pfedepsanou bezlepkovou dietou.

Reznad mouka se od pSenicné mouky odliSuje obsahem
slizovych latek (latky sacharidové povahy), obsahuje méné
bilkovin a vice cukni. Zaroven netvoii lepek.

K mouce, kterd netvoii lepek, patfi ovesna, kukufi¢na
nebo prosna mouka. Ze skrobovitych produktti jsou vhodné
ovesné kroupy, jahly, pohanka a ryze.

Vyznamné misto v nasi vyziveé zaujimaji krom¢ chleba
také brambory: o nichz si povime podrobnéji.

Brambory obsahuji asi osmnact az dvacet procent
Skrobu a jedovatou latku, takzvany solanin. NejvEtsi mnoz-
stvi solaninu se nachéazi v bramborové nati a zelenych bo-
bulich, v nazelenalych, nahnilych a naklicenych hlizéach,
coz mize zapfi€init otravu organizmu. Zralé Cerstvé hlizy
obsahuji také solanin, ale v neSkodném mnozstvi (je vSak
pfitomen). Podivejme se na dal$i zajimavé udaje.

U novych brambor (do prvniho zafi) tvoii jedla Cast
osmdesat pét procent. z toho je sedmnéct celych a osm de-
setin procent sachandu.

U Eerstvych brambor (od prvniho zafi do prvniho led-
na) tvoii jedla ¢ast sedmdesat pét procent, z toho je patnact
celych a osm desetin procent sacharida.

U brambor od prvniho ledna do prvniho biezna tvoii
jedla ¢ast sedmdesat procent, z toho je Ctrnact celych a sedm
desetin procent sacharidu.

U brambor od prvniho bfezna tvoii jedla ¢ast Sedesat
procent, z toho je dvanact celych a Sest desetin sacharidu.

Z uvedeného piehledu vyplyva, Ze nejvice brambor by
s¢ mélo jist do prvniho ledna.

Sestavte si jidelnicek tak, abyste do né¢j zaradili co nej-
vice potravin obsahujicich pfirodni glukoézu, fruktézu a sa-
charozu. Nejvétsi mnozstvi sacharidi je obsaZzeno v zelening,
ovoci, susenych plodech a také v nakliceném obili.

Hydrolyza sacharidll probihd v ustni duting a ve stfev-
nim traktu G¢inky enzymd slinivky bfisni.
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Potravinova vidkna (celuloza, vlaknina, hemicelul6za
a pektinové latky) se hojné vyskytuji v rostlinnych tkanich.
jejich tkolem je:

1) vytvotreni gelovych struktur, coz ovliviiuje vyprazd-
#ovani Zaludku, rychlost vstiebavani v tenkém stfevé a dobu
prachodu zalude¢nim a stievnim traktem;

2) zajisténi schopnosti potravinovych vlaken, aby udr-
zela vodu (zamezuje tvorbé vykalovych kamentl), zmena
tlaku v dutych organech traviciho systému, zména elektro-
lytického slozeni a hmotnosti vykalii, jejichz hmotnost se
zvysuje;

3) pfi zvySeni mnozstvi potravinovych vlaken ve stra-
ve snizit hladinu cholesterolu v krvi;

4) neptitomnost potravinovych vldken ve stravé je
pficinou vzniku rakoviny tlustého stfeva nebo jinych ¢asti
sttevniho traktu, nedostatek potravinovych vlaken pfispiva
ke vzniku arterioskler6zy, hypertonie a cukrovky. Maji pro-
titoxické ucinky a ovliviiji vylucovani Skodlivych latek,
véetné tézkych kovi z téla.

Potravinova vlakna se déli do dvou skupin: jemna po-
travinova vidkna (brambory, zeli, jablka, meruiky a jiné
podobné druhy ovoce a zeleniny), jeZ se velmi dobfe $tépi
a uplné se vsttebavaji, a hruba potravinova viakna (mrkev,
spravné cinnosti traviciho traktu se i hruba vlakna mohou
v organizmu kvalitné zpracovat.

Tuky

Tuky jsou latky skladajici se z uhliku. vodiku a kys-
liku.

Podle stupné nasyceni mastnymi kyselinami se tuky
déli na dve velké skupiny: tuhé tuky (tuk, sadlo, maslo), kte-
ré obsahuji nasycené mastné kyseliny. a tekuté tuky (slunec-
nicovy, olivovy nebo ofechovy olej, dale olej z pecek a jiné
druhy), které obsahuji hlavnd nenasycené mastné kyseliny.

K polynasycenym mastnym kyselindm patii kyselina
linolova, linolenové a arasidova. Ty jsou pro organizmus
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nepostradatelné. Nemohou se samy syntetizovat, tudiZ je
musime pfijimat spole¢né s potravou.

Kyseliny plni rizné fyziologické ulohy a maji velky
biologicky vyznam. K dllezitym biologickym vlastnostem
danych nenasycenych kyselin patii jejich podil v podobé
strukturalnich prvkl na vysoce aktivnich komplexech, jako
jsou fosfolipidy, lipoproteiny a jiné latky. Jsou nepostrada-
telnym prvkem pfii tvorbé bunéénych membran, myelinové
pochvy, pojivové tkané€ ajinych ttvard.

Pro metabolizmus cholesterolu jsou velmi dilezité
nenasycené mastné kyseliny. Podileji se na rychlé premé-
né cholesterolu na kyselinu listovou a na jejim vylouceni
z organizmu. Zminéné kyseliny plisobi na stény cév, zvySu-

jijejich pruznost a snizuji propustnost. Nenasycené mastné
kyseliny ovlivilyji také metabolizmus vitamint skupiny B.
Nedostatek nenasycenych mastnych kyselin vyvolava ris-
tové potize, snizuje odolnost proti nepfiznivym vnéjSim
a vnitinim faktorim a potlacuje reprodukéni funkce. Sni-
zené¢ mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin ovliviiuje
kontrakéni ¢innost myokardu a vyvolava kozni problémy.

Tuky obsahuji vitaminy rozpustné v tucich. Zivo&i§né
tuky dodavaji vitaminy A a D, rostlinné tuky dodavaji vita-
min E.

Rostlinné tuky maji vysoky energeticky potencial.
Tvoii se pii fotosyntéze v zelenych ¢astech rostlin a potom
se ukladaji v plodech a semenech. Pfi Stépeni téchto tuki se
uvolnuje dvojndsobné mnozstvi energie, nez vylucuji bilko-
viny a sacharidy (jeden gram se rovna deviti kilokaloriim).

Oftechovy olej je zdrojem dobie stravitelnych emul-
govanych tuktl. Jestlize clovék konzumuje vétsi mnozstvi
ofechil, nemusi pouzivat jiné mnozZstvi oleje.

Vhodné jsou také oleje lisované za studena. Nepou-
Zivejte rafinované druhy oleje, jelikoZ neobsahuji stopové
prvky ani vitaminy.

V Zzivocisnych tucich jsou pfitomny toxické vméstky,
kieré se pii Stépeni dostavaji do organizmu. Aby se jich orga-
nizmus zbavil, uklada je do tukové tkane, kde se skladuji.
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Denni norma potravin s obsahem tuku se rovna dvace-
ti péti az tiiceti gramtm rostlinného oleje nebo masla.
Hydrolyza tukt probiha ve dvanactniku.

Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni slouceniny organic-
kého charakteru, které se nesyntetizuji v organizmu ¢loveka,
ale dostavaji se do n¢j spolecné s potravou. Nejsou zdrojem
energie ani pruznosti, ale jiz v malych davkach prokazuji
své biologické ucinky.

Vitaminy se tvofi biosyntézou v rostlinnych bunikach
a tkénich. VétSina z nich je spojena s nositeli samotnych
bilkovin. Vitaminy se v rostlinach nenachazeji v aktivni for-
mé, ale ve vysoce organizované podobé&. Podle védeckych
vyzkumt jsou pro vitaminy nejlep$im sloZzenim pro kvalitni
zpracovani v organizmu. Jejich tkolem je plnohodnotné,
usporné a spravné vyuziti zékladnich vyZzivnych latek, pfi-
c¢emz organické latky uvoliiuji béhem tohoto procesu trave-
ni potravy nezbytnou energii.

formy avitaminozy nevyvolavaji n€jaké vnéjsi projevy a sym-
ptomy, ale negativné ovlivituji pracovni vykonnost, celkovy
tonus organizmu a jeho odolnost proti riznym nepiiznivym
faktoram. Prodluzuje se doba uzdraveni po piekonanych one-
mocnénich a rovnéz se mohou vyskytnout jejich riizné kom-
plikace.

Zakladnim prvkem klasifikace vitaminti je jejich roz-
pustnost ve vodé a v tucich. Rozd€lujeme je tedy do dvou
velkych skupin: vitaminy rozpustné ve vod¢ a vitaminy roz-
pustné v tucich.

Vitaminy rozpustné ve vodé tvoti struktury enzymii a pii-
spivaji k jejich fungovani.

Vitaminy rozpustné v tucich patii do struktury mem-
branovych systémi, které zajistuji jejich optimalni funkéni
stav.

Aktivita vitaminQ zavisi vétSinou na bilkovinné sloz-
ce, takze bez ni jsou neucinné. Pokud se vitaminy ziskavaji
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umelou cestou. pfem3fuji se z organické formy do krysta-
heké podoby. Ta jiz nema organicky zéklad, a proto se v teto
podobé nemiize v organizmu vstiebat.

Mnozi lidé se o tom ptesvédCili z vlastni zkuSenos-
B, kdyZz uzivali rizné multivitaminové ptipravky. Mo¢ se
sabarvila barvou téchto vitaminii a méla i charakteristicky
pach (po zminénych vitaminech). Zbytecné jen pretézuje-
me jatra a ledviny a narusujeme potiebnou rovnovahu v or-
ganizmu. Misto spravného uspotadani jeho struktur do ngj
vnasime chaos.

Jako ptiklad skodlivych Gé¢inkt velkych davek ume-
Iych vitamind uvadim ¢lanek z Casopisu Zdravi:

,»Vitamin C ma povést neSkodného prostiedku. V po-
slednich letech vSak Iékafi zacali pozorovat vedlejsi reakce
u hdi, ktefi pozivali zvysené davky vitaminu C.

Védci z riznych zemi se shoduji v nazoru, ze uzivani
vitaminu C nezvysSuje odolnost organizmu proti nachlazeni,
ale nadmérné davky tohoto vitaminu zhorsuji pribeh nékte-
rych infek¢nich a alergickych onemocnéni véetné¢ revma-
tizmu.

Maximalni davka vitaminu C vyvoldva zvySenou sraz-
livost krve, jejimz nasledkem je trombdza.

Tim, Ze nadbyteéné davky vitaminu C drazdi sliznici
organti zaludecniho a stfevniho traktu, vznika bolest v podze-
berni oblasti, paleni zahy. nevolnost, zvraceni, prijem (velka
porce salatu ze zeli, mrkve, petrzele a jinych druhd zeleniny
obsahujici velké mnozstvi vitaminu C nic podobného nezpt-
sobi). Proto milovnici umélych vitamind trpi vétSinou zhor-
Senym prub¢hem gastntidy, provazenym zvysenou hladinou
kyselosti, Objevuji se 1 viedy zaludku a dvanactniku. Vitamin
( muZe zapficinit tvorbu kamend v ledvinach a moCovém
mdéchyii, které vznikaji ze soli kyseliny Stavelové a mocové.

Jedince, kterym jsou aplikovany injekce vitaminu B,,,
lékaf1 upozornuji, ze by neméli uzivat vitamin C, nebot
muZe narusit u¢innost tohoto vitaminu.
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Diabetici by méli védét, ze velké davky vitaminu C
potlacuji produkci inzulinu ve slinivee bfisni a zvySuji ob-
sah cukru v moc¢i a krvi.

V posledni dobé bylo zjisténo, Ze velké davky vitami-
nu C tlumi rychlost nervovych a svalovych impulzti, ¢imz
vzniké zvySena svalova unava a naruSuje se koordinace zra-
kovych a pohybovych reakei."

Miizeme ud¢lat jeden dilezity zavér: uzivejte pouze
prirodni vitaminy.

Z 1ékatskych zdrojii jsem sestavil tabulku (tabulka )
uvadégjici, podle jakych symptomt je mozné urcit nedosta-
tek ur¢itého vitaminu (vitamind).

Tabulka 1
Klinické priznaky nedostatku vitamini

Nazev PFiznaky nedostatku vitaminu
vitaminu

PokoZka
A Bleda a sucha pokozka, zrohovaténi vlasovych

folikuli®?,uhrovita pokozka, nachylnost k tvor-
bé hnisavych vyrazek

Karoten Ekzémy
D Poceni
B Sucha pokozka, cvanéza®* rtii ajizvy nanich

: - cheilitida, praskliny a ztvrdla kize v koutcich

rtl - angularni stomatitida, seboroicka derman-
tida zahybt nosu a rtt

PP Suché a bledé rty; ervtémy™ hibetu ruky a krku;
Supinata pokozka. hvperkeratza®™.mgmentace

| B, Dermatitidy
B; Suché seboroické dermatitida, cheilitida, glosi-
ticka'®
H Lupenka
C Cyandza rti. udi, nehtd, bleda a sucha pokozka
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Nizev

Priznaky nedostatku vitaminu

Nazev,
vitaminu

Priznaky nedostatku vitaminu

Travici systém

A

V dusledku degenerace sliznice Zaludeéniho

a stfevniho traktu se mohou objevit: dyspeptic-
ké® potize, naruseni zaludeéni sekrece, nachyl-
nost ke gastritidam a kolitidam

B,, PP, B,

Nedostate¢na funkce organti travici soustavy,
zvlaste jater a zaludecni sekrece. Poruchy &in-
nosti stfevniho traktu - staly prijem. Tvorba
viedi ve stievnim traktu, zvySeni hladiny tuku
v jatrech

Cholin

Cirhoéza jater, vznik nekrotickych lozisek

B

Zacpa, ztrata chuti k jidlu

Nervovy systém

B

Rychla psychicka tnava; poSkozeni penfemiho
nervstva koncetin, hlavné dolnich koncetin

PP

Neurastenicky syndrom (podrazdénost, nespa-
vost, pocit sevienosti, utlum; nervové a svalové
bolesti

Poruchy nervového systému (kfeée, paralyza.
paréza ajiné potize); poruchy vyzivy tkani ner-
vového systému a jejich ristu

Nervové a psychické potize: deprese, psychické
reakce, podrazdénost, nespavost a jiné problé-
my

Pfi oteviené formé avitaminozy se vyvijeji na-
sledujici patologické ptiznaky: arteriosklerdza,
neurdza, stres

Cholin

Poruchy metabolizmu tuki v nervovych tka-
nich, jatrech, ledvinach a v srde¢nim svalstvu.
Nedostatek cholinu piispiva k t orbe nadord

Ledviny

vitaminu
Viasy
A | Suché lasy bez lesku
B3 Ztrata banvy vlasi
H Plesatém
C Zrohovaténi vlasovych folikulit s jednotlivymi
petechierm
Yy ..
A Kiehké a lamave nehty
O¢i
A Zanét spoy i vek a ocnich vicek, Bitotovy skvr-
ny", s\vétloplachost. Seroslepost
B2 Svétloplachost. zanét spojivek a ocnich vicek
B6 Zanét spojivek
Jazyk
B Suchyjazyk, jasné Cerveny
PP Povlak a otoky na jazyku, rozbrazdény nebo su-
chy.jasné ¢ervenv. bolestivy, s prasklinami
Kosti a zuby
D Deformace hrudniku a patete, ldmani zubt
I Dychaci systém
A,D,B ~Nachylnost k rymé. zanétu pradusek, zapalu
* " pradusek. Dychavi¢nost
Krev
K.H Zhor3uje se srazlivost krve. Pokles obsahu leu-
kocytl, naruseni funkci kapilar - snizeni jejich
napéti
Anémie
[N
B Praskani kapilar, krvaceni
C Krvaceni dasni pfi pfisani rti nebo pii ¢isténi
2ubti
B3 Poskozeni cév spodni ¢asti nohy

Degenerace cpitelu ledvin a mocovodi. Tim
\ zuihap preditich ™, ureminidy™®, cystoz®




Nazev . L
vitaminu Piiznaky nedostatku vitaminu
Celkovy stav
D Celkova slabost, podrazdénost
E Svalova slabost
P Celkova slabost
B, Rychla psychicka a fyzicka tinava, svalova sla-
bost, tinava pfi chuzi; pti palpacnim zjiSténi se
objevuje bolest dvouhlavého svalu lytkového
Pohlavni ¢innost
A Degenerace a zrohovaténi epitelu v déloze
a vaging
Karoten Oslabené ¢innost pohlavnich orgédnii
E Zhorsuyji se pohlavni funkce
Pied¢asné starnuti
Karoten Pfed¢asné starnuti, nadory
B, Intenzivni pribéh procest starnuti

Enzymy

Enzymy jsou slozité¢ organické latky, které se tvori
v zivych bunikach a plni funkci katalyzator vSech procest
Vv organizmu.

Aktivni slozku enzymu tvofi Zelezo, mangan, vépnik,
méd’, zinek a nékteré vitaminy.

Enzymy jsou bilkoviny, proto pfi zahtivani do padesati
Ctyt stupiiii koaguluji (srazeji se) a ztraceji svoje katalytic-
ké ucinky. Jejich ucinnost j¢ narusena i ptisobenim kysliku
a svétla.

Viechny typy metabolizmu, to znamena metaboliz-
mus bilkovin, sacharid, tuk, vitamint, minerali, probi-
haji za sou€innosti enzymu. Pfi normalnim atmosférickém
tlaku a teploté tficet sedm stupiili probihaji v Zivém orga-
nizmu tyto procesy velmi rychle a uchovavaji pfitom velké

mnoZzstvi encrgi
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Pii konzumaci syrové stravy se Sedesat az osmdesat
procent enzymu dostava do stfevniho traktu beze zmén.

Vitamin E, ktery je obsazen v Cerstvé rostlinné potra-
v¢, ma velky vyznam jako ochranny faktor enzymil.

Indukovana autolyza muze probihat pouze, jak jiz bylo
uvedeno, za aktivni ucasti enzymi, coz vyrazné ulehCuje
¢innost travicich Zlaz.

Lidé, ktefi konzumuji vafenou a konzervovanou stra-
vu, trpi nedostatkem enzymi v krvi a v mezibunééné te-
kuting. Zivotni procesy probihaji pomalu a obtizng. Syrova
rostlinna potrava zrychluje naopak vSechny Zivotni procesy,
které probihaji intenzivné a Setrné€. Krev pak obsahuje velké
mnozstvi enzym1.

Mineralni prvky

Potrava, ktera neobsahuje mineralni soli, vede k po-
malému odumirani organizmu v disledku hladu. Jestlize
télo ochudime o soli, narusime celkovy systém vyzivy.

O dtilezitosti mineralnich prvki svédei Forsterovy vy-
zkumy, provedené uz v roce 1879. Krmil psy masem. z n¢hoz
byly odstranény soli, a zjistil, Ze tito psi zemieli ditve nez
zvitata, kterd apln¢ hladovéla.

Fyziologicky vyznam mineralnich prvka je urcen je-
jich pfitomnosti:

1. ve struktufe a funkcich vétSiny enzymatickych sys-
témi a procesu probihajicich v organizmu;

2. v plastickych procesech a vystavbé tkani organiz-
mu, hlavné kostni tkén¢, kde fosfor a vapnik predstavuji
zakladni strukturalni komponenty;

3. pti udrzeni hladiny acidobazické rovnovahy v or-
ganizmu;

4. pti udrzeni hladiny soli v krvi a pfitomnosti ve struk-
tue prvku, které ji vytvare)i:

5. pfi normalizaci vymeny vody a soli.

Mineralni latky udrzuji spravnou hladinu acidobazické
rovnovahy, ktera zajistuje ne/bytnou koncentraci vodiko-
vych iontll v bunikach a tkanich, v tkanovych a bunéénych
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tekutinach. Ta jim predava osmotické vlastnosti nezbytné
k normalnimu priibé¢hu metabolickych procest.

Na udrzeni hladiny acidobazické rovnovahy ma velky
vliv sloZeni stravy, pficemz strava ovlivituje hladinu acido-
bazické rovnovahy v zavislosti na véku.

S ohledem na udrZeni hladiny acidobazické rovnova-
hy v organizmu a na jeji vliv pii vzniku kyselinotvormych
a zasadotvornych prvkl se minerdlni latky potravin rozdelu;ji
na latky s alkalickym a kyselym G¢inkem.

V pribéhu slozZitych védeckych procest vyslo najevo,
ze hlavnim zdrojem mineralnich latek je rostlinna potrava,
to znamena ovoce a zelenina. V Cerstvém ovoci a zeleniné
se mineralni latky nachazeji v nejaktivnéjsi formé a pro or-
ganizmus jsou lehce stravitelné.

K alkalickym mineralnim prvkim (kationty) patii vap-
nik (Ca), hot¢ik (Mg), draslik (K), sodik (Na) a do skupiny
kyselych minerdlnich prvku (anionty) se tadi fosfaty, sulfaty
a chloridy.

Obiloviny a bobule vytvateji sice produkty s mirné ky-
selou reakci béhem svého rozkladu v Zalude¢nim a stfevnim
traktu, ale poskytuji velmi mnoho vyzivnych latek. Navic
pii metabolizmu nevytvaieji Skodliviny jako produkty Zivo-
¢isného pivodu.

Potrava zivoc¢isného puvodu, jako napiiklad maso,
ryby, brynza, maslo a jiné potraviny vyjma plnohodnotného
Cerstvého mléka, vytvati produkty se silné kyselou reakci.
Podobny ucinek ma bily chléb, pecivo z bilé mouky, lou-
pana ryze, rafinovany cukr a jiné podobné potraviny nebo
potraviny vyrobené ze stejnych surovin.

