KdyZ neotravime télo,
nenaruiime ani jeho rovnovihu.

Citrony se osvédcily jako potrava nejbohatsi
na minerdly a vitaminy. Lze je koupit
v kazdém ro¢nim obdobi
a ve viech zemich svéta.

Citronovd dieta je vybornd také jako
redukéni kira, protoZe odstranuje viechny
tukové usazeniny.

Tuk se bez vedlejSich L’lEinZﬂ uvolnuje

z tkaniv aZ do 1 kilogramu za den.

Lidé s nadvdhou casto trpi riznymi neduhy.
Cim vice konzumuji otravenou stravu

uklddajici tuk, ktera vede k obezité,
tim vice se hromadi i ostatni nemoci.

Osvobozuje od nejraznéjsich alergii,
které vedou k dychacim potizim
a k chorobdam nosnich dutin.
Viechny alergie nejsou nic vic
neZ nahromadéni jedu.
Zmizi, jakmile télo odistime.
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Pozehnani stolu

Prosba, aby Buh pozehnal jidlo, je ritudlem, ktery ptrechazi z
generace na generaci. Pro mnohé€ poZehnani bylo silou, jez zvySenim
vibraci jidla méla ovlivnit lepsi vyZivu a 1éCeni.

Jeste lepsi by bylo Boha prosit, aby pti nakupovani poZehnal naSemu
spravnému vybéru plnohodnotné stravy, aby se tak 1épe vyhovélo
nas$im fyzickym a duSevnim pottebam.

Prosme ho, aby poZehnal ptipravé pokrmu, prosme ho o stfidmost v
jidle, abychom z na$i denni stravy, kterou nas Blh tak hojné zasobi,
méli co nejlepsi prospéch.

Prosme ho, aby poZehnal zvite, rybu nebo drlibez, které jsme
nezabili, a prosme ho, abychom se pomoci uslechtilych kvalit
Cerstvych plodi, zeleniny a semen naS Zivot naucili zachovat v co
nejlepSim stavu.

Je lepsi Boha prosit o moudrost, aby naSe télo uchoval silné a zdravé.
Potom ho uZz nemusime prosit, aby 1é¢il nase télo, poSkozené nasi
vinou. Vzdyt nakonec trpime proto, Ze nenaslouchame jeho
jednoduchym zakonim.

Neobvinuj Boha ze vSech chorob a télesnych chyb, které sis zpiisobil
sdm. (Nejsou dilem bozim!) Je lepSi prosit o jeho poZehnani a
odpusténi... a aby nam dal silu a moudrost, aby se uplatnila znalost
jeho moudrych zakoni.

Autor: Stanley Burroughs
Preklad: Dr. M. Holickova
2005



Predmluva

Pro zacateCniky 1 pro pokroCilé zijemce je ocista organismu
zakladem k odstranéni kazdé nemoci. Cilem této kniZky je prevést na
jednoduchého  jmenovatele pfiC¢iny a  odstranéni  vSech
,hesouladnych" stavi, bez ohledu na rizné ndzvy neduhi. Odstra-
nénim a vyléCenim jedné choroby miZeme vyléc¢it vSechny, nebot’
kazda mulze byt odstranéna stejnym procesem procisténi. Tim
dosahneme stabilizace dobrého zdravotniho stavu.

Jen piekonanim neznalosti a strachu, tim, Ze svlij organismus (tj.
vnitini organy kosti, maso a krev) ptizpisobi ptirodnim, nebo BoZim
zakonim platicim pro lidsky organismus, muize lidstvo zvladnout
bolest a nemoci.

Od davnovéku, navzdory zaklinadlim a mastickaiim, ktefi (at’ uz
povolené, nebo ne) mu predloZzili celou paletu dezinformaci, Clovék
stradda v disledku utrpeni vSeho druhu. Bohuzel, plati to rovnéz pro
dnesni tzv. védeckou medicinu.

Pri¢ina nemoci uZ davno neni tajemstvim. Tou zakladni je:
— nespravna vyziva,

— nedostatek pohybu,

— negativni duSevni postoj

— anedostatek duchovniho naladéni,

které zpisobuji otravu a chybné fungovani organismu.