Abych odpovédél na praktické dotazy Ctenail o stupni
kyselosti nebo zasaditosti potravin, sestavil jsem na zakladé
Wolkerovych a Poupovych praci tabulku (tabulka 2).

Vysvétlivky ke znaceni v tabulce: 0 - mirné kysela
nebo zasadita reakce; 00 —stiedni reakce; 000 - silna reak-
ce, 0000 - velmi silna reakce.
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Tabulka 2

Srovnani vlastnosti potravin podle stupné reakce
pri kyselych a zasaditych ucincich

Potraviny

reakce

reakce

Susené merunky

0000

Cerstva fepa |

0000

Mrkev

0000

Celer

0000

Cerstvé okurky

SuSené fiky

Hlavkovy salat

Jahody

Cerstvé merunky

Cerstvé fazole

Zeli

Kvétak

.~ Dyné

. Rybiz

Pampeliska (listy)

Ovoce (téméf vSechny
~ druhy)

Citronova $t'ava (pfirodni)

Pastinak

Pomerancova $tava (pii-
rodni)

Susené gvestky

Ovesné vio¢ky

Plnotu¢né mléko

Cibule

Hroznové vino

Hroz_noﬂvé Stava (pi‘irodni)

228888 888 2 888888888 8¢
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. Kysela Zasadita
Potraviny reakce reakce
Vigngé 00
Cervené zeli - 00
Jablka Cerstva a suSena - 00
Mandle - 0
Klikva*) - 0
Vepiové sadlo**) - 0
Raci 0000 -
Vejce (bilek) 0000 -

Zvéfina 0-0000 -
Ovoce, vatené s cuk- 0-000 )
rem**¥)

Vejce 000 -
Hroznova $tava prislazena 000 -
Paltus (ryba) 000 -
Citronova Stava prislazena 000 -
Hovézi pecené 000 -
Kuteci maso 000 -
Zapecené boby 000 -
Anglicka slanina netu¢na 00 -
Jecné kroupy 00 -
Hovézi maso 00 R
Cemy chléb 00 —
Tvrdy syr 00 _
Mouka 00 _
Skrob 00 _
Ryby 00-000 ]

*) Klikva reaguje slabé zasadité, ale tvoii hypomocovou kyselinu.

**) Pii ptipraveé pokrmtl sadlo méni potraviny na vice kyselé.

"*) Pidani cukru k ovoci nebo do §tav zptisobuje jejich kyselou

reakci.
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Kysela [/ asadityl
reakce reakce
Sunka libové 0 | \
Kukufiéné kase a kukufic- | 0 ]
né vlocky
Jehn&¢i maso 00 -
Skopové maso (primérn¢) 00 -

Svestky marinované 00 -
Mekky syr 0 -
Susené boby 0 -
Je¢men 0 -
Anglicka slanina tu¢na 0 -

Vapnik

Vapnik zaujiméa mezi prvky, z nichz je slozeno nase
télo, paté misto po uhliku, kysliku, vodiku a dusiku a mezi
kovy, které tvoii zasady, je na prvnim miste.

Normalni mnozstvi vapniku v organizmu je tisic dvé
st¢ gram, pfi¢emz devadesat devét procent z tohoto mnoz-
stvije obsazeno v kostech.

Mineralni slozka kostni tkdné se neustale obnovuje.
Plynule probihaji dva procesy: vstrebdvani kostni hmoty
s vyluCovanim volného vapniku a fosforu do krevniho
ob¢hu a ukladani soli vapniku a fosforu v kostni tkani.

U vyvijejicich se déti se kostra pn¢ obnovi za jeden
az dva roky, u dospélych lidi za deset az dvanact let Kost-
ni tkan dospelého cloveka vyloudi za dvacet Ctyi1 hodin az
sedm set miligrami vapniku a stejné mnozstvi jej také ulozi.
Z toho vyplyva, Ze kostni tkan kromé toho, ze ma opémou
funkci, je také skladistém vapniku a fosforu. Z n¢ho orga-
nizmus prijima potfebné mnozstvi téchto prvki, nejsou-li
obsazeny v potrave.

Pii poklesu atmosférického tlaku potiebuje organizmus
k zajisténi rovnovahy mnohem vice vapniku nez obvykle.
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Jestli®e je jeho mnozstvi v krvi nedostacujici, organizmus si
jej intenzivné odnima z kosti. Dojde-li k piekroc¢eni normy,
dochazi k patologickym jeviim, hlavng¢ u starSich osob, kte-
ré st stézuji: ,,[o me boli kosti! Bude asi Spatné pocasi."

Vapnik neutralizuje $kodlivé kyseliny. Cim méné
potravin s kyselou reakci krve konzumujeme (maso, syry,
vyrobky z bilé mouky, rafinovany cukr a Zivocisné tuky),
tim méné vapniku organizmus spotiebuje, a tim je stav kosti
a zubli mnohem lepsi (upozornéni pro jedince, ktefi maji
problémy se zuby).

Vapnik hraje dilezitou roli také pii vzniku mezibunéc-
nych vazeb a celkového uspotradani pfi tvorbé tkani. Profe-
sor A. Malenko v z Moskvy zjistil, Ze odolnost organizmu
proti zhoubnym Utvarlim zavisi na pevnosti spojeni bunck.

Védci zaznamenali jesté dvé zvlastnosti ve spojitosti
s vapnikem. Jestlize si ¢lovék v mladi vytvoti dostate¢nou
zasobu vapniku, jeho organizmus zlstane dlouho mla-
dy. Cim vyssi koncentrace vapniku je v krevnim séru, tim
mame veétsi Sanci na uzdraveni.

Vstiebavam vapniku negativné ovliviiuji zbytky fosfo-
ru, hoi¢iku a drasliku v potraveé. Véapnik se Spatn€ zpracova-
vaitehdy, jestliZze je v organizmu nedostatek nebo nadbytek
tukll. Pfi nadbyteném mmnozstvi tuku se vapnik vylucuje
z organizmu v podob¢ takzvaného vapnikového mydia.

Nekteré kyseliny (inositfosforecna, $tavelovd) tvori
s vapnikem pevné nerozpustné slouceniny, které se v orga-
nizmu zpracovavaji velmi obtizné. Ostatn¢ vapnik chleba,
pSenice, ovsa a jinych obilovin obsahujicich velké mnozstvi
inositfosforecné kyseliny se Spatné vstiebava. Protoze chléb
a moucné vyrobky jsou pro nas zakladni potravinou, nediv-
me se, jestlize mame problémy se zuby. Vapnik ze Stoviku
a Spendtu se nevstiebava.

Optimalni straveni vapniku probihd pfi poméru vap-
niku a fosforu 1:1,3 (podle jinych zdroja 1:1 a 1:1,7) a pti
poméru vapniku a hoic¢iku 1:0,5.
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Denni dévka vapniku ¢ini osm set miligramii (podle
jinych zdroju tisic Ctyfi sta miligramt). Odbornici Svéto-
vé zdravotnické organizace stanovili, Ze denni fyziologicka
potieba vapniku ¢ini Ctyfi sta az pét set miligram.

Velkou roli zde hraje 1 vybér potravin. Je nezbytné do-
drzovat, jak jiZ bylo uvedeno, n€které nasledujici podminky:
na jeden iont vapniku v krevni plazmé by mély pripadnout
asi dva ionty drasliku (1:2); fosfor by mél byt v potravé za-
stoupen v poméru 1:1,5 a hoi¢ik v poméru 1:0,5. (V pasteri-
zovaném mléku je vapnik a fosfor zastoupen v poméru 1:0,7;
vapnik a hot¢ik v poméru 1:0,1; vapnik a draslik v poméru

1:1. Dulezité jsou ijiné prvky, dale vitaminy a organické ky-
seliny, které se pfi pasterizaci nici.)

Nyni vime, co negativn¢ plsobi na vstiebani vapniku
Vv organizmu, a rovnéZ jsme se seznadmili s potravinami, kte-
ré nejlépe pokryji potiebu vapniku.

Co jeste je potieba ud¢€lat, aby se vapnik vstiebal apl-
n¢ (vzdyt sedmdesat az osmdesat procent vapniku, ktery se
do organizmu dostava s potravou, se vylucuje stolici a dalSich
sto padesat az tfi sta padesat miligramu se vylucuje v moci)?

1.Pfesun vapniku v organizmu sténami stfevniho trak-
tu vyzaduje velké mnoZzstvi energie. Proto je nezbytné, aby
organizmus m¢l dostatek kysliku a lehce stravitelnych sa-
charida.

2. Organizmus by mél byt zasoben dostatecnym mnoz-
stvim vitaminu D a ¢lovék by mél mit zdravé ledviny. V led-
vinach se z vitaminu D vytvafi latka, kterd prepravuje vapnik
v tenkém stieve.

3. Sliznice tenkého stfeva by méla byt v dobrém stavu
a Clovék by mél konzumovat dostatek potravy s obsahem
karotenu. Jinak dojde ke zméndm sliznice, kterd vapnik ne-
muze vstiebat.

4. Vstiebavani vapniku ovliviiyji bilkoviny potravy, ky-
selina citronova a laktoza. Aminokyseliny vytvareji s vapni-
kem dobfe rozpustné a lehce vstiebatelné komplexy. Stejny
mechanizmus G¢inkl ma kyselina citronovi. Laktoza podlé-
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hi 7kvateni. V€ stievnim traktu udrzuje nizkou hlaghm’l pH,

o3 brani wOfem nerozpustnych soli fosforu a vapniku.
Pouzivejte tabulku, v niz jsou uvedeny hodnoty o obsa-

hu vapniku v potravinach. To je dilezit¢ k zachovani zdrave-

ho téla a zubt {tabulka 3).

Tabulka 3 )
Potraviny s nejlep$im pomérem vapniku, fostoru,
hor¢iku a drasliku
Obsah vV miligramech -, ) .
Potraviny na stp gramii jedlé Vzdjemny pomér
¢asti potraviny
Ca:
Ca P Mg K CaP Mg Ca:K

Zitny f:h}éb 21 | 174 | 57 | 227 | 182 | 13 1:10
obycejny*

PSeni¢ny

chlébdruhé | 23 | 131 | 51 | 208 | 17 | 128 | 19
jakosti

Jahly 27 1233 | 83 | 211 | 19 13 1:8
Ryze* 24 | 97 | 26 | 54 14 | 1l 12
Pohanka
55 | 298 | 78 : : :

(kroupy) 218 | 1154 | 1:14 14
Hrach* 115 1329 | 107 | 873 | 129 | 1:09 1.7
Tvaroh

P — 150 | 216 | 23 | 112 |14 | 101 | 107
Vepiové maso

fené 80 | 170 | 27 | 316 | 121 | 13 1:39
Slepici vejee™ | 55 | 215 | 12 | 140 | 14 1:02 | 125
Brambory 10 58 23 568 1:6 12 1:56
Zeli** 48 131 |16 | 185 | 107 | 103 | 14
Okurky* 23 | 4 141141 | 118 | 1:06] 16
Rajcata 14126 | 20 | 290 LL8 | 1:14 | 120
Jablka 16 11 9 248 1 1.071106] 115
Celer* 63 | 27 | 33 | 393 | 194 105 1:6
Mrkeves* 5 51038 1200 | 11| 107 14
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Vlasské ofe- o
chy* 124 | 564 198 | 664 1:4 ‘ 1.1 h 1:5
Fazole* 150 | 541 | 103 | 1100 | 136 | 107 1:7
Repa** 37 43 43 | 288 | 11 11 17
Liskové ofe-

chy*** 170 | 229 172 | 717 1:13 ] 11 14
Porek** 31 58 14 175 | 118 ] 1:04| 15
Salat* 77 34 40 220 | 1.04 1.05 | 129

* Vhodna potravina ; ** Velmi dobra potravina; *** Vynikajici potravina.

Hoft¢ik

Organizmus dospélé¢ho cloveka obsahuje dvacet pgt
gramu hofc¢iku.

Hoft¢ik je soucasti diferencovanych vysSich tkani a jeho
nejvetsi mnozstvi je v mozku, brzliku, nadledvinkach, po-
hlavnich zlazach, ¢ervenych krvinkach a svalech. Koncen-
trace hof¢iku v buikach je tfikrat az patnactkrat vyssi nez
v mimobunécném prostiedi.

Hot¢ik a draslik se v bunkéch vyskytuji ptevazné jako
kationty. Hot¢ik uvoliiuje svaly, ovliviluje rozSifovani cév,
stimuluje peristaltiku stfev a zvySuje vylu¢ovani moci.
tivni zmény a nekrologické jevy, vapnik se ve zvySeném
mnozstvi ukladd na sténach dilezitych cév svalstva srdce
a patefe, to znamend, ze tyto svaly tuhnou a ztraceji svoji
pruznost. Lidé, ktefi chtéji posilovat pruznost svého téla.
musi zménit svoji vyzivu a do svého jidelnicku zaradit po-
traviny s obsahem organického hot¢iku.

Zahranicni Iékafti zjistili, Ze u lidi, kteti zemieli na na-
sledky infarktu myokardu, byl obsah hoiciku v zasazenych
oblastech o Ctyficet procent nizsi neZ u zdravych lidi, ktefi
se naptiklad stali obétmi nestastnych piipadu.

Pii nedostatku hoiciku vznika také an tmue. tachykar-
die (zrychleni srde¢ni frekvence), zavrate. citlivost na Zme-
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nv pocasl. rychl4 timava, nespavost, noni miiry nebo $patné
probuzeni.

Nepiijemné ranni probuzeni je mozné vysvétlit tim, Ze
nadledvinky rano vylucuji vétsi mnozstvi hormont, a diky
tomu je pak Clovek po cely den svézi. Jestlize mnozstvi hot-
¢iku poklesne, pak k nejintenzivné;$imu vylu¢ovani hormo-
nti dochazi vecer. Clovek citi piiliv svéZesti a pochopitelnd
rano je jako zmlaceny. (Zamyslete se nad tim, zda to neni
take jeden z diivodli rozd€leni lidi na sovwy a skrivanky.)

Velké mnozstvi hor¢iku obsahuji zelené listnaté kul-
tury, nebot” hot¢ik v chlorofylu plni stejny kol jako zelezo
v hemoglobinu.
loviny (viz tabulka 3).

Denni optimalni davka hot¢iku Cini étyfi sta miligra-

]

mu

Draslik a sodik

Draslik a sodik jsou biogenni prvky, které maji pro
organizmus velky vyznam. Draslik, jehoz mnozstvi v or-
ganizmu je sto Ctyficet gramu (z toho devadesat a pul pro-
centa tohoto mnozstvi je pfitomno v bunkach), ovliviluje
nitrobunéény metabolizmus. Nejvice ho je v bunkach ner-
vovych a svalovych tkani a v ¢ervenych krvinkéch.

Nejvétsi mnozstvi sodiku je v krevni plazmé a v mezi-
bunécnych tekutinach.

Oba prvky jsou nezbytné pro udrzeni normalni hladi-
ny osmotického tlaku a Gi€astni se tvorby protoplazmy. Jsou
sloZkou naraznikovych systémt, to znamena, Ze se Gcastni
udrzeni hladiny acidobazické rovnovahy

Draslik mé velky vyznam pro ¢innost svald, zvlaste
pro srdecni svalstvo, Gcastni se také tvorby chemickych pte-
naSecl, které vysilaji impulzy nervového systému do vy-

vch organd.

Existuje velmi t€sné spojeni mezi metabolizmem vody
a elektrolytl Draslik a sodik maji opacné ucinky na meta-
boltzmus vody v organizmu: draslik ma mocopudné Gcin-
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ky a sodik naopak vodu zadrzuje (ionty sodiku zapficitiuji
bobtnani koloida tkani).

Potrava obsahujici vétsi mnozstvi drasliku zptsobuje
zvysené vylucovani sodiku z organizmu spole¢né s vodou.
Pritom dochézi k rozpusténi Skodlivych zbytkl soli, které
vznikaji béhem latkové vymény. Jestlize ¢lovék konzumu-
je potravu s pievahou sodiku, dochazi ke ztratdm drasliku
a ke konzervaci metabolickych produktii v organizmu.

Optimalni pomér sodiku k drasliku je 1:20. ZvySi-li
se mnozstvi sodiku, zhor$i se bunécné dychani, oslabyji se
obranné sily organizmu a zpomaluji se regeneracni procesy
organizmu. Cim silng&jsi je naopak koncentrace drasliku, tim
intenzivnéji probihaji zivotni procesy a zdravi se zlepSuje.
Je uplné jasné, ze vSechno musi probihat v normé¢, jinak se
sice zbavite jednéch potizi, ale jiné na vas zase Cekaji.

V pocateCnich etapach ptechodu na normalni stravu
konzumujte potravu s v&tsim mnozstvi drasliku a asi po dobu
dvou az tfi mésict udrzujte pomér sodiku a drasliku 1:20.
V dalsi tabulce jsou uvedeny hodnoty poméru sodiku a dras-
liku v potravinadch a doporucuji vam, abyste je dodrzovali
(tabulka 4).

Denni davka obou prvki je tfi az pét gramu.

Seznamili jsme se se Ctyimi mineralnimi prvky zasadité
povahy. Tyto prvky jsou hojné obsaZeny v ovoci a v mléc-
nych vyrobcich.

Nyni se podivame na tii mineralni prvky s kyselou re-
akci, které se nachazeji v potravinach zivociSného pivodu
(maso, ryby, vejce a jiné€ potraviny) a rovnéz v obilnych po-
travinach (chléb, kroupy, ofechy a bobovité plody).
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Tabulka 4

Obsah sodiku a drasliku v n&kterych potravinach
a jejich vzajemny pomer

Sodik v milij ;?raslik vhmi- Vzdjemny
na| ligramech na Y ]
Potraviny Eslzn;:;::]ﬁ fto gramii k?,‘):]g;:s(;g;
potraviny potraviny

Kabacok 2 238 1:119
(druh tykve)
Zeleny hrazek 2 285 1:142
Hrach 33 873 1:23
Brambory 28 568 1:20
Tres$né 13 233 1:18
Okurky 8 141 1:17
dnmerande 13 197 1:15

e zeli 13 185 1:14
Citrony 11 163 1:14
Cerveny rybiz 21 275 1:13
andannky 12 155 1:13

vestky 18 214 1-12
Tykev 14 170 1:12
Hrusky 14 155 1111
aliny v 224 111

emy rybiz 32 372 -
Mrkev 21 200 110
erunky 30 305 1:10

hik 26 248 0
epovita cibule 18 175

19

e« jahody 18 161 .
Rajcata 40 290 17
Jahly 08 21l 17
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Pohanka, 33 218 16

oves

Meloun, fepa 16 64 14
Fosfor

Organizmus c¢loveka obsahuje Sest set az devét set
gramu fosforu, pfi¢emz jeho nejvetsi mnozstvi se nachazi
v kostech.

Fosfor je jeden z nejdilezitéjSich prvki ovlivijicich
¢innost centralniho nervového systému. Metabolizmus
sloucenin fosforu jevelmi té€sné spojen s latkovou vymeénou
tukli a bilkovin. Fosfor plni dalezitou Glohu ve vyménnych
procesech, které se uskutecituji v membrandch nitrobunéc-
nych systémi a ve svalech (véetné srdecniho svalstva).

Neméné vyznamnou funkci vykonava fosfor pti ener-
getickém zaji$téni Zivotné dilezitych procest. Slouceniny
fosforu, kyselina adenosintrifosfore¢na (ATP) a kreatinfos-
fat akumuluji energii. Ta se vyuZziva pfi mechanické (vy-
slani nervového impulzu), chemické (biosyntéza riznych
sloucenin) a elektrochemické (aktivni prichod latek pies
membrany) ¢innosti.

Procesy vymény fosforu a vapniku, jak jiz bylo uvede-
no, jsou velmi té€sné spojeny a naruSeni jednoho procesu vy-
mény se projevi na pritbéhu druhého procesu. Vsechno, co se
tyka zpracovani vapniku, se stejnou mérou tyka i1 zpracovani
fosforu. Chtél bych jesté doplnit, ze nejpevnéjsi kosti se tvoii
tehdy, pokud je pomér vapniku a fosforu 1:1,7. Priblimé ta-
kovéto mnoZstvi obsahuji zahradni jahody a vlaSské ofechy.

Jestlize stieva Clovéka neobsahuji firdzu” nedojde
k odstépeni fosforu z fytinové (inositfosforecné) kyseliny.
V této podobé se velka cast fosforu nachdzi hlavn¢ v obi-
lovinach. Vstiebavani organickych sloucenin fostoruz po-
travy zavisi na jejich $tépens fosfardzami® (nazev enzymi)
a Cini obvykle &tyficet az sedmdesat procent



Dennt d4vka fosforu se pohybuje v rozsahu ¢ty sta az
tric miligrami

Potraviny s vy$§im a optimalnim vzijemnym pomé-
rem vapniku a fosforu jsou uvedeny v tabulce 3.

Sira
Sira je nezbytna strukturni slozka nékterych aminoky-
selin a tvoii soucast bilkovin a peptidii (inzulin). Zdrojem
siry jsou predevSim potraviny zivo¢isneho ptivodu.
Denni davky siry ¢ini pfiblizn€ jeden gram.

Chlor
Fyziologicky' vyznam a biologicka funkce chloru spo-
¢tva vjeho vlivu na regulaci osmotickeho tlaku v bunkach
a tkanich, ve vlivu na normalizaci metabolizmu vody a rov-
néz ve vlivu na tvorbu kyseliny solné 7aludeénimi z1azami.
Potfebné mnoZzstvi chloru je zajisténo béZnou potra-
vou.

Stopové prvky

Stopové prvky tvoii rozsédhlou skupinu chemickych
latek které se v lidském organizmu vyskytuji ve velmi niz-
kych koncentracich, ale jsou charakteristické vyraznymi bi-
ologickymi vlastnostmi.

Stopové prvky se v omezeném mnozstvi hromadi v
téchto organech:

» zinek - v pohlavnich Zlazach a zlazach shnivky biis-
ni, v hypofyze;

* jod - ve §titné zlaze;

* méd - v jatrech;

* mkl - ve shinivee bfisni;

¢ lithium - v plicich;

* stroncium - v kostech;

* chrom a mangan - v hypofyze.

Hlavnimi zdroji stopovych prvkii pro organizmus jsou
organické slouceniny syntetizované rostlinami.
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Rostliny vyprodukuji podle poslednich informaci
prumérné dvacet jedna az dvacet tii prvkd, pfi¢emz dvacet
prvki je u vSech rostlin stejnych, jen se vyskytuji v rtiz-
nych pomérech. To znamend, Ze kazd4 rostlina nam muze
poskytnout pouze jeden nebo dva nové prvky.

Abychom zajistili potfebné mnoZstvi vSech stopovych
prvkll v organizmu, stacilo by pouze padesat az Sedesat
rostlin za podminky, Ze budeme védeét, co a kde se v kazdé
rostlin€é nachézi. K pokryti celkového mnozstvi stopovych
prvkll ve vyzivé by bylo potieba asi sto rostlin; ¢im vice jich
je v nasi stravé, tim je pravdépodobn€jsi, Ze jejich Zivotni
objem bude zajistén.

Védci zjistili, Ze piedci ¢lovéka museli nasbirat asi sto
raznych rostlin, aby se nasytili. Horalové, kteti se dozivaji
vysokého veku, si diky lidovym tradicim uchovali pfiblizné
sto kulturnich a divokych rostlin.

Existuje n¢kolik zpusobt, jak zajistit potfebné mnoz-
stvi téchto prvku. Podivejme se na neja¢innéjsi z nich

1. Nejjednodussim a nejdostupnéj$im zpisobem, jak
doplnit do organizmu stopové prvky, je sezonni strava. Brzy
najafe je vhodné konzumovat prvni zeleninu: fedkvicky, to-
pinambury nebo pampeliskové listy. Na konci dubna a na po-
¢atku kvétna jezte zahradni a lesni jahody, tfeSné, rané okurky
a 1é¢ivé rostliny. V 1ét€ jsou vynikajici rajéata. petrzel kopr,
jablka, hrusky, vi$né¢, merunky nebo Svestky. Na podzim si
do jidelni¢ku zatad’te kofenové plody, riizné byliny, melouny
a tykve. V zimé¢ pijte nalevy ze suSenych bylin, kotenové plo-
dy, susené ovoce, ofechy, med a klicky.

2. Dalsi zpusob, kterym je elektrolvtickd strava, je o néco

Podivejme se, v cem toto uceni spociva. Sbiraji se vSech-
ny rostliny (kromé jedovatych), nadzemni Césti (osmdesat
az sto druhll) z uzemi o rozloze jeden a pll aZ dva hektary
v prubéhu celého lunarniho mésice.

Riki se, e stopové prvky, které se vyskytujina daném
pozemku, vyristaji v pribchu lunarniho mésice ze zemé.
Jiz bylo feceno, Ze dvacet prvki u vSech rostlin je stejnych



apouze jeden az tih prvky jsou nové. Jestlize nasbirame osm-
desat az sto druhti bylin, ziskdme vSechny stopové prvky.
Sbér bylin zacina obvykle pii novoluni, pticemz po do-
bu i dnti se sbiraji do jednoho sacku. Potom zase tfi dny
do dalsiho sacku a tak postupujte dale. Jestlize jste vynechali
treti trojici dni, pak byliny sbirejte v druhém lunarnim mésici
a zacnéte treti trojici dni (to znamena ty dny, které jste vyne-
chali).

V pylu zpracovaném vcelami jsou pfitomny nasledu-

jici stopové prvky: baryum, vanad, wolfram, zelezo, zlato,

iridium, véapnik, kobalt, kfemik, méd’, hoicik, molybden,
arzen, cin, palladium, platina, stfibro, fosfor, chlor, chrom,
zinek, stroncium.

Vétsina stopovych prvka obsazenych ve vcelich pro-
duktech byla zjisténa také v krvi a organech clovéka. Z
dvaceti Ctyt stopovych prvki krve je dvacet dva prvkl sou-

casti veelich produktt.

Pii nedostatecném mnozstvi vanadu, zeleza, kobaltu,
médi, manganu a zinku je proces tvorby krve narusen. Med
a pyl zpracovany vcelami piispivaji k odstranéni anémii.

Sbiraji se byliny, které opyluji véely. Byliny z jednoho
sbéru se vytiidi a kazda z nich se ususi samostatné. Potom
se sesypou dohromady a dobie se promichaji.

Priprava jednoho litru nalevu: tii litry vody vafte asi

Ctyficet pét minut. Nechejte vychladnout a nabérackou ode-
berte jeden litr z horni ¢asti vody, stfedni Cast, to znamena Aromatické lfltky

také jeden litr, pfipravte k dalSimu pouziti a spodni jeden o o LY 5
litr vylite. V‘plodech, zelenln? a Vonachh byhnach jsou obsazeny
Podle nékterych zdrojii maji horni a spodni vrstvy aromatické latky, které jim déavaji specifickou chut’ a aroma,
vody rtizné charakteristiky a radgji je nepouzivejte (v hor- charakteristické pro kazdy druh rostlin. Aromatické latky
ni vrstvé se nachézeji mikroskopické ropné piimési, spodni jsou obsazeny v té casti rostliny, ktera byla nejvice na slunci
vrstva obsahuje usazeniny mineralnich soli). a ktera je nejvice barevna.
Na gazu nasypte dvé polévkové [Zice suSenych bylin Aromatickée latky jsou velmi t€kavé a drazdivé u¢inku-
a prolijte ptes né jeden litr sttedni casti vody (vychlazené). ji na Cich a chut’. Pfirozenou cestou povzbuzuji chut, zvy-
Nalev pijte s medem. Suji vylu€ovani travicich $tdv, jsou mocopudné a nepiimo
Susen¢ byliny mizete pouzit tfikrat, z toho dvakrat zabrafiuji vzniku $kodlivé mikroflory ve stfevnim traktu.
k piti a potfeti z nich pripravite kasi. Jestlize byliny zali- Mnoho aromatickych latek (éterickych olejit) obsahuji
jete V\,’aﬁd VOdOU.’, ziskany odvar muzete také pit nebo jej citrusové plody a né&které druhy zeleniny: cibule, esnek,
pouzt dovkqupe}1. o ‘ L 5 petrzel, fedkev, fedkvicka, kopr, celer, hoicice, kfen ajiné
o ol a e v e Polatieh . onous druhy. Vynikaji i dezinfekenimi a antiseptickymi Gcinky.
Uzivani aromatickych latek mize ve vétSich davkach po-
drézdit ledviny a sliznice zaludku a stfev. Aromatické latky

prvky.
Kdyz vcely sbiraji pyl, usedaji na mnoho rtiznych rost- y .. o
im. Proto pyl kvétin obsahuje velké mnozstvi stopovych prv- vyluéované plicemi odstrafiuji hleny.
ki1 a biologicky aktivnich latek.
Med napriklad obsahuje nasledujici stopové prvky: bor, FytOIlCidy
Zelezo, jod, dras1ﬂ<, vapnik, }(femik, lithium, hof¢ik, mangan, K fytoncidim patii latky, které zpomaluji vyvoj virt,
med', olovo, osmium, siru, titan, fosfor, chlor, chrom a zinek. bakterif a nizgich plisni, poptipadé je nici.
Fytoncidy jsou obsazeny v zelenin¢€ i ovoci. Travici
Stavy neméni jejich sloZeni, proto mohou plsobit na celé
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I Koce a plody, které obsahuji nejvice fytoncidu, jsou
pomerance. crrony, mandarinky, dfinka jedla, klikvy, bru-
stnkv. kaliny, zahradni jahody a nékteré¢ druhy jablek (an-
tonovka).

K zeleniné bohaté¢ na fytoncidy patii cibule, Cesnek,
mrkev, kien, pastinak, fepa, Cervend paprika, rajCata a jiné
druhy.

Jejich baktericidni a antiseptické vlastnosti se projevu-
ji pfi pojidani ovoce a zeleniny v syrovém stavu.

Konzumace uvedenych druhti ovoce a zeleniny dezin-
fikuje Gstni dutinu a v pribéhu mnoha onemocnéni se dez-
infikuje 1 cely zaludeCni a stievni trakt.

Organicke kyseliny

Mnoho druhil ovoce a zeleniny obsahuje organické ky-
seliny, jako napiiklad kyselinu jable¢nou, citronovou, Stave-
lovou, benzoovou a jiné.

Organické kyseliny pfispivaji ke zvySeni hladiny za-
sad v organizmu. V pribéhu procesu zmény se okyslicuji
na oxid uhliity a vodu, a zanechavaji tak v organizmu vel-
ké mnozstvi alkalickych latek. Ty plisobi na travici procesy,
béhem nichz siln¢ ovliviji sekreci slinivky bfisni a moto-
rickou ¢innost stievniho traktu.

Ovoce obsahuje predevsim kyselinu jablecnou, citrono-
vou a vinnou. V ovoci prevazuje kyselina jablecnd, v jahodach
kyselina citronova, ve vinné réve je to kyselina vinna. Mensi
mnozstvi kyseliny vinné je také v Cerveném rybizu, angrestu,
brusinkach, lesnich jahodéch, Svestkach a meruiikéch.

Nekteré druhy ovoce obsahuji v nepatrném mnozstvi
také kyselinu jantarovou, mravenci, salicylovou, Stavelo-
vou a benzoovou.

Jantarova kyselina je pfitomna hlavné v nezralych plo-
dech, v angrestu, rybizu a vinné réve; kyselina salicylova je
obsazena v lesnich jahodach, malindch a visnich; kyselina
mravenci v malinach.
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Stavelova kyselina je ve velkém mnoZstvi obsaZena
ve Spenatu, Stoviku, reveni a ficich. Pti oxalurii* se tato
zelenina a ovoce nema podavat, protoze kyselina $tavelo-
va naruSuje vyménu soli. Mlize se sama tvofit v organizmu
ze sacharidii a v pribéhu metabolizmu kyseliny oxalurové.
Zdrojem kyseliny Stavelové je i fepa (sto miligrami na sto
gramil produktu).

Nekteré druhy ovoce a bobuli podporuji vylucovani
kyseliny Stavelové z organizmu, jsou to napiiklad jablka,
hrusky, kdoule, dfinka jedla, listi z ¢erného rybizu a vinné
révy. Je vhodné pfipravit odvar.

Benzoova kyselina j e obsazena v brusinkach a klikvach
aje charakteristicka svymi antiseptickymi vlastnostmi.

Mnozstvi organickych kyselin urcuje celkovou hladi-
nu kyselosti ovoce nebo stav z tohoto ovoce.

Zelenina, bobule a ovoce bohaté na organické kyseliny
(citrony, rybiz, klikva, Svestky, jefabiny a jiné druhy) nor-
malizuji celkové traveni.

Trisloviny

Hoikou az trpkou chut’ nékterych druht ovoce (tomel,
kdoule, dfinka jedla, hrusky, jefabiny, trnky a jiné druhy)
druhtt ovoce se obsah tfislovin snizuje, ¢imZ ovoce ztraci
svoji hotkou az trpkou chut’.

Protizanétlivé ucinky tfislovin na sliznici stfevniho
traktu snizuji jeji sekrecni €innost, ktera je na urcitém stupni
provazena antiseptickymi vlastnostmi.

Z tiislovin je nejznaméjsi tanin, ktery ptiznivé plisobi
na stfevni trakt predevs§im pfii prijmech. Plody bohaté¢ na ta-
nin (bortvky) proto konzumujte nala¢no. Po jidle jiz nemaji
takové ucCinky, nebot’ bilkoviny potravy vdzou tanin diive,
nez se dostane ke sténam strevniho traktu.



Poruchy systému stravovani
Rozebrali jsme mnoho latek, které jsou soucasti nasi
potravy Vime, jaky vyznam maji a jaké jsou jejich G¢inky.
Ptesto si polozme jednu otdzku: dostane se celé toto bohat-
stvi do organizmu, nebo se cestou n¢kdy ztrati?
Odpovédi na tuto otazku bude celd nasledujici kapi-
tola.

Voda

Pii suseni potravin rostlinného ptiivodu nebo pii jejich
dlouhodobgjsim skladovani dochazi k poklesu obsahu vody.
Rostliny zacinaji ihned po sbéru uvadat a voda se vypartuje.

Pii suSeni ovoce a zeleniny se méni slozeni latek tvo-
ficich slouCeniny s vodou a pro organizmus jsou prakticky
bezcenné.

Voda ztraci béhem tepelného zpracovani svoji struktu-
ru a vznikd chaos. Organizmus musi vynalozit vlastni ener-
gii k jeji strukturalizaci.

Nesmime zapominat na jednu velmi dilezitou véc:
ve vodé jsou zapsany informace o rostliné. Ta pfedstavuje
urcity komplex informaci, které vstiebala z okolniho pro-
sttedi. O jaké informace se jedna? Ve strukturach rostlin
a ve vode, kterou obsahuji, jsou zapsany informace o slunci
(stiidani dne a noci), o rocnich obdobich (intenzita slune¢ni-
ho zafeni), o pud¢, vzduchu, magnetickém poli, o hvézdach,
planetich a tak bychom mohli pokracovat dale. Budeme-
-li konzumovat zeleninu a ovoce bohaté na tyto informa-
ce, vstiebame rovnéz informace o daném misté a o ro¢nim
obdobi. Rezonujeme s timto prostiedim, pfizptisobujeme se
mu, a dokonce z tohoto prostiedi mtizeme Cerpat energii.
V tom spo€iva mechanizmus adaptace a aklimatizace.

Béhem tepelného zpracovani se zminéné informace
bud UpIn€ ztrati, nebo se spiSe zméni. Intimni informace
o okolnim svété se rozplynou a clovék se pro né stava cizo-
rodym prostredim. Jestlize se postavime proti piirod¢ (misto
toho, abychom vyuzili jeji silu), brzy vyCerpame svoje sily.
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Nezaclenime se ani do rytmu pfirody a vytvoiime podmin-
ky pro vznik riznych nemoci.

Bilkoviny

Bilkovinné latky se srazeji pti teploté Ctyficet dva az
Ctyficet pét stupiill. SrdZeni (koagulace) je proces, v jehoz
pribcéhu dochéazi k naruseni spojeni mezi jednotlivymi mo-
lekulami bilkovin a mezi bilkovinami a ostatnimi latkami
(sacharidy, mineralnimi latkami, vitaminy a jinymi slozka-
mi). Bilkovinu, kterd nezachova svoji strukturu, organizmus
zpracovava obtizné. Podivejme se na dva charakteristické
ptiklady, kdy doSlo k naruseni struktury bilkovin.

Mléko. Béhem sterilizace probihd mnoho zmén orga-
nickych a biologickych vlastnosti mléka. Ziskava vyraznou
prichut’ vafeného mléka, zvysuje se jeho viskozita (koloidy
jsou zniceny a bilkovina se vysrdZela), obsah vitamini a ji-
nych latek se sniZuje.

Maso. Stav zvitat pted jejich poraZzkou je uzce spojen
s kvalitou a bakterialni inseminaci zpracovavaného masa.
Nebezpeci pouziti infikovaného masa predstavuji nejen zvi-
fata s infekénimi onemocnénimi, ale také zvifata s riznymi
jinymi nemocemi, déle fyzickypretazend, oslabend a vycer-
pana zvirata.

Porazka je vlastné uritym typem stresu. Hormony
ajiné latky vylu€ované v disledku této stresové zalezitosti
do kazdé bunky v nich zlstavaji, rozkladaji se a napliuji
se strachem a hriizou, kterou zvife prozilo béhem agonie.

To vSechno je zapsano ve vodnich strukturach.*)

*) Jisté jste si v§imli, Ze neustéle zdlraziuji vyznam informace za-
psané ve vodé. Neni to vSak mij vymiysl. V soucasné dob¢ se tispésn
pouziva metoda léCeni vodou. Nejdiive se stanovi diagnoza pacien-
ta, ktery nasledné vypije specialné upravenou vodu. Ta se dostava
do kontaktu s ohniskem nemoci a odstrani je. Zminénd metoda byla
uvedena i v televizi. Jeji autor zdtraznil, Ze informace jsou ve vodé
zapsany velmi hluboko a na dlouhou dobu. Informace ve vode se zni-
¢i, jestlize se voda v pribéhu nekolik minut alespon dvakrdt prevari.
Vzpomeiite si na ocarovanou  vodu



To znamena, Ze od zvitat nakonec pfijimame nejen vy-
zivné latky, ale obrovské mnoZzstvi necistot a urCité stopy
agome zapsané v bunkach.

Rostlinné bilkoviny nebo Cerstvy tvaroh jsou Cisté a ne-
obsahuji nic z vyse uvedenych informaci.

Sacharidy

Tepeln¢ zpracovani poskozuje monosacharidy jiz pfi
teplot¢ Sedesat pét az osmdesat stupnii, pricemz dochazi
ke komplexnimu naruseni vazeb s mineralnimi latkami nebo
vitaminy. Béhem tohoto procesu vznikaji takzvané mrtvé sa-
charidy.

Med, ktery uvedeme do varu. ztraci ¢ast svych vita-
minil. Zahiivani medu na teplotu vyS$si nez Sedesat stupni
ni¢i jeho enzymy, odpatuji se éterické antibakterialni latky
a vytvareji se Spatn¢ rozpustné soli. Kromé toho med ztraci
svoje aroma a méni se na jednoduchou smés cukri. Pt vys-
Sich teplotach se rozklada ¢ast fruktozy a dochazi k produk-
ci kyseliny mravenci a levulové.

K velmi zajimavym, ale nezadoucim zméndm dochézi
béhem mleti obili. Cim jemn&jii je mleti, tim siln&ji se ¢4s-
tice Skrobu vazou s kyslikem ze vzduchu.

Mouka ziskava tmavou barvu, proto se zacne b¢lit a dale
upravovat, ¢imz se jesté vice spotfebuje jeji energeticky po-
tencial. Do mouky se kromé toho dostanou rtizné neorganické
latky. Ty organizmus nestravi, musi je vyloucit, coz se op&t
neobejde bez dalsi energie.

Tuky

Tuky se znehodnocuji ucinky okyslicovani, k némuz
dochézi vlivem riznych fyzikélnich, chemickych a biolo-
gickych faktori (0Cinky kysliku, tepla, svétla, enzymu a ji-
nych latek). Béhem oxidace tukti se tvoii nizkomolekularni
produkty rozkladu, jako naptiklad aldehydy, ketony, volné
kyseliny ajiné¢ latky, které se chovaji jako Zlukly tuk (nepfi-
jemny zapach a chut).
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Pii ptehiivani a pti okyslicovani v tucich vznikaji niz-
komolekularni mastné kyseliny, vysoce aktivni kyselé radi-
kaly, hydroperoxidy, epoxidy a jiné agresivni latky.

K podstatnym zménam tukd dochazi béhem procesu
fritovani, pti ptipravé napiiklad pirozkl ajinych mou¢nych
pokrm1.

Kromé toho, ze vznikaji agresivni hydroxidy a epoxi-
dy, se snizuje biologicka aktivita prehfatych tukii: pii pfe-
hiivani tukl (teplota dvé sté az dvé sté padesat stupiill) se
nic¢i kyselina linolova (deset az Ctyficet procent, v zavislosti
na teploté a délce zahfivani), narusuji se Gc€inky fosfolipidi
a vitamint.

Ofechy a seminka obsahuji tuk nejvyssi kvality. Ten
se piirozen¢ vaze s mineralnimi latkami, vitaminy a jinymi
prvky. Tuk ofechii a seminek je navic odolny proti oxidaci
a slune¢nimu zéfeni.

Vitaminy

Ptidlouhotrvajicim skladovani potravin dochazi ke ztra-
t¢ vitamint. Spenat ztraci po dvoudennim uchovdm asi
osmdesat procent vitaminu C. Brambory po dvou mésicich
ptichazeji o polovinu svého ptivodniho obsahu vitaminu C
a po Ctyfech az Sesti mésicich o zhruba dvé tretiny.

Rozptylené slune¢ni svétlo znic¢i v priubéhu péti az Ses-
ti minut asi Sedesat Ctyfi procent vitaminti mléka!

Jestlize se naptiklad zelenina a jemné druhy ovoce
uchovavaji ve vodé, vylucuji do ni vitaminy a soli. To se
tyka vitamini skupiny B, hlavné vitaminu B,, B, a PP.

V pribéhu biochemického zplsobu kvaleni je moz-
né uchranit uréitou Cast vyzivnych latek a vitamind C.
V konecné fazi fermentace se vSak tyto latky narusuji a asi
padesat procent jich zkapalni.

Kyselé zeli a jiné kvaSené vyrobky s nizkym obsahem
soli jsou vhodné, nebot’ zajistuji optimalni spojeni vitamini
a kyseliny mlécné.

Vysoka teplota pii sterilovani konzervovanych vy-
robkll v neprodysné uzaviené nadobé nemd diky omezené-
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mu mnozstvi vzduchu tak silné Skodlivé G¢inky. Vitaminy
1 v tomto pripad¢ ztracej svoji aktivitu. Teplota od padesati
do sta stupriti poSkozuje vitaminy velmi rychle.

Pii vafeni a peceni brambor se ztraci asi tficet procent
vitaminu C. Pii smazeni brambor nebo pii jejich delSim ucho-
vani ve vod¢€ se rovnézZ oslabuji ti€inky vitaminu A a E. Pas-
terizace mléka znici v zavislosti na jejim trvani asi dvacet pét
az Ctyficet procent vitaminu D, ktery je pro na$ organizmus
velmi dilezity.