Odstranéni zminénych nedostatkii je jedinou cestou k vyléceni a
zdravi.

Zlozvykll se zbavime snahou osvojit si pozitivni zplsoby, které
vedou k uzdraveni. Je ovSem nezbytné je spojit s praktickymi
metodami, které odstrani nespravné télesné funkce, jez vznikly
nevhodnym zplisobem Zivota.

MnozZstvi jednoduchych, nicméné U€innych zdkont, vztahujicich se k
tviir¢imu zivotu, trpicimu umoziuje zbavit se riznych neduhi.
Zakony pro vytvoreni dokonalého Zivota jsou v univerzalnim planu
lidstva neomezené.



Tiebaze jsme pochopili a pocitili novy piiznivy ucinek zakonl a z
casti jsme je také pouzili, jesté jsme je upln€ nevycerpali.

Kdyz s témito ptirodnimi zdkony budeme pracovat moudie, najdeme
prostfedek proti vS§em naSim bolestem a chorobam.

Bohuzel, vétSina z nds je zaménila za zékon ,,zabij nebo uzdrav",
zahrnujici nicivé ,,1éCebné" metody a zazracné lehké drogy. Budeme-
li sledovat d&jiny boje proti nemocem se vSemi jeho chybami, brzy
pozname, ze zakony ducha a piirody hovoii samy za sebe.

Kdo to nevezme na védomi, miZe pokracovat v dosavadnim zpiisobu
zivota, dokud jednoho dne v disledku choroby nebude nucen tuto
pravdu pochopit.

Jakmile kone¢né litujeme, Ze stdle jen trpime, jsme piipraveni se z
této pravdy poucit a ta nas osvobodi. Dieta, kterou doporucujeme
potvrdi, Ze nejsme odsouzeni k tomu, abychom s nasimi chorobami
zili. Od chorob a bolesti ¢lovék miize byt osvobozen na cely Zivot.
Pro uplnost budiz tfeCeno, Ze 1éCebny systém musi zohlediiovat
vSechny aspekty lidské zkuSenosti - fyzické, duSevni a duchovni.
Pokud jednu z téchto oblasti popfeme nebo zanedbdme, patii¢né se
1é¢ebny UCinek zmensi.

Vidime sice, Ze psychologicky, mentalni a socidlni stres muze
vytvaret napéti, které naSe problémy umociiuje, ale nikdy nadm
nevnucuje podminky. Toto napéti nds miize svadét k tomu, abychom
délali stravovaci prestupky, jedli dobra a S$patnd jidla, kterd nam
znovu piinesou nejriznéjsi bolesti.

Nasledujici dieta byla od roku 1940 vyzkouSena ve vSech Castech
svéta jako nejlepsi. Co se tyka jeji i€innosti, nelze s ni nic srovnavat.
Nic neni mozné ptirovnavat k jejim rychlym a jistym ucinkiim. Je to
nejlepsSi metoda detoxikace lidského organismu, redukce télesné
hmotnosti a obnovy télesné kondice.

Jako objevitel této diety vam ji nabizim se v§i skromnosti, nicmén¢
ne bez hrdosti, Ze i vim dopomiize k dobrému a trvalému zdravi.

U tohoto dietniho systému neexistuje nic, co by lidskému organismu
mohlo zabranit si pii jeho pouZiti pomoci vlastnimi silami.



Uvodni slovo o ptivodu chorob

D¢jiny lidstva jsou zahlceny ustavicnymi epidemiemi. O jejich
pii¢inach Clovek védel malo. (V pozdéjSich dobach je povazoval za
dilo d’dbla, boZi trest nebo otravu vody nepfitelem). Pozdé&ji se
domnival, Ze nemoci jsou nakazlivé a rozsifuji je jejich ptivodci.
Casem se tato domnénka stala doslova monstrem. Na medicinském
poli se objevovaly vzdy u¢innéjsi a siln&;si I¢ky — jedy a antibiotika
neustale bojuji proti predpokladdanym piic¢inam. Byl vyvinut bohaty
sortiment ocCkovacich latek a protilatek, aby se vypotfadal s
mnoZstvim nebezpecnych bakterii a vira.