Z uvedenych informaci vyplyvé, Ze ve vétsiné piipa-
di se vitamin C ztraci a organizmus trpi jeho nedostatkem.
Casteény nebo uplny nedostatek vitaminu C narusuje celou
fadu procesti a vzajemné reakce s ostatnimi vyzivnymi lat-
kami.

Enzymy
Pii utrzeni rostliny dochazi k naruseni ¢innosti enzymtl.
Pfi zahiivani do padesati Ctyf stupnili enzymy ztraceji,
jak jiz bylo feceno. svoji aktivitu. Pfitom dochdazi k ,,odpo-
jeni" indukované autolyzy z traviciho procesu a organizmus
pii traveni potrav}' vykonava dvoji praci. V disledku toho je
organizmus pietizen a jeho sekre¢ni aparat se opotiebovava.

Mineralni prvky

Tepelné zpracovani naruSuje chemické vazby mezi
mineralnimi prvky, bilkovinami, sacharidy, tuky, enzymy
a jinymi latkami. Poskozené mineralni organické latky se
méni zpét na neorganické, nebo se z nich stavaji tézce stra-
vitelné prvky. To se tyka hlavné prvki, jako je napiiklad
vépnik, Zelezo, jod a mnoho jinych.

Zménény vapnik se ukldda na st€ndch cév a pojivo-
vych tkani (Slachy, vazy a jiné &asti). Zelezo se z vafenych
potravin nevstiebava a vznika anémie. V takovém piipadée
se doporucuje asi pul litru §tavy z Cerstvych plodi (jeden dil
fepy a tfi az Ctyi dily jablek) denn¢ a hladina hemoglobinu
se vyrazné zvysi. Tepelnymi UCinky se nici také jod, coz
vede ke zvétSent §titné z1azy.
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Znovu bych chtél pfipomenout, ze zména mineralnich
prvki na neorganické latky piispiva ke vzniku ledvinovych
a zluénikovych kamend.

Aromatické latky, fytoncidy,
organické kyseliny a trisloviny

V pribéhu tepelného zpracovani potraviny ztraceji
velmi rychle svoji pfirozenou barvu, chut’ i aroma.

Fytoncidy se vlivem teploty ni¢i a méni se na t€kavé
latky. Charakteristickym ptikladem je tepelné zpracovani
cibule, kdy svoji hofkou chut’ méni na sladkou.

Organické kyseliny a tfisloviny ztraceji rovnéz tepel-
nymi UCinky svoje cenné latky a prestavaji byt aktivnimi
slozkami potravy.

Pokles energetického
potencialu stravy

Tim, Ze slunecni energie aktivuje elektrony latek, se
kolem rostliny vytvafi intenzivni zafeni, které vSak nékolik
hodin po sbéru vyrazné klesa. Odpafovani vody z rostlin je
dalsi pticinou poklesu energetického potencialu.

Vateni, soleni, konzervovani (vSechny tyto procesy ve-
dou ke zméné struktury rostlin, jejich vzhledu, viiné, barvy
a jinych vlastnosti) méni objem energie ve zvysené miie.

Rozmélnéni rostlin zplsobuje silnou oxidaci vzdu-

Z uvedenych né€kolika priklad vyplyva, Ze potraviny
ztraceji svij energeticky potencial riznymi ucinky. V disled-
ku toho se nici jejich nejcennéjsi latka - bioplazma. Potrava
ziskava vlastnosti neorganickych latek, méni svoji strukturu
a vlastnosti a nemtize v pIné mife podporovat proces zivota.

Zpisob zivota se sklada ze tif procesi:

1. Homeostaze - stdlost a rovnovaha v lidském orga-
nizmu a procesy, které tento stav zajistuji.



2. Homeorezis - stalost rychlych procest probihajicich
v organizmu.

3. Homeomorfoza - udrZeni stalosti struktur a funkéni
hmoty organizmu.

Skodlivé nasledky vaiené

a nespravné pripravené stravy

Nasleduyjici kapitola se zabyva konkrétnimi ucinky ne-
spravné zvolené potravy na na$ organizmus.

1. Zuby a kosti. Varena potrava nenuti ¢lovéka k jeji-
mu zvykani, coz snizuje aktivitu zubt. Nedeziniikuje ustni
dutinu, ale spiSe vytvari podminky ke vzniku onemocnéni
zubi a dasni.

Z varené potravy se v organizmu obtizné zpracovava
1 véapnik, proto se do zubli a kosti nedostava v potfebném
mnozstvi. V disledku neutralizace kyselosti, ktera vznika
v disledku metabolizmu, se odnima vapnik z kosti a zub.
Zuby se zacinaji kazit. V dneSni dob¢ je vzacnosti pétadva-
cetilety Clovék s plnym a zdravym chrupem. Misto zafive
bilych a pevnych zubli méme nezdravé, zkazené a lamajici
se zuby. Stézujeme si na sloZeni vody nebo na zivotni pod-
minky, ale nikdy si nedokazeme pfipustit, ze pficinou potizi
by mohla byt potrava.

2. Zaludek. Do zaludku se ¢asto dostavé potrava, ktera
neni promichana se slinami, je malo rozzvykana a z chemic-
kého hlediska je jen nepatrné zménéna (zvlaste skroby). Uve-
domte si, Ze zaludek nemtze dokoncit tyto procesy, a proto
dochazi ke Spatnému travent.

Ve varené potravé nemilize probihat indukovana auto-
lyza, proto potrava zlstava v zaludku velmi dlouho (, je jako
kémen*"). Dochazi k pietizeni sekrecni funkce zaludku, tra-
veni j¢ neuplné, soucasné se snizuje hladina kyselosti.

P pozivani dvou riznych typt potravy, napiiklad s ob-
sahem bilkovin a $krobi (kotleta a brambory), se v zaludku
vytvofi obtizné stravitelna smés. Traveni bilkovin probiha
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v zaludku a ve dvanactniku. Skrob se za¢ina zpracovavat jiz
v dutin€ ustni a potom teprve ve dvanactniku (jinymi enzy-
my, neZjak je tomu u bilkovinné stravy).

Nestravitelna kase se rozklada a odpadnimi produkty
znecistuje predevsim jatra. Jejich Cinnost je oslabena, coz
se projevi na ¢innosti celého organizmu. To je nepiijemné
piedevsim pro jedince s portdini hypertenzi’.

Pii zapijeni potravy sladkymi napoji dochazi v zalud-
ku ke kvaSeni cukrd. Nésledné se tvori alkohol. Ten naru-
Suje vrstvu ochrannych hlenti na vnitinich sténach zaludku,
které jej chrani pred ucinky vlastnich travicich stav. To je
pii¢inou vzniku gastritidy, Zalude€nich viedd, $patného tra-
veni ajinych potizi.

3. Tenke strevo. Varena potrava obsahuje velmi malo
bioregulatorti (rostlinnych hormont, vitarnini a enzym).
Tim dochazi k vaznému naru$eni stfevniho hormonalniho
systému. Ztracime pocit nasycenosti. Obvykle nejime to, co
je potfeba, a vétSinou jime i velmi pozd&, coz neni zdravé.
Zaludek se roztahuje (miize mit objem Gtyti az Sest litri),
pretézuje se cely travici trakt a vyluCovaci organy.

Nespravna ¢innost endokrinnich zlaz v disledku zmé-
néné¢ho hormonalniho systému stievniho traktu narusuje
vechny procesy v organizmu. Pfi $patném fungovani dva-
nactniku se méni struktura §titné zlazy a kiry nadledvinek,
je potlacena tvorba inzulinu slinivky bfi$ni a ¢innost pod-
veésku mozkového.

Varena potrava vytvari podminky pro vznik patologic-
ké mikroflory. Pfi¢inou zneéisténi pord membran je prede-
v§im lepek bilého peciva. Ptejidani predstavuje nedostatek
potiebnych vyzivnych latek, pficemz veskera strava precha-
zi hned do tlustého stfeva.

Piti napoji béhem jidla a po jidle odplavme kyselou
zaludec¢ni §tavu ze zaludku do dvanactniku. v némz je za-
sadité¢ prostfedi. NaruSuje se tak vrstva ochrannych hleni.
Vznikad duodenitida (zanét sliznice dvanactniku), kterou
v osmdesati aZ osmdesati péti procentech provazi onemoc-
néni travicich organt.
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potermn (pokles télesné teploty jako nasledek nadmérnych
ztrat tepla, studené koncetiny), zmény struktury krevnich
enzymd, poruchy metabolizmu, zhorSeni peristaltiky Zalu-
decniho a stfevniho traktu.
Sliznice tenkého stfeva vstreba vitaminy a mineralni
soli za pfitomnosti vody nebo jiné tekutiny (zvlasté pokud
je ji vétsi mnozstvi) béhem hodiny a pil az dvou hodin. Lat-
ky se odplavuji do nize poloZenych organti, ¢imz je v orga-
nizmu vyvolan nedostatek vitamind a mineralnich i jinych
latek.

4. Tlusté strevo. Varena a rafinovana potrava a nesprav-
na kombinace potravin prispiva k rozvoji hnilobné mikro-
flory. Jeji produkty a produkty z hnilobnych procest stravy
se vstiebavaji do krevniho fecisté a otravuji naS organizmus.
Tim dochézi ke vzniku zacpy.

5. Krev. Pri konzumaci polévek a jinych polotekutych
pokrmil se nevylucuje dostate¢né mnozstvi slin. Krev se
necisti slinnymi Zlazami a nevyluCuje se dostatek dezinfe-
kénich latek. To zvySuje exkrecni ¢innost dvanactniku, kte-
ry do krve vyluCuje toxické latky, ¢imz dochazi k naruseni
jeji Cinnosti.

Vatena potrava neposkytuje pottebné mnozstvi Zivotné
dalezitych prvkd, a proto vznika anémie. Zvysuje se hladina
acidobazické rovnovahy, pricemz prevazuji kyseliny.

6. Jatra, stimvka brisni. Jatra nestaci vyloudit nestra-
vené latky varené potravy, ¢imz se siln¢ zneCistuji. Rozvi-

ji se portalni hypertenze (byla jiZ popséna v ¢asti o oCist¢).
V organizmu neni dostatek vitamint, enzymi a jinych vyziv-
nych latek, coZ vede k oslabeni jaterni ¢innosti a ke vzniku
riznych patologickych onemocnéni jater, a nasledné celého
organizmu.

Tim, Ze funkce slinivky bfisni je omezena, vznika cuk-
rovka a dochazi k celkovému Spatnému traveni v tenkém
streve.
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7. Zldzy s vnitini sekreci. Z1azy s vnitini sekreci potie-
buji k zajisténi své €innosti vysoce aktivni slouceniny. Ty
vSak varena potrava neobsahuje.

8. Vnitrni prostiedi organizmu, predevsim nitrobunéc-
né prostiedi, neodpovida ptirozené normé. To vede ke sni-
Zeni intenzity pribéhu Zivotnich procesii v buiikach. Orga-
nizmus je oslabeny a vlastné¢ piipraveny pro vznik riznych
patologickych potiZzi.

9. Energeticky potencidal. Pti nedostatku vysoce aktiv-
nich latek v organizmu se prudce snizuje tonus, clovek se
citi unaveny a lenivy. Z tohoto divodu zac¢ne uzivat rliz-
né stimulatory, poc¢inaje masitou potravou (coz se proje-
vi zvlaStnim ozivenim organizmu, a proto ji lidé povazuji
za potravu ,,davajici silu"), silnou kdvou a koutenim, alko-
holem a uzivanim narkotik konce. Dusledkem vsak je jesté
vetsi deprese organizmu.

Konzumace zminénych potravin a uzivani skodlivych
latek pfispiva k rychlému naruSeni organizmu - clovek
pfedCasné starne, sniZuje se jeho pohlavni aktivita a citi se
dusevné prazdny. Takovyto ¢lovek nenachazi smysl Zivota,
ktery se pro né¢ho stava zbyte¢nou existenci a prokletim (po-
kud se objevi chronickd onemocnéni).

10. Psychika. U psychiky se omezim na nasledujici
Clanek.

witravaa charakter. Jste-li nevyrovnani a silné po-
drazdéni pfi komunikaci s okolim, zménte nejdiive svoji
stravu a piejdéte na vegetariansky zplsob stravovani. To
doporucuji 1ékafi z indického mésta Gwalior (stat Madhya
Pradesh), kteti zkoumali, jak rizné potraviny ovliviuji lid-
sky organizmus.

Vyzkum provadéli delsi dobu u dvé sté padesati lidi
a nakonec dosli k zavéru, Ze jedinci, ktefi konzumuji maso,
jsou vznétlivejsi a agresivng)si. Vegetanani jsou na druhé stra-
né klidng&jsi a vyrovnangjsi. Lékati dale zjistili, Ze vegetariani
ziji déle nez lidé, kteti konzumuji maso. Nejsou vystaveni
nebezpeci vzniku rakoviny ani srde¢nich a cévnich onemoc-
néni. Doktor J. Singh a doktor Dabas tvrdi, Ze vegetarianska
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strava posiluje lidsky organizmus, ktery je pak odolnéjsi
proti fyzickému a psychickému zatizeni."

11. Potravinova leukocvtoza. Presun potravinovych
latek do Zaludecniho a stfevniho traktu vyzivuje tyto orga-
ny, ale soucasné jde o alergicky a toxicky agresivni zasah.

K neutralizaci téchto Skodlivych vlivi pfispiva kromé
epitelidlni vrstvy, rozdé€lujici enteralni (vnitini) prostiedi
sttevniho traktu a vnitini prostfedi organizmu, také silna
leukocytami vrstva (jeden milion leukocytid na jeden mi-
limetr).

Podstata leukocytdzy spociva v tom, ze jakmile se po-
trava rozm¢liuje v stech, zacnou se na sténach strev hro-
madit leukocyty. Ty maji zabranit ptipadnému Skodlivému
vlivu potravy. Tato mobilizace trva jednu az jednu a ptl ho-
diny, ale pii ¢astém opakovani v prib¢hu dne (pii piijmu
potravy tiikrat az Ctyfikrét za den) vyvolava jednak nevol-
nost a jednak preruseni ochranné ¢innosti leukocyti. To je
také jedna z hlavnich pfi¢in slabé odolnosti organizmu proti
nachlazeni a jinym podobnym onemocnénim.

Ukazalo se, Ze syrova rostlinnd potrava naopak zabra-
nuje vzniku potravinové leukocytozy. Na tuto skuteCnost
poprvé upozornil rusky bakteriolog Kusakov.

Béhem dalSich laboratornich vyzkuma bylo proka-
zano, ze potrava s kyselym pH a kyselé napoje zapficinuji
vznik leukocytdzy (vatend nebo jinym zpiisobem zpraco-
vana potrava reaguje zpravidla kysele; to se tyka 1 kyselych
mlécnych vyrobkll); zasadita a neutralni potrava (to je vét-
Sinou rostlinnd potrava reagujici zdsadité) leukocytdzu ne-
zpusobuje.

Vznik potravinové leukocytdzy je mozné zastavit tim,
ze jedinec bude pred pifjmem varené potravy konzumovat
ve vetSim mnozstvi syrovou rostlinnou potravu (salaty).

Tento postup dodrzuje také Paul Bragg: ,Nejdiive
snim salat. Jsem totiZ presvédCen, Ze naS organizmus by si
mé!| ptivyknout na piijem pouze pfirozené potravy.

Vétsina lidi ji nejdiive polévku nebo bujon a potom
rizné sendvice nebo chléb. To je podle mého nazoru ne-
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spravné, protoze syrova strava stimuluje v pocateCnich fa-
zich traveni vylucovani travicich §tav. Syrova zelenina je
totiz sama o sob¢ silnym piirozenym stimulatorem. A to je
ke spravnému traveni nezbytné. Doporucuji, abyste pred
kazdym jidlem sné&dli Cerstvou zeleninu. Po n&jakém case
sami zjistite, Ze si va§ organizmus na tento typ potravy zvy-
kl."

Anglicky védec E. Nox zkoumal rizné pti¢iny umrt-
nosti lidi (zpravidla ve véku padesati péti az Sedesati Ctyr
let) ve dvaceti riznych zemich, z toho v sedmndcti evrop-
skych zemich, dale v Kanad¢, USA a Japonsku. Obyvatelé
téchto zemi konzumovali rizné potraviny.

Zjistil padesat osm druht potravin, které u sedmdesati
nemoci zplsobily smrt.

Na zakladé zaveéri, které provedl, zjistil, Ze neexistuji
vylozené uzitecné, nebo skodlivé potraviny. Podrobna ana-
Iyza zjisténych vzajemnych souvislosti v8ak ukazala, Ze ur-
¢ité skupiny potravin jsou skute¢né spojeny s konkrétnimi
nemocemi.

Nadmérna spotieba vSech druhii masa je zakladem
umrti v disledku roztrousené skler6zy, ischemické srdec-
ni nemoci, sebevrazdy, rakoviny tlustého stfeva, rakoviny
mlécné Zlazy a leukémie.

K masu je mozné v této souvislosti pfirovnat rafinova-
ny cukr, mléko, vejce a Zivoc€isné tuky (sadlo, slanina, tuéné
rolady ajiné vyrobky).

Konzumace obilnych potravin zapti¢inuje smrt v di-
sledku epilepsie, peptickych viedu, cirhdzy jater, chronicke
nefritidy, dale také v disledku rakoviny hrtanu, Gstni dutiny,
travici trubice a Zaludku nebo tuberkulozy. Z tohoto hledis-
ka je obilnym potravindm blizka zelenina. ovoce, bobule,
ofechy a ryby.

Piti vina ptispiva ke vzniku cirh6zy jater, rakoviny tst-
ni dutiny a hrtanu, kterd mtze rovnéz zapficinit smrt. Piti
piva Vyvolava roztrousenou sklerdzu a rakovinu kone¢niku,
coz rovnéz vede ke smrtelnym piipadim.



Pouzivani zruZenych tuki je spojeno se smrti v disledku
rakoviny mlécné zlazy, rakoviny krevniho systému, rakoviny
tlust¢ho stfeva a roztrouSené sklerdzy. Pfi bliz§im zkoumani
nemoci traviciho traktu se ukézalo, Ze povaha spojitosti mezi
konzumaci potravin a nemocemi se méni od hornich ¢asti tra-
viciho traktu smérem ke spodnim organtiim.

Onemocnéni organtt v horni ¢asti traviciho traktu
(v€etné¢ zaludku) jsou spojeny s pozivanim nizkokaloric-
kych potravin, hlavné zeleniny, kdezto onemocnéni organti
ulozenych ve spodni Casti t€la jsou spojeny s konzumaci
vysokokalorickych potravin, to znamend s potravinami Zi-
vocisného ptivodu.*)

Dovolim si okomentovat myslenky E. Noxe a vytvofit
svoje vlastni zavery.

O konzumaci masa a jejich nasledcich bylo jiz hovo-
feno v predchazejicich kapitolach. Nyni se podrobnéji podi-
vame na obilné potraviny.

Vyzkumy byly provadény v zemich, kde mistni oby-
vatelé konzumuyji obilné vyrobky v podobé chleba a jinych
moucnych vyrobkl. O Skodlivosti mouky, lepku a kvasnic

jsem hovoril v predchozich kapitolach této knihy.

Chtél bych doplnit, Ze bez potfebného mnozstvi vitami-
ni (hlavné vitamini skupiny B) se moucné potraviny Spatn¢
travi, podléhaji kvaseni a bakteridlnimu rozkladu. Z tohoto
¢asteného rozkladu se tvoii alkohol a jiné produkty.

Kromé toho dochézi ke vzniku cirh6zy jater, rakoviny
ustni dutiny, hrtanu, travici trubice a zaludku stejné jako pii
piti vina.

Podrobné informace o ¢asticich Skrobu, které pronikly
do krevniho fecisté, a o Skodlivosti Skrobového Skraloupu
v jatrech jsme jiz také rekli.

V souvislosti se zeleninou a ovocem nas jisté napadne
otazka, pro¢ zpusobuji nemoci? Odpovéd je mozné najit
v poznamce ,,Strava a charakter", v niz indicti 1ékati tvrdi,
7e vegetarianska strava posiluje a lidé jsou odolnéjsi proti

* Tyto Gdaje jsem pfevezal <knthy L. A. Gavnlova Miize 3it clovek déle ?
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fyzickému a duSevnimu zatizeni. Prodluzuje se 1 Zivot. Co
je tedy spravné a kdo ma vlastné pravdu?

Pravdu maji ob¢ strany a pravda je také to, Ze ve vSech
evropskych zemich se ovoce konzumuje jako dezert, to zna-
mena po jidle. V Indii i v jinych zemich s teplym podnebim
se zelenina a ovoce konzumuji samostatné. Cela zadhada
tedy spoc¢iva v nedodrzeni jedné drobné podminky: a sice,
Ze ovoce a zelenina se zpracovava v tenkém stieve, to zna-
mend, ze ze zaludku odchdzi velmi rychle.

Stravovani Evropanti je jiné. RozméInéné ovoce se ne-
muze pfesunout ze zaludku do tenkého stieva, jestlize Zalu-
dek musi nejdiive zpracovat chléb, maso nebo jiné pokrmy.
Ovoce se rozklada, tvoii se alkohol, kyselina octova, oxid
uhlicity, protoze zaludek je pfihodnym mistem k tvorbé
téchto produkti. (Pfipomenime si, jak probiha kvaseni: roz-
mélnime ovoce a bobule, dame je do nadoby a postavime
na teplé misto, kde zac¢ina kvasit.) Dochazi k nespravnému
zuzitkovani dvou vyzivnych produktt, které se méni v jedo-
vaté latky zapticinujici vznik zminénych nemoci.

Meéli byste také védet, jak spravné konzumovat zeleni-
nové¢ salaty, kjakym potravinam se zelenina hodi a s jakymi
ji naopak nelze podéavat. Miizeme si ud¢€lat jeden zavér: uda-
je, které nashromézdil E. Nox, nenasvédcuji, ze by potraviny
byly Skodlivé. Jde ptedevsim o jejich nespravné pouziti. Bez
znalosti vhodné kombinace potravin nemé smysl se uzdra-
vovat pomoci stravy a hodnotit uzite¢nost, nebo Skodlivost

potravy.

Rafinované potraviny

Podivejme se nyni, co mohou zpiisobit rafinované
a vylepsené potraviny. Uvedeme si n¢kolik piikladii Skod-
livych nasledkd takovychto zmén a zlepseni.

V soucasné dobé& se pred materskym mlékem dava
prednost kravskému mléku nebo riznym uméle vyrobenym
smesim. Je vSak znamo, ze v prvni fazi Zivota novorozence
neni tato zmeéna mozn4, dokonce je velmi nebezpecna.



Travici systém ditéte se postupné pfipravuje na pre-
chod na hrubsi stravu. Bude-] novorozenec pit kravské
mléko nebo jiny umély vyrobek misto matetského mléka,
do jeho organizmu proniknou cizorodé¢ bilkoviny, takzvané
antigeny Imunitni systém se nedokaZe proti témto latkam
jeste branit.

Existuji velké rozdily mer matefskym a kravskym
mlékem. Matefské mléko obsahuje ve vEtSim mnozstvi
laktozu (mlécny cukr), pficemz cast laktozy se dostava
do tlustého stfeva. Zde vytvafi piiznivé podminky pro vyvoj
mlécnych, kyselych a jinych uziteCnych bakterii. Pfi poziti
kravského mléka nebo jinych nédhrazek vznikaji misto mléc-
ného kyselého kvaSeni hnilobné procesy, coz nasledné vede
k vlastni otravé organizmu.

Tato skuteCnost, jak ukazaly vyzkumy v celé tfade
zemi, vede k narugeni nejen fyzického, ale 1 dusevniho vy-
voje. Produkce toxickych latek ve velmi slabém organizmu
vyvolava takové poruchy, které poSkodi nejen détsky orga-
nizmus, ale jejich nésledky se projevi 1 v dalSich letech.

Dit¢ potom zacne brzy piijimat masitou stravu a stra-
vu s obsahem Skrobu. V jeho organizmu se tyto produkty
ani nesStépi, ani nezpracovavaji. Nejsou vytvoreny systémy
Cinnosti enzymii, ndkteré enzymy dokonce chybi, ale orga-
nizmus i presto prijima potravu, k jejimuz zpracovani jsou
tyto enzymy nezbytné. Staci se jen podivat na dvouleté az
pétileté déti, kterym z nosu neustale vytékaji hleny. To je
diikazem potravy s obsahem Skrobu a bilkovin.

Potom u ditéte zac¢ind obdobi sladkosti a bonbon.
Ve zkracené verzi uvadim clanek feditele Institutu experi-
mentalni endokrinologie a chemie hormonti Akademie 1¢é-
kafskych véd SSSR akademika N. Judajeva s nazvem Je
cukr uzitecny? (Pravda, 6.btezna 1982):

»Na trhu se vzdy objevi néjaka novinka, kterd vyvola
pocatecni vinu nadseni. Ta po urcité dobé ochladne. Stejny
proces probéhl 1 s cukrem. Po dlouhodobych a peclivych
vyzkumech ohledné jeho pouziti, pfedevsim ve vétSich dav-
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kach, <c dietologové mnoha zemi shodli na tom, Ze davky
tohoto vyrobku je potfeba snizit.

Cukr na rozdil od klasické potravy (chléb, kroupy,
maso, mlé¢né vyrobky, zelenina) je Cistou chemickou 1at-
kou. Je to sachardza. 11 nds se ziskava z cukrovky béhem
slozitého nekolikafazového zpracovani. V poslednich fa-
zich se cukr peclivé Cisti, krystalizuje a filtruje se pres uhli.

Ziskany cisty produkt neobsahuje vitaminy, soli ani
jiné biologicky aktivni latky, které jsou obsaZeny prakticky
ve vSech vyrobcich rostlinného a zivoc¢isného ptivodu.

Chtél bych vsak zdiiraznit jednu dilezitou véc: aby
se produkt nejc¢istsi kvalit jako je cukr, stravil v organizmu,

je potieba jej sloucit s takovou latkou, kterd umozni jeho
pruchod sténami «tfevniha traktu tak, aby se nasledné krvi
dostal do mista svého urceni. Po dikladném zpracovani
v organizmu se musi z téla vyloucit. I v této fazi je potieba
zajistitjeho slouceni s prislusnou latkou.

Ptirozena potrava zajiStuje sama o sob¢ tyto procesy,
coz neni mozné fici v ptipad¢ cukru. Organizmus musi vy-
davat vlastni latky: vapnik ze zubt - tim dochazi ke kazim.
nebo celou fadu dulezitych latek z krve, coz vede ke vzniku
cukrovky.

To nejsou jen slova, kterd by vas méla polekat. Sta-
tistika dokazuje, Ze za poslednich deset az patnact let se
ve vSech rozvinutych zemich zvysil pocet diahetilah «

Lidé, kteti si uvédomuji tuto skutecnost, oznacuji cukr
jako bilou smrt. Podivejme se nyni na jeden z nejrozsiienc)-
Sich vyrobki, kterym je mouka. Vyrabi se, jak vSichni vime,
z obili. Soucasti obilovin je kendosperm (coz je v podstaté
Skrob), klicek (zakladni biologicky aktivni latka) a slupka.

V kli¢ku a slupce se nachazeji vitaminy a mineralni
latky. Mouka a upravené kroupy neobsahuji ani slupku, ani
klicky ¢ijiné uzitecné latky.

ReZzna mouka se v této souvislosti obohacuje vitami-
ny B, (Ctyfi desetiny miligramu), PP (tfi miligramy na sto

gramu mouky); pSenicnd mouka prvni a druhé kvality se
obohacuje vitaminy B, (Ctyfi desetiny miligramu), B, (Cty-



H desctiny miligramu) a PP (dva miligramy na sto gramu
mouky).

Jaky uzitek poskytuji umélé vitaminy, je znamo. Je po-
tfeba si uvédomit, Ze takovyto produkt potrebuje ke svému
straveni a vylouceni celou fadu dalsich latek, které se vétsi-
nou odnimaji z organizmu.

V knize Hygiena w#ivy jeuvedeno: ,,Ke zvyseni peka-
renskych vlastnosti pSeni¢né mouky se do ni mohou ptida-
vat potravinové doplitky, jako napiiklad bromicitan draselny,
thiosiran sodny, diamid kyseliny uhli¢ité, peroxid vapenaty,
kyselina ortofosforecna a pistein."

Nemluvi se v§ak o tom, kam se v téle tyto piisady ukla-
daji a jak ovliviyji pribé¢h Zivotnich procest v organizmu.
Zminéné latky ucinkuji na stény cév, vazl a Slach, které dre-
veni.

Potravinaisky primysl v soucasné dob¢ pouziva mno-
ho potravinovych doplitkd, k nimz patfi:

* dopliiky zlepSujici konzistenci vyrobkll (barviva,
aromaticke, chut'ové a jiné latky);

* doplnky zvySujici trvanlivost (antimikrobidlni pro-
stiedky, antioxida¢ni latky);

* dopliky zlepSyjici technologii vyroby potravin
(urychlovace, kypftici prostiedky, stabilizatory myoglobinu
ajiné latky).

Témito zlepSovacimi procesy prochdzeji prakticky
vsechny zakladni potraviny (mléko, mouka, chléb, maso).
Uveédomte si vSak, Ze vétSina potravinovych doplnki jsou
toxické latky!

Nitrity se naptiklad pouzivaji ke zvyraznéni barvy
uzenin; ledek jako konzervaéni prostfedek u syrt a brynzy
(tf sta gramu na jeden litr mléka). Norma piipousti dvacet
miligram@ nitritu na sto gramti masa (coZ jsou dvé setiny
procenta). Zdalo by se, ze takovéto mnozstvi je zanedbatel-
né. Z udaji zapadonémeckych biologi vyplyva, ze ¢lovék
za jeden rok zkonzumuje Sestnactkrat vice potravy, nez sam
vazi Uvedené mikroskopické davky piisad se po cely rok
hromadi v téle a vytvareji obrovské zasoby toxickych 4.
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tek. Ty mlZe znicit pouze mlady a silny organizmus, ktery
spotiebuje obrovské mnozstvi vlastnich Zivotnich sil. To je
dukazem, pro€ je nezbytné provadét pravidelnou ocistu or-
ganizmu a konzumovat pfirodni, celozrnné potraviny bez
dalsiho wvylepsovani.

V potravinaiském primyslu i v domacnostech je hojné
roz§ifena vyroba kynutych vyrobkui.

,,Kynuti je proces rozkladu sacharidii na jednodussi
slouCeniny, pii némz se vlivem urcitych vyloucenych mi-
kroorganizmii nebo enzymi uvoliuje energie."

V naSem organizmu probihaji okyslicujici a regene-
racni reakce. V jejich prubéhu dochazi ke Stépem sacharidii
a k jejich slouceni s kyselinou fosforecnou. Energie, ktera
se pfitom vylucuje, se nerozptyluje, ale akumuluje se na ky-
selinu adenosintrifosforecnou (ATP).

Jestlize se mikroorganizmy podilely na rozkladu ¢&as-
ti sacharidl, uvolnéna energie je pro organizmus prakticky
ztracena.

Podivejme se naptiklad na peCeni chleba. Zakladem
pro ptipravu tésta jsou procesy alkoholového a mlééného
kyselého kvaSeni pomoci kvasinek, bakterii a chemickych
kypficich prostiedkd. Energeticky potencial vyrobku (chle-
ba) je mnohem niz$i nez u celozrmného chleba.

Pti konzumaci chleba ménime Zalude¢ni a stfevni trakt
na bojové pole mezi kvasinkami chleba a pfirozenou mi-
kroflérou. Chléb zaciname konzumovat vétSinou velmi brzy
a pravidelné. Normalni mikrofldra je pak velkou vzacnosti,
nebot’ neodpovida pfirozenym hodnotam. Timto zpisobem
vznika dibaktericza.

Kvasnicovy chléb se objevil pred patnécti tisici lety
v Egypt¢ a tehdejsi obyvatelé védeli o jeho skodlivosti. Né-
které narody se chtély zachranit pred vymienim, a proto si
pripravovaly pouze neslany chléb. Pozdép se tento zvyk
zménil v nabozenska dogmata.

V Bibli se napriklad tika: ,,Nebudete jist nic kvasen¢-
ho. Ve vSech svych obydlich budete jist nekvaSené chleby.*

{Druha Mojzisova 12,20).
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To se tyka také kyselych mléénych vyrobkill. V soucas-
ne dob¢ je sloZeni zakysu na vyrobu kefiru. jednoho z oblibe-
nych napojti, dobfe zndmo: je to bilkovina kasein a mikroor-
ganizmy, které vznikly pfirozenou cestou.

Mikroorganizmy rozkladaji dualezit¢ latky (laktdzu),
snizuji energeticky potencidl daného vyrobku a napliuji jej
kyselinou mlécnou, etylalkoholem a ostatnimi odpadnimi
latkami.

Velmi zajimavou latkou je také kasein. Prezvykavci
(kravy, ovce, kozy) ji potrebuji k riistu srsti, kopyt a rohii.
Clovék potiebuje jen nepatrné mnozstvi kaseinu.

Kasein je vynikajici surovinou k ptipravé stolaiského
klihu V naSem organizmu lepi piebyte¢ny lepek kameny
v ledvinach, zapfiCinuje vznik artenosklerézy nebo zpu-
sobuje otoky nohou. MIéko riiznych zvitat (kravy, kozy)
se zvySenym obsahem kaseinu je v nadmérném mnoZzstvi
Skodlivé. Proto se &erstvé mléko vétsinou piimo nekonzu-
muje.

Protoze rafinované a takzvané vylepSené potraviny
obsahuji malo vody (cukr, cukrovinky, chléb, maso, coko-
lada, bonbony a jiné vyrobky), méni vyrazné tlak v orga-
nech traviciho traktu a odsavaji vodu z organizmu. To je
diivod, pro¢ musime takovouto potravu zapijet. Vytvaiime
st jakysi bludny kruh: pfijem potravy - zizen - piti napoji
- odplaveni travicich $tav - nedostatek vyzivnych latek -
v tlustém stieve se v disledku Spatné strdvené potravy vy-
tvareji podminky pro vznik zacpy a hnilobné procesy — opét
piijem vody k rozpusténi necistot, které se dostaly do krve
z tlustého stieva. Nalévame se vodou, tloustneme a posta-
vou se podobame kouli.

V nektery zdrojich je uvedeno, ze sul zasobuje orga-
nizmus dusikem. Neni to pravda. Sil je neorganicka latka,
kterd se v organizmu Spatn¢ zpracovava. Slana jidla vyvo-
lavaji zizen témér okamzité Organizmus se aktivni ¢innos-
ti snazi snizit hladinu soli a vyloucit nadbytecné mnozstvi
solt Amendané zkonzumuji primémé dvacetkrat (!) vice
eali ne? stanovi norma. V jinych zemich je situace podob-

na. Jde o to, ze potraviny obsahuji velké mnozstvi soli: uze-
niny, syry, rizné nalozené potraviny, chléb ajiné vyrobky.
Udélejte si maly pokus. Jeden az dva tydny nesolte zadné
pokrmy a potom zacnéte konzumovat slanou stravu jako
diive. Okamzité pocitite obrovsky rozdil a uvédomite si, ze
pfijem soli do organizmu byl nadmérny.

Konzumujte vétsi mnozstvi bylinek, natové zeleniny,
cibuli, ¢esnek nebo podobné druhy, které obsahuji dostatec-
né mnozstvi soli. Dusik a chlor se zde nachazeji v optimalni
podobé, kterou organizmus snadno zpracuje.

Brambory konzumujeme vétSinou bez slupky. Bylo
v8ak prokazano, Ze slupka brambor obsahuje vEétsi mnoZzstvi
vitamini skupiny B, vldkniny, Zeleza a drasliku nez vlastni
duznina brambor. Odstraiite slupku jen v tenké vrstveé, ¢imz
zachovate zdroje zminénych latek.

, Jezte méné cokolady. K zajimavym vysledkim dosli
francouzsti lékati pti vySetieni pacientek, které si stézovaly
na Casté bolesti srdce. Zeny priznaly, 7e kazdé rano musi
vypit Salek sladkého kakaa nebo zakousnout pecivo s ¢oko-
ladou. Potom dodaly, Ze se citi spokojené a vyrovnané, kdyz
sni 1 maly kousek ¢okolady.

Lékafti tvrdi, Ze se jedné o urcity druh zavislosti, ktera
muze ¢lovéku uskodit vice nez naptiklad kouieni.

,Chcete-li byt zdravi, nepijte kavu," konstatuje biolog
R. Makkaleb ze statu Colorado. ,Kava nema zadnou vyziv-
nou hodnotu. Aniny (taniny), které¢ kava obsahuje, zpoma-
luji traveni bilkovin a snizuji obsah mineralnich prvku, jako
napftiklad Zeleza a vapniku, a rovnéz vitamind skupiny B.*

Tato informace se tyka vSech napoji obsahujicich ko-
fein, napiiklad coca-colanebo pepsi-cola.

Podle udajii zvetejnénych v Casopise Science jsou po-
travinaiské tuky a nitraty silnymi mutageny. Jejich negativ-
ni vliv neutralizuji vitaminy E a C. které jsou ve velkém
mnozstvi obsazeny v zelenych ¢éstech rostlin.

WNeznajizubni kacv. italsti stomatologové, ktefi na-
vstivili nékolik klasterd v Tibetu. zjistili, Ze zdejsi obyvatelé
prakticky neznaji zubni kazy. Prohlidka asi sto padesati lidi
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potvrdila, Ze sedmdesat procent z nich, dokonce 1 velmi sta-

i1 lidé. mélo zdravy chrup a u dalSich se zubni kazy vyskytly
yen ziidka.

Pfi¢inou tohoto jevu je reZim stravovani. Tibetsti mni-

chové nekonzumuji cukr a maso. Jejich tradicni potravou
jsou je¢menné placky, olej z mléka jaka, tibetsky ¢aj a voda.
V lét¢ zarazuji do svého jidelnicku fepu, mrkev, brambory
a malé mnoZstvi ryze."

SPRAVNE POUZIVANI
POTRAVIN

Na konci devatenactého a na pocatku dvacatého stoleti
byly v laboratotich I. P. Pavlova provedeny zajimavé poku-
sy tykajici se vyzkumu fyziologie traveni.

Vysledky téchto pokust ukazaly, Ze pro kazdy druh po-
travy (chléb, maso, mléko a dalsi) se vylucuje rlizné¢ mnozstvi
urcitych travicich stav s riznou kvalitou. Cely proces zacina

J1Z v dutin¢ Ustni a pokracuje v dalSich organech traviciho
ustroji (sliny, Zaludecni §tava, zlu¢, travici Stavy tenkého
a tlustého stfeva a také mikrofiora).

Zpracovani a straveni riznych druhil potravy probiha
v prislusné ¢asti traviciho traktu a vyzaduje rovnéz urcitou
dobu. Naptiklad ovoce se zpracovava v tenkém streveé, maso
se vsak nejdrive dvé az tfi hodiny zpracovava v zaludku
a nasledn¢ v tenkém stieve.

Bylo dokazéano, Ze 1 podobné¢ druhy potravin pottebuji
riizné travici Stavy. Napiiklad pii traveni mléka se travici
Stavy s nejsilnéjSimi Gcinky vylucuji béhem posledni hodi-
ny jeho traveni, pii trdveni masa k tomu dochézi v priibc¢hu
prvni hodiny. To sv&d¢i také o mimotadné jemné technolo-
gil zpracovani potravy, jejiz naruSeni ma dalekosahlé na-
sledky.

Védecke pokusy provadéné Pavlovovou skolou na kon-
ci dvacatych let dvacatého stoleti tispéSné praktikoval ame-
ricky 1ékai Herbert Shelton. Jeho skolou Zdravi proslo tspes-
né asi sto tisic lidi.

Zavaznost této otazky bych chtél ukazat na strucném
resume nazorid a zkusenosti tohoto vyznamného odbornika
v oblasti kombinace potravin.



Klasifikace potravin

Zopakujme si znovu klasifikaci potravin, abychom po-
chopili jejich spravné kombinace.

Nekteré potraviny budou zafazeny do skupiny bilko-
vinnych produktl a produktli obsahujicich Skrob. Tim se
vsak neznepokojujte, nebot takovéto potraviny obsahuji
soucasné mnoho Skrobu 1 bilkovin.

Bilkoviny

Tato potrava obsahuje velké mnozstvi bilkovin. Cha-
rakteristickymi  bilkovinnymi potravinami jsou ofechy
(vétSina); vSechny obiloviny; fazole, hrach, so6jové boby;
vejce a houby. Do této skupiny mlizeme déle zaradit ma-
sité vyrobky, raky a ryby. Z mlécnych vyrobk to jsou syry
a tvaroh, z dalSich vyrobkti slune¢nicova seminka, baklaza-
ny. mléko (obsahuje nizkomolekularni bilkoviny).

Sacharidy

Do této skupiny patii Skroby, cukry a sladké ovoce.

Skroby obsahuji tyto potraviny: viechny druhy obilo-
vin, suSené¢ bobovité plody (kromé so6ji), hrach, brambory
vSech odriid, kastany, arasidy, kabacky, tykev.

Cukry a sirupy jsou obsazeny ve zlutém a bilém cukru.
K dal8im potravindm s obsahem cukrt a sirupl patii mlécny
cukr, rizné dzemy, povidla, sirupy ajiné vyrobky. Do této
skupiny miizeme zatadit i med.

Mensi mnozstvi Skrobu obsahuje kvétak, fepa, mrkev
nebo turin.

Tuky

K této skupiné potravin patii olivovy, slune¢nicovy
a kukuficny olej a dale maslo. Tuky obsahuje také vétSina
druhu ofechd, tuéné maso, Slehacka a smetana.
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Sladké druhy ovoce

Ke sladkym druhtim ovoce patii datel, fiky, rozinky,
suSené¢ meruiiky (s peckou nebo ptilené), hroznové vino,
susené Svestky, tomel, suSené hrusky a jablka (sladkych od-
rud).

Kyselé druhy ovoce a zeleniny

VétSina kyselin je obsaZena v kyselych druzich ovoce.
K nejdiilezitéj$im z nich patii pomerance, grapefruity, gra-
natova jablka, citrony, kyselé hroznové vino, kyselé Svest-
ky, kysela jablka. Ze zeleniny to jsou hlavné rajcata.

Polokyselé druhy ovoce
Cerstvé fiky, sladké visné, sladké jablka, hrusky, brosk-
ve, borlivky, rybiz, jahody.

Zelenina bez obsahu Skrobu a zelené druhy zeleniny
Do této skupiny patii viechny sezonni druhy zeleniny
nezavisle na barvé (zelené, Cervené, zluté, bil¢ a jiné) zele-

¢ekanka, pampeliska, zeli, listy vodnice, Spenat, kysely $t'o-
vik, listi fepy, cibule, vodnice, baklazany, okurky, kedlubny,
petrzel, revefl, chiest, Cesnek, sladka paprika, fedkvicky.

Dyné
Pouzivaji se vSechny druhy.

Doporuceni ke spravné

kombinaci potravin
Nyni se podivame na rizné moznosti kombinace potra-
vin a postupné je zhodnotime z hlediska traveni. Jde o dilezi-
té informace pro kazdého z nas.