Clovek se vzdy domnival, Ze tyto formy Zivota musi zabit, aby se od
nemoci osvobodil. Navzdory masivnimu vyzkumu a vyrob¢ téchto
latek se lidstvo nemoci nezbavilo. Nemoc, staii a smrt vyplyvaji 7
nahromadéni toxinii v celém téle a 7 necisté zhoustlé krve. Nakonec
se jedy koncentruji a sedimentuji, ulozi se v kloubech, svalech,
bunikach a cévach. Uzliny, otoky a usazeniny vznikaji pfedevsiim ve
zlazach. Tyto sedimenty zplsobuji riizné choroby a také ni¢i a
likviduji postizeny organ. VSechny organy jsou vystaveny nebezpeci,
Ze budou poskozeny a zahubeny svym pfirozenym fungovanim.

Objevujici se nadorové bujeni se zpocatku jevi jako houbovity utvar.
Jeho rlst a rozmnozovani zavisi na mnozstvi Skodlivych latek v
organismu. Stav se zhorSuje a nador roste, protoze télo ztratilo
obranyschopnost a situaci nezvlddd. Nador absorbuje to-xiny a
pokousi se z organismu odstranit vS§echny Skodliviny. V tom je podil
piirody na osvobozeni naSeho téla od nemoci. Kdyz nador
piestaneme krmit Skodlivymi latkami, zastavime jeho vyvoj a
rozSifovani. Zmensi se a nakonec zcela zmizi. Zdravé tkanivo uz
nemuze zasahnout.

Kdyz na véc pohlédneme kriticky, miizeme fict, Ze jednu ¢ast Zivota
vyuzivime na to, abychom hromadili choroby a zbytek na to,
abychom se jich opét zbavili nebo umfteli.

Neznalost uvedenych pravd civilizované a necivilizované narody
vedla k tomu, aby hledaly zdzra¢né 1éCeni vSeho druhu bez toho, aby
se lekly nespravnych magickych praktik. KdyZ prostfedky moderni



mediciny rozeberete do dusledku, musite, bohuzel, konstatovat, Ze v
podstaté jde o Cernou magii a uzivani jedd a nasili. VSeobecné jsou
tyto véci vic nez neuzitetné a sotva mohou pti¢iny neduhil odstranit.
Nanejvy$ zpusobi jesté vice zla a zkrati Zivot.

Kdyz budeme stale pokracovat ve zkouSeni magickych kur, ziejmé
se jesteé vice zapleteme do chorob nejriiznéjSich druhu. Jako nejlepsi
cesta, jak korigovat naSe chovani a prestupky, se osveédcil
nekomplikovany postup.

Bakterie a viry nemohou a ani nezpiisobuji Zaddnou z naSich nemoci.
Proto také neexistuje diivod hledat Iéky - jedy, které je znici.
Mimochodem, ¢lovék nikdy nenaSel drogu, ktera by byla schopna
zni¢it miliony a miliony plvodcti chorob bez toho, aby soucasné
nezniCil sam sebe.

Mnohé bakterie jsou naSimi piateli. Jestlize dostanou pftilezitost,
rozloZi nespocetné mnozstvi Skodlivych latek a pohlti je. Tim nam
pomahaji jedy zniCit. Piivodci neduhii mohou existovat jen tehdy,
kdyz jim pripravime inkubdtor, v kterém se mohou rozmnozZovat.
Bakterie a viry jsou v téle, aby mu pomohly odstranit Skodlivé latky.
Nemohou poskodit zdravé tkanivo.

Umi§ si ptedstavit, Ze néco tak nevyznamného a mikroskopicky
malého mize zplsobit tvoje onemocnéni? VZzdyt jsi silny a zdravy,
takze to muzeS kdykoliv odvratit! Umi§ si pifedstavit, Ze néjaky
ni¢ivy jed by ti mohl pomoci k lep§imu zdravi?