Kombinace kyselin a Skrobu
Kyseliny uvedenych potravin naruSuje enzym ptyalin,
ktery Stépi skrob. Spojeni kyselin a $krobu neni proto vhod-



ne. 2 toho vyplyva, ze potravin obsahujici kyseliny nebo
skroby by se mély konzumovat oddélené.

Kombinace bilkovin a $krobii

Volna kyselina solna v ticeti tfi procentni koncentraci
Je dostacujici k naruseni ti¢innosti enzymi Stépicich Skrob.
Dalsi nepatrné zvyseni kyselosti pierusi tento proces, a do-
konce zni¢i samotny enzym.

Pii konzumaci chleba se v zaludku vylucuje malo ky-
seliny solné. Zalude&ni §tava nutna ke straveni chleba ma
téme&f neutralni reakei. Po straveni Skrobu chleba se v Zalud-
ku vylu¢uje mnoho kyseliny solné. které je potiebna ke stra-
veni bilkovin chleba. Soucasné tedy probihaji dva procesy,
traveni Skrobu a traveni bilkovin.

Nékteti lidé se domnivaji, Ze nema smysl se zabyvat
kombinaci potravin, protoze priroda sama kombinuje rizné
vyzivné latky v potravé. Neuvédomuyji si vSak, Ze mezi tra-
venim vyzivné latky nezavisle na jejim slozeni a travenim
smesi riznych produkti je velky rozdil.
poZzadavkiim na straveni jedné potraviny, ktera predstavuje
napiiklad slou¢eninu Skrobt a bilkovin (z hlediska intenzity
a Casu vylucovani). Jestlize vSak Clovek sni dva razné typy
potravin s rtiznymi, nebo dokonce opa¢nymi pozadavky
na traveni, travici §tavy se v zddném piipadé nemohou pfti-
zpusobit.

Pokud snite naptiklad chléb a maso, bude se misto
zaludecni neutralni §tavy, kterd se vylucuje béhem prvnich
dvou hodin traviciho procesu, vylucovat silné kysela Stava
a proces traveni skrobu se prudce zastavi.

Z fyziologického hlediska je potreba pomatovat na to,
ze prvnifaze traveni Skrobil a bilkovin probihaji v opa¢ném
prostiedi. Skrob ke svému zpracovani v Gistni duting a ve dva-
néetniku potiebuje zésaditou reakci. Bilkoviny se zase vstie-
bavaji v kyselém prostiedi zaludku a ve dvanactniku se $tépi
upln¢ jinymi enzymy, nez jaké potiebuji Skroby.
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Z toho vyplyva, Ze Skrobova a bilkovinnd potrava se
musi konzumovat oddélené.

Rizné kase, dale chléb, brambory a jiné potraviny ob-
sahujici Skrob by se nemély konzumovat spolecné s masem,
rybami, vejci, syrem, tvarohem, ofechy nebo jinymi bilko-
vinnymi potravinami.

Kombinace ruznych bilkovin

Dvé bilkoviny rizné povahy a slozeni vyzaduji ve spo-
jenis jinymi travicimi faktory odliSnou ¢innost travici sekrece
a raznou dobu k vylouceni travicich §tav k a¢innému trave-
ni.

Naptiklad nejucinnéjsi stava k traveni mléka se vylu-
cuje béhem posledni hodiny traveni, k traveni masa v pra-
béhu prvni hodiny. Jestlize se proces traveni nebude ménit,
bilkovinna potrava se hodnotné nezpracuje.

Tomu lze zabranit, pokud ¢lovék zkonzumuje dveé riz-
né bilkoviny v jednom pokrmu. Nem¢ly by se kombinovat
potraviny jako napiiklad maso a vejce, maso a ofechy, maso
a syr, vejce a mléko, vejce a ofechy, syr a ofechy a jina spo-
jeni.

Z toho vyplyva zasada, Ze jedno jidlo by mélo obsaho-
vat jen jednu koncentrovanou bilkovinu.

Kombinace kyselin a bilkovin

Aktivni Stépeni slozitych latek na jednodussi, které
probihd v zaludku a které tvofi prvni fazi pii traveni bilko-
vin, se uskuteéiiuje vlivem enzymu pepsinu. Pepsin uéinku-
je jen v kyselém prostiedi, pii zasaditych reakcich se jeho
ucinnost snizuje.

Zaludeéni $tava méni svoje slozeni od téméf neut-
ralni povahy az k silné zasaditému charakteru v zavislosti
na potrave, ktera se s ni dostava do kontaktu. Jestlize ¢lovek
pfijima bilkoviny, Zalude¢ni Stava je kyseld, nebot’ musi
pfipravit ptiznivé podminky pro indukovanou autolyzu.

Protoze pepsin je aktivni v kyselém prostiedi, lidé dé-
laji chybu, jestlize kombinuji kyseliny a bilkoviny. Domni-
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vayi sc totiz, ze kombinace prispéje k lepSimu traveni bil-
kovin. Ve skutecnosti je tomu pravé naopak. Tyto kyseliny
brzdi vyluCovani zalude¢nich $t4v, ¢imZ se naruSuje traveni
bilkovin.

Zaludek v normalnim stavu vyluduje viechny kyseliny
s ur¢itou koncentraci pepsinu, které jsou nezbytné k traveni
bilkovin. Nemocny zaludek miize vylucovat vetsi mnozstvi
kyselin (zvySena hladina kyselosti), nebo naopak snizené
mnozstvi (snizena hladina kyselosti). Nekombinujte kyse-
liny a bilkoviny, nebot’ to trdveni neprospiva.

Z uvedenych udaju vyplyva, ze nelze spojovat kyseli-
ny a bilkoviny. Neptidavejte k masu napiiklad ocet, stavu
z granatovych jablek nebo jiné podobné tekutiny.

Kombinace tukt s bilkovinami

Tuky zpomaluji vyluCovéani zalude¢nich st'av.

Pritomnost tukli v potravé snizuje mnozstvi sekretu
ovliviiujictho chut, ktery se vyluCuje v zaludku. Snizuje se
mnozstvi chemického sekretu a aktivita zaludecnich $tav.
Dale dochazi k poklesu obsahu pepsinu a kyseliny solné v za-
ludecni $t'avé. a dokonce se dvojnasobné snizi tonus zaludku.
Zpomalena reakce muiize trvat dve hodiny i déle. To znamena,
ze potraviny jako napiiklad Slehacka, maslo, rostlinné oleje,
tuéné maso, smetana a jiné neni mozné¢ behem konzumace
jednoho jidla spojovat s ofechy, syry, vejci nebo masem.

V této souvislosti nezapomerite na to, zZe potraviny ob-
sahujici vnitini tuk (ofechy, syr, mléko) potfebuji mnohem
vice Casu ke svému straveni nez bilkovinné vyrobky, které
jej neobsahuji.

Z téchto informaci vyplyva, ze tuky a bilkoviny by se
meély konzumovat v rozdilnou dobu.

Je znamo, Ze hojnost zelenych druhti zeleniny ptisobi
proti zpomaleni u€inkti tukd. Pf1 konzumaci potravy s obsa-
hem tuku a bilkovin Ize negativni vliv tukil na traveni bilko-
vin zastavit tim, ze se zvysi objem konzumovanych zelenych
druhd cleniny.
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Kombinace cukri a bilkovin

Vsechny druhy cukri, to znamend primyslovy cukr,
sirupy, sladké ovoce, med a podobné vyrobky, brzdi sekreci
zalude¢nich $t'av a motoriku zaludku. Jde o to, Ze traveni
cukrl probiha ve stfevnim traktu.

Pokud se cukry konzumuji samostatné, neztistdvaji
v zaludku dlouho, ale rychle se pfesunou do stfev. V kom-
binaci s jinymi potravinami se v zaludku zdrzi tak dlouho,
dokud se nestravi ostatni potrava. Dochazi vSak k bakterio-
logickému rozkladu.

Z toho vyplyva, ze cukry a bilkoviny se musi konzumo-
vat samostatnée.

Kombinace cukrii a Skrobi

Traveni Skrobu za¢ina obvykle v ustni dutiné a za urci-
tych podminek ziistavaji néjakou dobu v zaludku. Cukry se
naopak vsttebavaji az v tenkém stieve.

Jestlize se cukry kombinuji s jinou potravou, zistanou
v zaludku tak dlouho, dokud se nestravi ostatni potrava. Vel-
mi rychle v8ak za¢inaji kvasit, protoze jsou v teplém a vlh-
kém prostifedi. Takova strava vyvolava kvaseni s kyselou
fermentaci.

K potravindm podnécujicim kvaSeni patfi Zelé, povi-
dla, dzemy, ovoce, bonbony, cukr, med, melasa, sirupy pfi-
davané do peciva, chléb, cukrovinky, kaSe, brambory a jiné
vyrobky.

Razn¢ kaSe s cukrem se v posledni dob¢ staly pra-
videlnym pokrmem k snidani. Lidé si vSak potom stézuji
na zvy$enou hladinu kyselosti (paleni zahy, fihani a jiné
projevy Spatného traveni).

Sladké ovoce v kombinaci se Skrobem je piicinou kva-
Seni. Pegivo s rozinkami, datlemi a jinymu podobnymi piisa-
dami, které maji v oblibé stoupenci zdravé wiivwje pravé
jejim opakem.

Nekteti jedinci se domnivaji, Zze kdyZ misto cukru po-
uziji med, zabrani kvasnym procestim. Neni tomu tak. Med
v teplych smazenych pokrmech, sirupy, chléb nebo pala¢in-



ky s dzemem <1 podobné pokrmy jsou optimalnimi pokrmy
vyvolavajici kvaseni.

Miuzeme skutené prokézat, ze spojeni cukra a Skro-
b narusuje traveni Skrobu. Pfitomnost cukru v ustni duti-
né prispiva k hojnému vylucovani slin. Ty vSak neobsahuji
ptyalin (enzym $tépici Skrob v ustni dutin€), nebot’ ptyalin
netcinkuje na cukr.

Pii spojeni Skrobu s cukrem, medem nebo dZzemem
se sliny nepfizpisobuji traveni Skrobu. Vyrobky, které jsou
povazovany za zdravé, jsou nakonec Skodlivé, protoze je
nckombinujeme s vhodnymi potravinami. Chléb s maslem
nezpusobuje potize. Staci vSak, kdyz si jej namazete me-
dem nebo dzemem ¢i pouZijete cukr v jiné podobé. Clovek
onemocni, protoze cukr se zpracovava jako prvni a zmeéna
Skrobu na cukr se zpomaluje. Smés cukru se Skrobem zapfti-
cinuje kvaseni a s nim spojené dalsi problémy.

Z uvedenych informaci vyplyva, ze skroby a cukry by
se mely konzumovat v rozdilnou dobu.

Dyitova strava

Mnozi lidé si stézuji na potize pii konzumaci dyni, kte-
ré vyvolavaji alergie.

Dyné jsou zdravé a lehce stravitelné. Doporucuji se
tedy 1 jedinctim s oslabenou Cinnosti traviciho traktu. Pro¢
tedy konzumace dyni vyvolava vazné potize?

Traveni dym neprobiha v zaludku, ale ve stfevnim
traktu. Zkonzumované dyné zlstavaji v Zaludku jen néko-
lik minut a okamzité prechazeji do strev. Jestlize se vSak
pojidaji s jinymi potravinami, které potiebuji delS$i dobu
na straveni v zaludku, pak i dyné se v zaludku zadrzuji delsi
dobu. Protoze dyné jsou rozmélnény a nachézeji se v tep-
1ém misté, rychle se rozkladaji, tvoii velké mnozstvi plynt
a jinych Skodlivych latek, ¢imz vyvolavaji vazné poruchy
traveni.

Z toho vyplyva, ze dyné by se nemely kombinovat s ji-
nau potravou.

Konzumace mléka

V ptirod¢ existuje pravidlo, ze mlad’ata zivych tvort
konzumuji mléko odd¢lené, nekombinuji je tedy s jinou po-
travou. Nasledné ptichazi obdobi, kdy pfijimaji mléko i jinou
potravu, ale znovu oddélené. Nakonec mléko vitbec nepotie-
buji.

Miéka je potravou deti a mladat. Po ukonéeni normal-
niho obdobi neni nutné dal$i dokrmovam mlékem. Clovek
vSak po cely svij Zivot zlistane mladétem!

Protoze mléko obsahuje bilkoviny a tuky, je velmi ob-
tizné je kombinovat s jinou potravou. Vyjimku tvoii kyselé
druhy ovoce. KdyZ se mléko dostane do zaludku, srazi se
a vytvari se tvaroh. Srazené mléko obaluje Castice jiné po-
travy v zaludku a izoluje je pred uinky 7ahideénich St'av.
To brani zpracovani téchto ¢astic, dokud se nestravi srazené
mléko.

Miizeme si vyvodit dal$i pravidlo: mléko by se melo
konzumovat samostatné.

Kojenclim je mozné asi pul hodiny pied kojenim pfi-
pravit ovocné S§tavy z Cerstvého ovoce ziedéné vodou. Ovo-
ce musi byt kyselé.

Dezerty

Dezerty se podavaji po jidle. To znamena obvykle
poté, co se Clovek nasyti. K dezertli patii napiiklad rtizné
zékusky, zmrzlina, sladké ovoce a jiné vyrobky. Kombinace
dezertd se vSemi druhy potravy je komplikovana, nebot’ ne-

jsou vyzivné, a tudiZjsou nepotiebné.

Z toho vyplyva dalsi zasada, Ze dezerty je dobré xy-
loucit.

Jestlize vSak z néjakych diivodi musite snist kousek
moucniku, snézte jej spolecné s vétsim mnozstvim salatu
z Cerstvé zeleniny. Nic vic jiZ nejezte.

Chlazené dezerty, jako naptiklad zmrzlina, chlazena
mineralni voda a jiné vyrobky, vytvareji dalsi prekazku
v travicim procesu, kterou je chlad. V predchazejicich kapi-
tolach jsme jiz hovofili o $kodlivosti chladu, nebot’ travici



enzvmy jsou ucinné pii teploté tficet sedm stupnii. Chlazena
potrava se musi nejdiive zahiat a az potom se zpracovava.
Zaroven se ochlazuji 1 organy nachazejici se v blizkosti Za-
chladu.

Pfrechod jak zdravych, tak 1 nemocnych lidi, oslabe-
nych 1 silnych jedinct, starych a mladych osob na spravnou
vyZivu potvrdil okamzZité zlepSeni zdravi. To proto, Ze travi-
ci organy nebyly tak zatizeny. Sprdvnou \yvZivouse vytvare-

Jji podminky k lepSimu traveni, vyzivé a mensima znecisteni
organizmu.

Jak nejlépe pouzivat bilkoviny

K bilkovinnym vyrobkiim vSech druhi se nejlépe hodi
vSechny potraviny, které neobsahuji Skrob, a sezonni zele-
nina: Spenat, nat’ fepy, zeli, nat’ vodnice, vSechny druhy cer-
stvych tykvi, cibule, celer a jiné druhy zeleniny bez obsahu
Skrobu.

Jiné druhy zeleniny by se s bilkovinami nemély kom-
binovat. Jsou to: fepa, vodnice, mrkev, kedlubny, turin,
boby, hrach. brambory a rizné druhy krup.

Boby a hrach jsou kombinaci bilkovin a Skrobd. Proto
je vhodné, aby se konzumovaly bud’ jako bilkovinna nebo
Skrobova potrava spole¢né se zelenymi druhy zeleniny, to
znamend bez dalSiho mnozstvi bilkovin a Skrobu.

Uvedené menu je piikladem spravného spojeni bil-
kovinné potravy. Bilkovinnd potrava by se m¢éla jist jako
vecefe, to znamena, ze by to mély byt pokrmy bez kyselin,
rostlinného oleje a riiznych olejovych zalivek. Mnozstvi bil-
kovinné potravy je individudlni.

Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Varené maso Kotlety
Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Tvaroh Ofechy
Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Michana vejce, varena vejce Vareny hrach nebo fazole
Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Zelena tykev Nat’ vodnice nebo Spenat
Saslik, dusené hovézi Dusené kufeci nebo krali¢i
a la Stroganov maso

Z tohoto menu je jasné, ze salat byl mél byt konzu-
movan spolecné s jakoukoli bilkovinnou potravou a potra-
vou obsahujici Skrob. Doktor Shelton zdlraziuje dilezZitost
salatu pfi riznych dietach, proto uvadim jeho doporuceni
k ptipravé takovéhoto salatu.

»Salat by mél byt kombinaci jednoduchych druhi ze-
leniny bez zalivek a oméacek. Zelenina nemusi byt jemné
nakrajena.

Pouzité ingredience jsou jen orientacni a piedstavuji
voditko k pripraveé vlastnich salati:

« pul hlavky salatu, celer, zeli;

« pul hlavky salatu, celer, raj€ata:

* pul hlavky salatu, zeli, paprika (sladkd);

« pul hlavky salatu, francouzska ¢ekanka a rajce;

* zeli, okurky, fedkvicky.

K ozdobeni miizete pouzit petrzelovou nat’, Cervenou
(sladkou) papriku nebo jiné druhy zeleniny. Salat nemusite
solit, nebot’ zelenina obsahuje dostate¢né mnoZstvi riiznych
soli. Salaty by mély byt co nejjednodussi, neni nutné pouzi-
vat piili§ mnoho druhid zelenmy.™

V oblasti centrilniho Ruska je zakladem zeleninovych
salat naptiklad zeli a dal§i druhy zelemny se vybiraji podle
sezony: fedkvicka. celer, pastinak. okurky. rajcata, sladka
paprika, petr2el, listy pampelisky a jiné.



Jak nejlépe pouzivat Skrob

Lekati doporucuji, aby se uzival vzdy jeden druh Skro-
bu (jeden druh kase, bez chleba) nejen proto, ze to jsou roz-
dilné produkty, ale i proto, ze konzumace dvou nebo vice
druht Skrobu (naptiklad kase, chléb a brambory jako jeden
pokrm) vede zékonité k prejidani. Proto je vhodné (to se
tykd hlavné stravy nemocnych) omezit se na jeden druh
Skrobu v jednom pokrmu.

Traveni skrobl zacind v ustni dutin€. Potravu peclivée
rozzvykejte. nehltejteji, ale spiseji ,,pijte". Spravna konzu-
mace Skrobil zajisti delsi trdveni potravy v zaludku pomoci
slin.

Potraviny s obsahem Skrobii konzumujte béhem dne.
Strava by méla byt sucha. kase dikladné uvarené.

Jak bylo uvedeno, salaty ze zeleniny s obsahem Skrobt
jsou vhodné, ale piipravujte je z téch druhii zeleniny, které
obsahuji minimalni mnoZzstvi Skrobd. Salat mtzete pfipravit
nasledovng: Ctyficet procent zeli, tficet procent mrkve, dva-
cet procent syrové nebo vafené fepy. Pridejte kopr, petrze-
lovou nat’ nebo jiné druhy.

Enzymy a vitaminy obsazené v zelenin¢ s niz$im ob-
sahem Skrobu zpracovavaji Skroby velmi dobfe. Mnozstvi
konzumované potravy s obsahem Skrobti je individualni.

Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Repa Mrkev
Brambory v riznych upravach Varena ryze s maslem
Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Mrkev, pecena tykev Dtikladné uvarené kase
Zeleninovy salat Zeleninovy salat
Dusend mrkev, cibule, fepa Dusena fepa
Suchary Celozmny chléb s maslem
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Jak nejlépe pouzivat ovoce

Ovoce spole¢né s ofechy (kter¢ z botanického hlediska
rovnéz patii k ovoci), zelenymi druhy zeleniny a kofenovy-
mi plody ptedstavuji pro ¢lovéka optimalni potravu.

Ovocna vyziva dava pocit spokojenosti. Konzumujte
je vsak oddélené. Divody byly jiz uvedeny na predchazeji-
cich strankach knihy.

Ovoce nejezte mezi jednotlivymi jidly, nebot” se do-
stane do zaludku nebo tenkého stieva ve stejnou dobu, kdy
probiha traveni jinych potravin, ¢imz vlastné dochazi k na-
ruseni traviciho procesu. Vhodnou dobou k jeho pojidani je
dvacet az tficet minut pfed druhym jidlem: béhem této doby
se ovoce dostane do tenkého stfeva, kde probéhne jeho tra-
veni.

Doktor Shelton doSel béhem podavani ovoce nemoc-
nym lidem k zavéru, ze sladké nebo velmi kyselé druhy
ovoce je lepsi podavat v riznou dobu. Cukr, med a jiné slad-
ké ptisady nepouzivejte spolecné s grapefruitem.

V nésledujicim menu jsou uvedeny spravné kombina-
ce riznych druhl ovoce, které je vhodné jako snidané. Ne-
piidavejte cukr. Pouzivejte sezonni druhy ovoce, mnozstvi
je individualni.

Visné, meruiky.

Visné, merunky, Svestky.

Broskve, meruriky.

Jablka, hroznové vino, sklenice kyselého mléka.

Na jate a v lét€ ptipravte velmi lahodny salat ze sezon-
nich druht ovoce: ze Svestek, merunék, visni, tiesni, do né-
hoz ptidejte hlavkovy salat nebo celer.

Denni rezim stravovani
Jestlize se budeme opirat o fyziologické poznatky tra-
veni, mizeme si v prubéhu dne kvalitné rozdélit riznorodou
potravu.
Rano, kdyZ je organizmus odpocinuty, nepotiecbujeme
priliS mnoho energie. V teto souvislosti bych chtél znovu
piipomenout, Ze potrava neuvoliiuje energii najednou, ale az
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po urcite dobé. Rano konzumujte lehce stravitelnou potravu.
Nepy hodnd)sije ovoce a Stavy z cerstvé zeleminy a ovoce.

Potravu s obsahem Skrobt konzumujte jako obéd, pro-
toze ke svému straveni potfebuje mnohem vice energie nez
zpracovani ovoce. Proces traveni trva tii az Ctyii hodiny.
Ovocna strava poskytne mimo jiné i zakladni energii, kte-
rou budete potiebovat v odpolednich hodinach.

Bilkovinnou potravu konzumujte vecer, protoze k je-
jimu straveni jsou potieba vice nez ¢tyfi hodiny. Potfebuje-
me j1 k regeneraci struktur, které se opotiebovaly v prib&hu
dne. Proces traveni bilkovin by mél probihat v klidu, nej-
vhodnéjsi dobou je ¢as kolem Sesté az osmé hodiny vecerni.
Zminénd doba je vhodna jesté 1 zjiného divodu. Procesy
probihajici v organizmu v tomto intervalu piechézeji od roz-
padu energetickych a plastickych struktur k jejich syntéze.

Jednoduse, fyziologicky a logicky

Podobné doporuéeni, jak se béhem dne co nejlépe stra-
vovat, podal Paul Bragg a prakticky Iékat Suren Avakovic¢
Arekljan.

Prini prijem potravy by se mél uskutecnit az pii po-
citu silného hladu, hlavné po fyzické namaze, naptiklad
po béhu, rychlé chiizi, domacich pracich ajinych ¢innostech.
Ptipomeiite si okiidlenou frazi Paula Bragga, Ze na snidani
si je potfeba vydélat. Potrava by méla obsahovat sezonni
ovoce nebo susené ovoce. Je mozné se zasytit také ptrirod-
nim medem, ale nekombinujte jej s jinymi potravinami.

Druhy prijem potravy by mél rovnéz probéhnout pii
pocitu silného hladu a nejvhodngjsi je ovoce s nepatrnym
mnozstvim rostlinného oleje nebo bez néj. Pokud se roz-
hodnete pro slune¢nicova, konopna nebo sezamova semin-
ka €1 ofechy, nejezte jich vice nez sto gramui.

Treti prijem potravy by podle potfeby mél obsahovat
sezonni nebo susené ovoce. Misto nich je mozné si piipravit
t'avu 7 Cerstvého ovoce nebo bylinny odvar. Denni mnoz-
stvi potravy by nemélo ptesahnout tisic pét set grami. Rost-
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linné kase jsou vhodné k snidani nebo k veceti, podavejte je
vSak nejpozdéji do devatenacti hodin.

Podivejme se jeSté na jednu velmi dilezitou otazku:

jaky by mél byt v denni stravé pomér mezi obsahem kyselin
a zasad? Jestlize ji nebudeme vénovat naleZitou pozornost,
vyzivny efekt potravy nebude velky.

VSsichni velmi dobfe vime, ze organy naseho téla jsou
vyzivovany krvi. Krevni ob&h se milize v zavislosti na potrave
meénit na kysely nebo zasadity. Podil kyselin v krvi je obo-
hacen energetickymi latkami a pokryva jejich ztraty. Podil
zasad zajiStuje usporadani naseho organizmu, tvorbu kosti,
nervstva, svalil, podporuje fyzické a dusevni zdravi a posiluje
imunitu.

Veétsina 1¢kart doporucuje tento pomér: padesat az Se-
desat procent zasad a Ctyficet az padesat procent kyselin.

Paul Bragg tvrdi, Ze ideélni je nasledujici pomér:

* pétina denni potravy by méla byt bilkovinna (rostlin-
ného 1 zivoc¢isného ptivodu);

* dalsi pétina by méla byt slozena ptevazné ze skrobti
(neloupané obiloviny a kroupy, dale ptirodni $tavy a cukry
- med, suSené ovoce) a nerafinovanych tuki;

* tii pétiny potravy by mélo tvofit ovoce a zelenina,
syrové a spravné piipravené.

V procentualnim vyjadieni by takova strava vypadala
nasledovne¢:

* Sedesat procent by mélo tvofit ovoce a zelenina;

* dvacet procent je vyhrazeno pro bilkovinnou potravu;

* sedm procent tvoii vyrobky s obsahem Skrobi;

» sedm procent je zastoupeno piirodnimi cukry;

* Sest procent je urceno pro tuky.

Jaké mnozstvi potravy je doporuceno pii podani jed-
noho jidla? G. Shelton radi, aby se ¢lovek stravoval podle
svych individudlnich potieb, jini odbornici zastavaji nazor,
ze od stolu bychom méli odejit s pocitem mirného hladu.

V této souvislosti si pripomenme jedno zajimavé pii-
slovi, které mi fekl spisovatel V. G. Cerkasov: , Jestlize 18I
odesel od stolu s pocitem mirm¢ho hladu, najedl jsi se. Jestli-
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f.c €iti§ Ze jsi sc najed] znamena to, Ze jsi se piejedl. Mag-1
pocit, Ze js se piejedl, pak je jisté, 7c js se otravil."
Jogin. doporucuji nasleduyici zayimave rady:

I Cist4, sladka a neostra potrava, ktera j¢ chutna a la-
hodnd, musi naplnit polovinu zaludku. To je stfidma strava

(mutahara)

2. Polovina zaludku by méla byt naplnéna potravou
a jedna c¢tvrtina vodou. Druha ctvrtina musi kvuli pohy-
bim a tvorb¢ plynti zlstat prazdna.*)

Prakticka doporuceni
ke spravnému zpracovani

a traveni potravy

Seznamili jsme se s fechnologii zpracovani a traveni
riznych potravin, a proto bychom ji méli dodrzovat. Nasle-
dujici doporuceni k posileni naseho zdravi doplni pfedcha-
zejici rady.

1 Pfijimejte pouze organickou potravu bohatou na bi-
oplazmu.

Energeticky potencial takovéto potravy je nejvyssi a jeji
struktury nejsou naruseny. Aminokyseliny, vitaminy, cukry,
enzymy. mineralni prvky jsou velmi aktivni. V této potravé
milZze probihat indukovana autolyza, umoznujici uSetfit asi
padesat procent energie potiebné k traveni. Konzumujte vice
Cerstvé rostlinné potravy a co nejméné pouZivejte tepelné &
jinak upravené pokrmy.

2. Do svého jidelnicku zatad’te celozrnné potraviny.

Celozmna potrava (potraviny) obsahuje vSechny prv-
ky nezbytné k jejimu traveni a vylu€ovani. VaSe materialni
zdroje se nebudou vyc&erpavat. Cim méné rafinované potra-
vy snite, tim lepSi bude vaSe zdravi, a tim vice si prodlouzite
syvuy Zivot.

* Tentouryvek jsem pievzal z knthy Borise Sacharova Velké tajem

kterd caye starodavny zdroj yoginti Gheranda  Samhita
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3. Jako zakladn: palivo pouzivejte potravu s obsahem
sacharidu.

4. Prvnim jidlem by mél byt salat.

To umozni odstranit potravinovou leukocytozu, do-
plnit zdroje zésad v organizmu a rovnéz udrzet nezbytnou
kvantitativni 1 kvalitativni koncentraci mineralnich prvki
v téle a pfipravit podminky k plnohodnotnému traveni va-
fené potravy. I vafena potrava obsahuje vitaminy a enzymy,
které se vSak zni¢i béhem tepelného zpracovani.

Nezapomeiite na to, ze organizmus zpracuje tolik po-
travy, kolik vitaminll a enzym mate v téle. Jinak se potrava
zmeéni na polotovar a znec€isti organizmus.

5. Potraviny spravné kombinujte.

Spravna kombinace zajisti dokonalé zpracovani a stra-
veni potravy s patficnym uzitkem. Nespravné spojenipotra-
vin oslabuje naSe sily a narusuje ¢innost celého #aldefnihn
a stfevniho traktu. PecCujte o technologicky proces traveni
potravin a nevyzadujte nemozné po travicim systému.

6. Dbejte na spravny denni rezim stravovani.

Dodrzujte spravny rezim stravovani a budete ve fnrm
Béhem celého dne budete velmi vykonni jak po fyzicke, tak
1 po psychické strance.

7. Dodrzujte spravny pomér kyselin a zasad v potrave.

V4és zdravotni stav bude diky tomuto spravnému pom¢-
ru vynikajici, protoZe vSechny slozky potravy budou v rov-
novaze.

Prechod na spravnou vyzivu

Kazdy prudky piechod na nezvyklou stravu se odrazi
na celkovém zdravotnim stavu Clovéka. Nyni jiz vime, Ze
organizmus musi k trdveni novych potravin (klicky, syrova
zelenina, ovoce a jiné druhy) zajistit také specifické enzy-
my, které predtim nemél k dispozici.

V salndednim a stievnim traktu musi vzniknout tplné
nova mikrofléra Dochdzi ke »ménam stievniho a hormo-
nalniho systému, méni se chutové zvyky a potieba celko-
vého mnozstvi potravy. Mnsi tedy dojit k celkové prestav-
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bé organizmu, coz se odrazi nejen na fyziologii, ale také
na psychice Clovéka. Samozieymé. Ze tento proces trva urci-
tou dobu Mnohé systémy jsou kromé tohoto t€kavé, proto
)C nesbyine znét fyziologické mechanizmy, které jsou za-
kladem téchto procesti.

Dale je nezbytné, abyste védeli, ze pii prechodu z ob-
vyklého, vétsinou nekvalitniho zpiisobu stravovani na sprav-
nou vyzivu dochdzi k celé fad¢ riznych zmén organti a sys-
temi. Ty se mohou projevit jako nemoc. Uvédomte si to
a zbytecné se neobavejte. Krize jsou jen ditkazem toho, Ze jste
na spravné cesté. Jakmile krize skon¢i. vase zdravi se zlepsi.

Praktické zkuSenosti ukdzaly, Ze enzymatické systémy
zaludeCniho a stievniho traktu se ptizptisobi novému systé-
mu vyzivy asi za tri az dvanact mésici. Stejn¢ dlouhou dobu
si vyzada 1 sttevni mikrofiora.

Charakteristickym znakem stfevniho hormonalniho
systtmu je jeho neteCnost. Zmény v dusledku ptfechodu
na spravnou vyzivu mohou trvat jeden az dva roky.

Zména chuti, chovani a psychiky ¢lovéka vyzaduje
jeste delsi obdobi, priblizné dva az tri roky. Za tfi roky tyto
mechanizmy ziskdvaji potfebnou silu a zacinaji normalné
fungovat.

Kritériem normdlni Cinnosti zalude¢niho a stfevniho
traktu jsou nasledujici procesy:

* mo¢ neziskd pii piti Stavy z fepy jeji barvu. To je
diikazem toho, Ze epitel zalude¢niho a stfevniho traktu je
v poradku;

* vyluCovéni stolice probihd dvakrat az tiikrat denné.
To je diikazem normalni motoriky Zalude¢niho a stfevniho
traktu;

* konzistence vykalti v podobé poloméekké klobasky
bez zapachu a nestravenych kouskl zeleniny, ovoce a ji-
nych potravin. To je ditkkazem normalniho vstfebavani vody
v tlustém stievé. Stolice bez zapachu a kouskll zeleniny je
dikazem spravného vyvoje kvalitni mikroflory;

188

* pomalu se méni 1 navyk na rlizné€ potraviny a jejich
celkova potieba. Béhem jednoho az tii let prestanete kon-
zumovat ,,normalni" stravu, nebot’ sami na sob¢ pocitite, ze
plsobi negativné na cely organizmus.

Dale je potieba se zminit o fizich ptechodu na novou
stravu.

1. Zménte poradi piijmu potravin: pted jidlem pijte
tekutiny a jezte ovoce. Prvnim pokrmem by mél byt salat,
druhym jidlem pokrm s obsahem sacharidi nebo bilkovin.
Snézte vzdy jedno, ale vzdy jen jedno z nich.

2. Vylucte vSechny Skodlivé potraviny, to znamena
rafinované vyrobky a stimulatory typu kavy, Caje, uzenin,
mouc¢niki ajinych vyrobkd.

3. Prijimejte vE&tSi mnozstvi syrové potravy a mensi
mnozstvi vafenych pokrmil. Organizmus pievadéjte na sy-
rovou stravu pozvolna. Na pocatku se doporucuje sto az dvé
sté¢ mililitr Stavy z Cerstvého ovoce a zeleniny. Zeleninu je
nutné v pocatecnich fazich podusit, postupné vSak upust'te
od tepelného zpracovani. Nakonec piejdéte jen na syrovou
stravu. Zeleninu je vhodné stfidat, to znamena jednou syro-
vou ajednou vafenou.

4. Zacnéte s malymi davkami (dvacet az padesat gra-
mu) a do jidelnicku zatad’te syrové rostlinné pokrmy: na-
klicenou pSenici, namocené kroupy, divoce rostouci plody
aruzné byliny. Potraviny k pfipravé kasi nevaite, ale rad¢ji
jen namacejte.

Stejnym zplisobem postupujte 1 ve vSem ostatnim: sni-
dejte ovoce; ptivodni pokrmy, které jste obédvali. dale chléb
nebo maso vymeéinte za sklenici Stavy z Cerstvého ovoce,
syrovou nebo jen mirn€ podusenou zeleninu a kase; k vecefi
se nejlépe hodi ¢aj, salat a ofechy.

Podle sezony si miZete zafadit napiiklad jahodovy,
Jjablecny, hroznovy, dynoww, melounovy nebo jiny den.

Jestlize budete dodrZovat tento stravovaci reZim, po-
stupné se budou ménit i chutové navyky. Strava, ktera se
vam na pocatku zdala nechutna. dokonce nesnesitelnd, za-
¢ne byt nejen lahodna, ale 1 potiebna.
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Obsah druhé Casti této knihy o uzdravujicich silach je

mozné shrout do jednoduchych a srozumitelnych zésad.

* Jezte az tehdy, mate-h skute¢ny hlad.

* Polovinu denni potravy by méla tvofit Cerstva syro-
va rostlinnd potrava.

» Tekutiny a ovoce konzumujte pred jidlem nebo je
zatad'te jako samostatné jidlo.

» Dukladné potravu rozzvykejte, aby se dobie pro-
michala se slinami. Jezte proto pomalu, dokud se potrava
nepfeméni na kasovitou hmotu. Stavy by se také mély pro-
michat se slinami. Pijte je po malych douscich.

* Prvnim jidlem by m¢l byt salat ze sezonni zeleniny
(listy, koteny, plody - takzvany saldt tridda), druhé jidlo,
bilkovinna potrava nebo potrava s obsahem skrobti, by mélo
byt také sezonni.

* Syrovou rostlinnou stravu a pokrmy druhé v potadi
ptipravujte tésné pred konzumaci.

* Vyhybejte se umélym a rafinovanym potravindm
(uzeniny, moucniky, pecivo, cukr a jiné). Nepouzivejte ani
zadné stimulatory, jako naptiklad Caj, kavu, alkohol.

Chyby pri prechodu
na spravnou vyzivu

Prvni - pripad. Jedna Zena, kterda méla zdravotni poti-
ze, si precetla Sheltonovu knihu a piesla na syrovou stravu.
Nadchla se, ale protoze nedosahla potifebnych vysledki, vra-
tila se k pivodnimu systému stravovani. Nakonec zemiela
vycerpanim. Celé obdobi od ptechodu na syrovou stravu po
pokus o navrat k obvyklé stravé az k okamziku smrti trvalo
ast tfi mésice. Co bylo pricinou?

1. Zeleninova strava byla pro tuto zenu nezvykla. En-
zymatické systémy traviciho traktu se muscly prizplsobit
traveni nove stravy, kterd byla kvalitativné odliSna ve srov-
nani s predchazejici. Je samoziejmosti, Ze tento proces vy-
Zaduje urcity Cas. Proto se potrava na zacatku nezpracova-
vala « Spatné se travila.

190

2. Zena neméla prodi§téna jatra. Potrava, kterou orga-
nizmu stravil, neprochdzela jatry, ale zcela mimo né. Jestli-
ze se strava nedostane do jater, je pro nas organizmus cizim
utvarem. ZneCiSténd jatra jsou vétSinou pricinou portalni
hypertonie, zplsobujici méstnani krve v zaludku, slezin€,
slinivce bfisni, tenkém stieveé. V disledku toho se pierusuje
syntéza novych travicich $tav.

3. Stfevni mikroflora se musela také zménit a piizpt-
sobit se novému typu stravy. To rovnéz neni kratkodobou
zalezitosti.

4. Protoze tato Zena nedosahla pozadovanych vysled-
k1, vratila se k ptivodni strave. Jenze za toto obdobi si en-
zymatické systémy zacaly zvykat na novou potravu a ne-
fungovaly jako dfive. Organizmus si musel znovu zvyknout
na puvodni potravu a zase se piizpusobit.

Zatimco probihal adapta¢ni proces na novou potravu
a vzapéti opét na ptivodni stravu, organizmus se natolik vy-
Cerpal, Zejeji experiment nevydrzel.

Co méla tato zena udelat? Nejdiive byla nutnd ocista
tlustého steva a jater. Teprve potom mohla postupné pre-
chazet na novou stravu. V pocatecni fazi méla vyloucit nej-
Skodlivéjsi produkty, jako je maso, tuky, bily chléb, pecivo
a jiné vyrobky. Podobny pfechod trvd dokonce jeden az dva
roky!

Druhy pripad. Vétsina lidi se po ocisté tlustého stieva
a jater a po zavedeni délené stravy zbavi svych problémt
a citi se velmi dobfe. Ale rano nebo 1 v pribéhu dne neustale
odkaslavaji, smrkaji nebo maji jiné potize. Co je pricinou?

Problém spociva v tom, Ze tito lidé nedodrzuji zasa-
dy vyvazenosti potravin. K ziskéni tisice kalorii z dvou set
padesati graml bilkovin nebo sacharidi se napiiklad spo-
ttebuje obrovské mnozstvi biologicky aktivnich latek: vita-
minu B, Sest desetin miligramu. B, sedm desetin miligramu,
B, Sest celych a Sest desetin miligramu. vitaminu C dvacet
pet miligramu a tak bychom mohli pokracoval dale.

Bézné rostlinn€ potraviny (zeli, mrkev, ovoce a jiné
plody) ncobsahuii tak velké mnozstvi vitamint skupiny B,
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A a D. Stfevni mikroflora ma rovnéz omezenou produkci
nezbytnych vitaminti.

Uz jsme si fekli, ze potravu zpracovavame podle toho,
jaké mmnozstvi vitamind a enzymi obsahuje. Zbyvajici Cast
potravy ulpiva na sténach tlustého stfeva jako usazeniny.
Ty jsou zékladem vzniku a rozmnozeni patogenni mikro-
flory. Dalsi ¢ast se vstiebava do krevniho fe¢isté a uklada se
v celém organizmu, ktery se pfepliiuje a nakonec vSechny
necistoty vylucuje dychacimi organy v podobé¢ hlent.

Casta tvorba plynii po jidle je zptisobena také nedo-
statkem vitamini. I to je pficinou neustadlého pokasSlavani
a posmrkavani.

Jak proti tomu bojovat? Muzeme si vzit ptiklad z li-
dové moudrosti naSich predkt, ktefi jiz davno védéli, ze
k tomuto ucelu se nejlépe hodi potravinové doplinky. Ob-
sahuji v hojném mnozstvi mineralni latky, vitaminy a jiné
uziteCné slozky.

K nejucinngjsim potravinovym doplikiim patii beze-
sporu pivni kvasnice, jez jsou bohaté na vitaminy. Jestlize
rano uzijete nalacno sto az dvé st¢ gramt pivnich kvasnic,
zasobite organizmus vSemi nezbytnymi Zivinami. Teprve
potom, az za¢nete mit hlad, si ptipravte obvyklé jidlo, jako
napiiklad salat, kasi a jiné pokrmy. Jejich straveni probéhne
lépe.

Treti pripad. Nedostatek vitaminti a ptirodnich latek,
jak bylo uvedeno. vyvolava nestiidmost v jidle neboli ob-
Zerstvi.

Organizmus prostiednictvim hladu signalizuje, Ze mu
chybi urcité latky. Clovek konzumuje svoji obvyklou stravu,
to znamena napiiklad zelny salat s ptisadami, zelenou nati,
dvéma az tfemi druhy krup, a pfesto nedava organizmu to,
co potiebuje. Organizmus op¢€t hladem signalizuje, Ze v krvi
Je nedostatek urcitych latek. Clovék zase ji a véechno zagina
znovu. Nebot’ jakmile pociti, Ze mu urcita strava chutnd, do-
mniva sem, Ze je spravna, a tak se za¢ne prejidat.

Po nadmémé konzumaci jidla se ¢lovek zpravidla ne-
citi dobfe, zlobi se sdm na sebe za to, Ze se neudrZel, @ po-
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tom cely den nebo i n¢kolik dni hladovi. V dalsi fazi prijde
na fadu standardni potrava (z Cerstvych ptirodnich potra-
vin). Clov&k opét neni spokojeny, zagne se prejidat a kolo-
béh pokracuje.

Ujasnéte si nasledujici véc: budete-li organizmu do-
davat v§echno nezbytné, pocit obzerstvi se nedostavi. Proto
ve veétsim mnozstvi uzivejte potravinové doplilky a stavy
z Cerstvé zeleniny.

Ctvrty pFipad NEktefilidé se domnivaji, Ze bez pro-
blémi piesli na ptirodni vyzivu, pokud dvakrat aZ Ctyfikrat
tydné konzumuji kvasnicovy chléb. Po nékolika letech ta-
kovéto stravy piekvapené zjisti, ze maji anémii. Jak je to
mozné, odkud se vzala, vzdyt jejich strava byla spravna?
Jak se zda, pekaiské drozdi potlacuje prostfednictvim stiev-
ni mikroflory syntézu vitaminu B,,. Cerstvé zelenina jej ale
do organizmu nedoda, ¢imz se pomalu a skryté vyviji ané-
mie.

Anémii odstranite, jestlize uplné vyloucite vyrobky
obsahujici pekatské drozdi nebo do svého jidelnicku zata-
dite vyrobky s obsahem vitaminu B,,a budete je pravideln¢
konzumovat.

Paty pripad. Zena piesla bez vétsich potizi na syrovou
potravu. Jeji zdravotni stav se zlepsil a citila se velmi dobre.

Ubéhlo asi deset let Organizmus se o€istil. zménil se
a byl mnohem citliv&jsi nez diive. Cas od &asu. napiiklad pfi
kontaktu s lidmi nebo pfi stifidani ro¢nich obdobi, se citila

$patné. Vysvétlovala si to zvysenou citlivosti. a aby ji tro-
chu otupila, zacala jist masité 1jiné pokrmy. Byla spokojena
a myslela si, Ze je vSechno v potadku.

Na tuto skute¢nost upozornil Paul Bragg. Potvrdil, Ze
také obcas konzumoval maso. kdyz mél pocit, Z€ je potiebu-
je. Tim jesté vice posilil citlivost organizmu. Uvédomil si,
jak v konkrétni situaci mlze vyvazit svijj stav.

To neuniklo ani Alexandru Cuprunovi, ktery je auto-
rem ¢lanku Naucte se jist a ktery konzumuje jen syrovou
stravu. Vyvazujicim produktem je pro noho kvétovy pyl a
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zelenmoveé §tavy, které jesté navic dodavaji organizmu sto-
pové prvky.

Sesty priklad Muz stiednich let se rozhodl, Ze prejde
na piirozenou stravu. Provedl ocistu organizmu a pomalu
zacal zvySovat 1 mnozstvi davek syrové potravy.

Po n¢jaké dobé zacal smrkat hleny. VEdé€l, Ze neni ne-
mocny, ale hleny vylucoval nékolik dni. Vadilo mu to, a proto
se vratil k plivodni stravé. Hleny se prestaly vylucovat. Do-
mnival se, 7e je vSechno v poradku, a zacal zase konzumovat
syrovou stravu. VSechno zacalo znovu. Nakonec ziistal u pu-
vodni potravy a dalSi zmény jiz neprovadél.

Co byvio pricinou? Hlavnim problémem bylo nadmérné
mnozstvi hlend v organizmu, které se nahromadily ptede-
v§im v pojivovych tkanich. Syrova rostlinna potrava, které
sice ozdravuje vnitrni prostiedi organizmu, intenzivné vy-
lucuje necistoty z mist, kde se nahromadily. VSe se dostava
do krve a odtud se vyluCuje plicemi a nosem v podob¢ hlenii
a zakalené moci.

Jelikoz tento muz zacal v pribéhu ozdravného procesu
konzumovat vafenou potravu, doslo k jeho pferuseni a hle-
ny se prestaly vyluovat. Organizmus zacal znovu _ rozstr-
kavat" htife stravitelnou potravu, aby se procistila krev.

VyluCovani hlentt miize probihat cely rok i mnohem
déle, avSak s menSi intenzitou ve srovnani s pocateCnimi
fazemi. Vzdy si vSak uvédomte, ze se jedna o uzdravujici
proces, ze probiha ocista.

V nékterych piipadech je vyluCovani tak silné, Ze se
objevuji siln€jsi oCistné reakce - zvySeni teploty, prijem,
nevolnost nebo vyrazky na pokozce. Odstranéni chronic-
kych nemoci organizmu se rovnéz projevuje jako uzdravu-
jici krize. Vétdinou dojde ke zhorSeni nemoci, jez nasledné
zmizl

Meéli byste vénovat pozornost tomu, co se odehrava
ve vatem organizmu. Nebojte se vzniklych potizi a problé-
mu PRyméte e V Zadném piipad€ nepierusujte zvoleny re-
ynm. ale podporujte organizmus mirnym hladovénim nebo
omezenim piisunu potravy.
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Na uzdravujici krize poukazovali vyznamni odborni-
ci, jako naprtiklad Paul Bragg, Herbert Shelton, Suren Ara-
keljan, George Osava. Vnimejte krize jako ukazatel na vasi
cesté k uzdraveni.

Na zaver bych chtel doplnit symptomy charakterizu-
jici proces uzdraveni
Stava z &ervené fepy je spolehlivym indikatorem, kte-
ry ukaze, jaky je stav vaseho Zaludeéniho a stfevniho trak-
tu.
Vypijte dvé polévkové lzZice Cerstvé vymackané §tavy
z ¢ervené fepy. Bude-li mit mo¢ barvu fepy, znamena to, ze
vas zalude¢ni a stfevni trakt neni v pofadku. Pokud se mo¢
nezabarvi, viechnoje normalni.
Nyni si odpovime na otazku, k ¢emu doslo, jestlize ma
moc¢ barvu fepy. Ze Zaludec¢niho a stievniho traktu se St'dva z
tepy vstrebava do krevniho fecisteé a odtud prechazi do jater.
Prostiednictvim jater nebo mimo né se krev dostava do celé-
ho organizmu. .. Ostatn¢ jatra nepracuji spravné, jestlize krev
obsahuje mnoha obarvenych ¢astic.

Krev proudi dale ledvinami, kde se filtruje, pticemz
v krvi zlistavaji vSechny uZzite¢né latky a Skodlivé se vylu-
¢uji z téla ven. Tim je ohrozena 1 funkce ledvin.

Stéva z fepy nam spolehlivé ukaZe, zda nase nejdile-
Zit¢jsi organy, zalude¢ni a stfevni trakt, jatra a ledviny, jsou
zdravé. Pii uzivani stavy z fepy je mozné také kontrolovat
prubéh uzdravovani zminénych orgéani.

Moc¢ se v pocateCnich fazich zabarvi siln€. Nasledné
podle intenzity uzdravovani, aplikace terapie Stavami nebo
spravné kombinace potravin zabarveni zmizi. Cely proces
trva piiblizné Sest az devét mésicu.

Kromé stavy z fepy existuje jeste cela fada priznakt
poukazujicich na to. Ze jdete spravnou cestou. Uvedu vam

n¢které z nich.
1. Jestlize se ¢loveék zacne zbavovat toxickych latek
a necistot. citi se velmi dobfe. Ke svému t&lu zacne pfistu-

povat jiniak, ne/ jak tomu bylo drive.



2. Dochézi k posileni psychické 1 fyzické vykonnos-
ti. Clovék ma pocit lehké a procisténé hlavy, neni unaveny
a nepotrebuje tolik spanku. Zlepsuje se pruznost organizmu
a citlivost smyslovych organt. Lépe se hoji rizna poranéni
(bez hnisani). Organizmus je odolnéjsi proti riznym nemo-
cem, predevsim proti nachlazeni.

3. O¢i se rozjasni a zase se v nich objevi jiskra.

4. Jazyk bude bez povlaki a ziska zase rizovou barvu.

5. Pokozka zlstane Cista, bez vyrazek a viidkl. Zmizi
1 neptijemny zapach klize a zeslabi se sekrece z prudusek
a nosu.

6. Chtél bych upozornit jesté¢ na jednu etapu ocisty.
Jakmile se organizmus zregeneruje, coz se stane piiblizné
béhem jednoho az dvou let, zacnou se z usi vylucovat ne-
Cistoty v podob¢ zatek Sedé¢ barvy. Po dvou az ¢tyfech mési-
cich vyjde z usi nahle vetsi mnozstvi siry.

7. Existuje dalsi varianta oCisty, jejimz nasledkem se
loupe kiiZe na patach nebo na nartech nohou. Nej€astéji to
byva na obou mistech najednou. Tento jev muze trvat dost
dlouho, vétSinou dva az Sest mésic.

Vsechny uvedené symptomy se pii volném rezimu
stravovani zesiluji, nezavisle na tom, zda se jedna o mo-
mentalni stav nebo nasledek, a mohou organizmus znacn¢
zatizit.

8. Lépe rostou vlasy, zlepsi se stav nehtd na rukou
a na nohou a celkové se zkvalitni jejich vzhled.
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ZAVER

Téma, které popisuji, je nekonecné. V této knize jsem
chtél vysvétlit zakladni problematiku, ktera je spole¢na nam
vSem. Zabyvam se tady mechanizmy traveni a vzajemného
plsobeni potravy a organizmu, jeZ probihaji nezavisle na viili

jedince. Stravovani a vyziva patii k nejstarsim a nejznaméjsim

mechanizmtiim. Na tom, co ajak jime, zavisi 1 dalsi funkce
v organizmu, jako naptiklad krevni obé&h, dychani nebo po-
hyblivost.
Vnitini prostfedi organizmu je nepochybné spojeno
s kvalitou a mna7stvim piijimané potravy. To méni nas cha-
rakter, a nakonec i socialni aktivitu. Jestlize upravime vyzivu,
upravime tim vSechno, co je s ni spojeno, to znamena ¢innost
krevniho ob¢hu, dycham, fyzickou a psychickou aktivitu.
Obsah této knihy jasn¢ ukazuje, ze Cerstva rostlinna potrava
bohata na bioplazmu, piirodni struktury, ktera se navic sprav-
né pouziva, kombinuje, kterd je spravné piipravena a vybra-
na individudlné pro kazdy organizmus podle ro¢nich obdo-
bi, podpoii na vysoké trovni vSechny tii procesy probihajici
v organizmu: homeostazi, heomeorezis a homeomorfézu. Za-
ver je naprosto jednoznacny: spravnou vyzivou si mizeme
zajistit dobré zdravi a dlouhy a tvirci Zivot



VYSVETLIVKY

1 Elektrolyt je latka nebo roztok, jez ma schopnost elektrolytic-
ké disociace, slabé elektrolyty se disociuji v ionty ¢aste¢né, silné zcela.
Elektrolyty predstavuji vodic¢e druhé tiidy, proud vedou pohybujicimi se
ionty - pozn. prekl

2 Chvmus - travenina Smés natravené potravy a travicich $tav

(ze slin, Zaludku. slinivky biisni a jater) obsazena v travicim ustroji
- pozn. piekl.

3 Pohp je zietelné vyklenuti sliznice stopkatého nebo pfisedlého
charakteru. Nejcastéji je zptisoben zanétem nebo nadorem. Posouzeni pa-
vodu a charakteru polypu je nejlépe mozné jeho histologickym vysetienim.
Nekteré polypy jsou zcela neskodné, 1 kdyz mohou ptisobit mechanické po-
tize, polypy zptsobené nadorem je vhodné odstranit - pozn. piekl.

4 Atome je ztrata napéti, to znamena tonu svalll - kosternich nebo
hladkych. Atonie stiev zptisobuje poruchu jejich funkce a zastavu pra-
chodu travemny - pozn. pieki.

5 Lumen je vnitfek trubicového organu, zejména cévy, priadusky,
mocovodu. stfeva a jinych organt - pozn. prekl.

6 Krebsin  cyklus (cyklus kyseliny citronové, citratovy cyklus, cyk-
lus tnkarboxylovych kyselin) je cyklus biochemickych reakei probihaji-
cich v mitochodriich a tvoficich Gstfedni ¢ast intermediamiho metaboliz-
mu. Ve spojeni s dychanim ma zasadni vyznam pro zisk energie v burice.
Do Krebsova cyklu tsti produkty katabolizmu cukrd, tukd a bilkovin
-pozn. prekl.

7 Zony Zacharjina-Heda predstavuji oblasti na kZi, jejichz inerva-
ce vychazi ze stejnych miSnich segmentl jako inervace urcitych vnitfnich
organii. Vzhledem k Cetnym spojim mezi butikami v miSe se proto one-
mocnéni vnitinich organtt mohou projevit bolestivosti v dané oblasti kiize.
Srdci tak odpovida oblast levé paze po loketni stran¢ az k maliku, kudy
muze bolest vystielovat napiiklad pii angin€ pectons - pozn. piekl.

8 Divertiki je vychlipenina stény dutého organu. Vznika nadmér-
nym dlouhodobym tlakem v pfislusném organu. Divertikly tlustého stie-
vu Jsou vétdinou nepravymi divertikly a jsou nejcastéjsim chorobnym
nalezem na tlustém stievé. Jejich vysoky vyskyt v nasi populaci souvisi
8s1 8¢ zplisobem stravovani (nedostatek vlaknin, Castd zacpa). Mohou
7pasobnt fadu travicich potizi spojenych Casto se zdnéty pozn. piekl.

9 Furunkly (neZity) jsou hnisava onemocnéni kiize, pii nichz zhni-
4 cely viasovy misek a jeho okoli. Nebezpetné jsou furunkly v obliceji
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(zejména na hornim rtu), které zvlaste pti neSetrné manipulaci postizené-
ho ohrozuji pfestupem infekce na mozkové splavy s moznou trombo6zou
a infekci v mozku - pozn. prekl.

10 Furunkuldza je stav, pii némz jsou furunkly ve vétSim poctu
na riznych mistech téla. Vétsinou vznika pii snizené odolnosti (nedosta-
tek vitamint, cukrovka a jiné potize) - pozn. piekl.

11 Osmdza je proces samovolného pronikani molekul rozpoustédla
z méné koncentrovaného roztoku do roztoku koncentrovangjsiho skrze
polopropustnou membranu (blanu), kterd nepropousti rozpusténé latky.
Vyslednym stavem je dosazeni stejné osmotické aktivity rozpoustédla
na obou stranach membrany. Osmoza je béznym procesem v lidském
organizmu, uplatiuje se zejména pii hospodateni s vodou a pfi jeji distri-
buci v téle - pozn. piekl.

12 Langerhansovy ostriivky jsou malé ostriivky bunék roztrousené
uvnitf slinivky bfisni, ktera jich obsahuje asi jeden az dva miliony. Exis-
tuji v nich tfi typy bunék (a, 8, S, resp. A, B, D). Langerhansovy ostriiv-
ky produkuji n¢kolik hormont, zejména inzulin (beta buiiky), glukagon
(alfa bunky), somatostatin (delta bunky) - pozn. piekl.

13 Oxyuriaza jeonemocnéni vyvolané roupy. Jiny nazev pro toto
onemocnéni je také enterobidza. Roupi Ziji v tlustém stfeve a v apendixu,
zvlasté u déti. Jejich vyskyt je Casty a onemocnéni mize probihat bez
piiznakt, jindy se projevi neurCitymi zaZivacimi obtizemi a svédénim
v okoli kone¢niku. Dulezita je hygiena a lé¢ba celé rodiny a kolektivu
- pozn. prekl.

14 Svdmi Sivénanda (1887-1963) je indicky svétec. Pochazel
zjihoindické rodiny mudrct, asketii a vzdélanci. Od roku 1912 byl &inny
jako lékar. V roce 1923 se vzdal svého povolam a veskerého majetku
a putoval Indii jako Zebravy asketa, hledal pouceni u moudrych muzi
zalozil Spolecnost bozského zivota a v roce 1948 Lesni akademii joga-
védanty - pozn. piekl.

15 Asana je obecné pojmenovani pro riizné pozice téla v hathajoze,
v nichz se aktivuji centra psychické energie (&akry). Tento typ jogy vyuziva
uc¢inku rozliénych poloh téla a procistovacich cviceni. V dnesni dobg je
tato joga zamefena predevsim na télesné zdravi cloveka - pozn. prekl.

16 Papilomatdza je mnohonasobny vyskyt nezhoubného nadoru na
sliznici n&kterych organti. Casto ma tHasfiovity nebo bradaviénaty vzhled.
Podle umisténi a obtizi je vhodné jeho odstranéni pozn. prekl.

17 Spazmolytikajsou 1éky odstradujici spazmus (munovolné sta-
zeni svalii Casto provazené bolesti. kted) vmtinich dutych organti, na-
priklad stfev, Zlu¢ovych a mocovych cest. zenskych pohlavnich organi.
Podavaji se pri kelikich a bolestech vychazejicich z uvedenych organd,

dale u nekterych forota migrény apod. pozn. piekl.
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1K Exkurze Je vychylka pohybu z uréité vychozi polohy - pozn
phekl

19 Oddiho sfinkter nebo také Oddtho svérac uzavira spoleéné vy-
ustdni 7luCového a pankreatického vyvodu do dvanactniku - pozn. pie-

20 HemoR'zua 1e tozpad erytrocytll, piesnéji jejich predéasny zanik.
Nasledkem je pokles koncentrace hemoglobinu v krvi Z hemoglobinu
uvolnéné krevni barvivo se meni na barvivo zlu¢ové (bilirubin) a vznika
Zloutenka - pozn. piekl.

21 Anastomoza je ptirozené anatomické spojeni mezi dvéma céva-
mi, popiipad€ nervy - pozn. prekl.

22 Xantomatéza je vicecetny vyskyt xantomi. Xantom je kozni
utvar nazloutlé barvy. v némz se hromadi tukové latky. Existuji razné
typy xantomt v riznych mistech t¢la (napiiklad v okoli kloubtl, na dla-
nich) a nékteré z nich mohou byt znacné velké. Mnohdy provazeji poru-
chy latkové vymény tuki - pozn. prekl.

23 Koloid je latka v rozptyleném stavu, jejiz ¢astice maji velikost

jeden az tisic mikromihmetrii, nejsou proto patrné prostym okem ani své-
telnym mukroskopem. jsou vsSak prokazatelné elektronovym mikrosko-
pem --pozn. prekl.

24 Homeostaze je stalost a rovinovaha v lidském organizmu a pro-
cesy, které tento stav zajist'uji. Patin sem mechanizmy udrzujici stalost
vnitiniho prostiedi, teploty, krevniho obéhu a podobné. Zakladem home-
ostaze jsou regulace zahmujici zpétné vazby - pozn. prekl.

25 Mukoproteiny predstavuji komplex proteinu a polysacharidu
s prevahou proteinové slozky; zahmuji €z sérové globuliny - pozn. piekl.

26 Stafylokoky predstavuji rod grampozitivnich kokd, které se
vyskytuji samostatné, ve dvojicich ¢i v hroznovitych uskupenich. Jsou
nepohyblivé, nesporulujici, fakultativné anerobni, kultivacné pomérné
nenarocné. DEli se podle produkce koagulazy na koaguldza-pozitivni
a koagulaza-negativni - pozn. piekl.

27 Diuretika ysou léky zvySujici tvorbu a vylu¢ovani moci. Pisobi
zvysenou diurézu zasahem v riiznych oblastech nefrond a rovnéz zasahu-

ji do vyluCovani ionti - pozn. prekl.

28 Nefron predstavuje zakladni funkéni jednotku ledviny, jeyiz za-
kladni funkci je tvorba moci. Sklada se z glomerulu, Henleovy klicky,
distaintho tubulu a sbéraciho kanalku. Pocet nefront v ledving je asi je-
den milion pozn prekl.

29 Adenowdinda ye zanét adenoidnich vegetaci, tedy zbytnélé noso-
hlnové mandle porn piekl.

30 Adsorbent (adsorbens)je adsorpeni €inidlo, latka schopna vazat
na svly povrch znacné mnozstvi jinych latek pozn. prekl.
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31 Ciud-5i je tibetsky traktat obsahujici asi sedmdesat riznych
zpusobu 1éCeni - pozn. prekl.

32 Viasovy folikul je vlasovy midek, vacek, utvar kiize, v némz je
zakotven vlas a v jehoz blizkosti je mazova zlaza a drobny sval - pozn.
prekl.

33 Cyandzaje namodralé zabarveni kiiZe a sliznic - pozn. prekl.

34 Erytém (erythema) je Cervené zabarveni kiize zplsobené roz-
§ifenim krevnich cév a zvySenym prokrvenim. Vznika asto v disledku
zanétu, alergie Ci tepla - pozn. prekl.

35 Hyperkeratoza je nadmémé rohovaténi kize. Provazi néktera
kozni onemocnéni; bézna je napiiklad v misté otlaku -pozn. prekl.

36 Glositida (glossitis) je zanét sliznice jazyka. Pii¢inou mize byt
infekce, léky, nedostatek vitamind, zeleza nebo jinych latek. Paleni jazy-
ka byva nékdy pii nedostatku Zeleza, napadné vyhlazeny jazyk se obje-
vuje naptiklad pfi perniciozni (zhoubné) anémii z nedostatku vitamimnu
B —pozn. piekl.

37 Bitotovy skvrny jsou jasné perletové skvmy trojuhelnikového
tvaru z keratinizovaného epitelu na spojivkach (zejména détskych) sou-
visejici s nedostatkem vitaminu A- pozn. prekl.

38 Dyspepsie predstavuje souhrnné oznaceni pro fadu travicich
obtizi, které se vyskytuji v rizné kombinaci a mohou mit mnoho pficin.
Termin se uziva, je-li pfitomno vice obtizi - pozn. piekl.

39 Pyelitida je zanétledvinové panvicky, vétsinou je soucasti pye-
lonefritidy, coz je bakterialni zanét ledvin - pozn. prekl.

40 Uretritida jezanét moCové trubice. Projevuje se palenim a feza-
nim pti moéeni, eventualné i hnisavym vytokem; nékdy byva nasledkem
cévkovani - pozn. prekl.

41 Cysioza je oznaceni pro chorobu charakterizovanou vétSim po-
¢tem cyst v uréitém organu, napiiklad v ledvinach — pozn. prekl.

42 Fytaza je fosfomonoesteraza, enzym patrici mezi hydrolazy,
odstépuje kyselinu fosfore¢nou z rytinové kyseliny, ucastni se uvoliova-
ni inositolu zjeho vazanych forem - pozn. prekl.

43 Fosfatdza je enzym uvolijici fosfatovou skupinu z jeji vazby
na jinou slouceninu - pozn. prekl.

44 Oxalurie je pritomnost a mnoZstvi oxalati (3tavelany, soli nebo
estery Stavelové kyseliny) v moé1 s naslednou tvorbou mocovych kame-
nd - pozn. prekl.

45 Portdlni hypertenze znamena vysoky krevni tlak v portalni zile
ajejim povodi. Nejcast&jsi ptic¢inou je jatemi cirhdza - pozn. prekl.
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