VSechny choroby, at’ uz se nazyvaji jakkoliv, miizeme prevést na
jednoho jmenovatele. Ten se nazyva autointoxikace, tj. vnitini
otrava.

Stale nam ftikaji, ze vyzkumnici jsou tu na to, aby uskutec¢nili velky
védecky prilom a jednoho dne mohli vylécit vSechny choroby. Ten
nikdy nenastane, dokud se nezméni chybné pifedpoklady a ziva
dusevni sila neuvolni cestu, aby v nds mohla plisobit bez prekazky.

Jen kdyZ pravdu pozname otevienou mysli, pozname pti¢iny nemoci.



Co je podstata problému

Zakladni je: VSechny naSe choroby jsme si vytvofili sami, protoze
jsme nevyuzili ¢as, abychom pro lidi nasli spravnou stravu. MZeme
vytvotit zdravé télo, kdyz vynechame jedovatou, slizo-tvornou
potravu.

Podobné, jako se ucis rozpoznat stravu, kterd tvoii nadmérny hlen a
ktera se tak stdva lihni choroboplodnych zarodki, poznas, kde jsou
skute¢né priCiny.

Vime, Ze v pfirod¢ se vSechno neustale méni. Staré zanikd a nové se
buduje. Vzdy, kdyz jedinec dosidhne hranice, tedy bodu, v némz
Skodlivé sedimenty piekonaji mez snesitelnou pro télo, je mu bud’
uloZzena dan, nebo umird. Kolob&h dosahl vrcholu, kdy je tfeba
provést velkou ocCistu a kdy bakterialni ocCista predstavuje radikalni
¢innost, o niz piiroda usiluje. Ptfi pokraCovani toho procesu
onemocnite, dostanete horeCku; objevi se velké mnoZstvi hlenu.
Katarem a vyprazdnénim stiev se organismus pokousi Skodlivé latky,
které nam usiluji o Zivot, vyloucit.

KdyzZ toto nebezpeci a jeho signaly pozname a kdyz toho vyuZijeme,
mulizeme takovou krizi piezit a rozumnym zplisobem zivota zabranit
vSem dal§im zdravotnim problémim. Potom uZ neni pottebné
zminéné faze ocisty prodélavat.

KdyZ popsana piirozena korekce nastane u vice lidi, mame co d¢lat s
epidemii. Ta velmi Casto pfichazi po oslaviach s tak oblibenym
prejidanim. Dokonce i ta nejlepsi zdrava strava, uZivand nadmiru,
vytvdii problémy. Kdyz t€lo dostava pouze stravu, kterou potiebuje k
zachovani Zivota, neni ptiroda donucena k ocisté a télesné funkce
bé&zi normalng.

Nesoulad pochédzi vyluén€ z nespravné stravy a z nespravného
nahromadéni latek. Jejich nadmérné nakupeni v mechanismu burky
zpusobuje nesoulad a tim pfiznaky otravy. Mame tedy co délat jen s
jednou chorobou. Zabranit ji je stejné¢ tak jednoduché. Kdyz
neotravime télo, nenarusime ani jeho rovnovahu. Na jedné stran¢
je tedy dualezité pro Cistici dietu télu dodavat spravné latky slouzicich
vystavbé¢ a na druhé odbourat Skodliviny.

Musime si jesté vSimnout dalSiho faktoru. Protoze mikroorganismy
naSi nemoc nevytvorily, musi existovat jiny duvod epidemii. Ten
spo&iva ve vibraéni frekvenci lidského organismu. Cim lepsi fyzicky
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a duSevni zdravotni stav, tim vysSi vibrace. Je-li organismus trvale
plnén Skodlivinami, vibrace klesa, az je vyrovnavajici pfiroda znovu
donucena zasahnout harmonizujicim zpisobem. KdyZ jedinec béhem
oc¢istného procesu piijde do kontaktu s ostatnimi, pienesou se také
vibrace katarze, kterd 1 je vmanévruje do stejné situace. To se miize
stat vSem, kteti se nachdzeji v podobném stavu. A epidemie je na
svété. Nicméné kazdy, jehoz funkce nejsou naruSeny, zlistava
nedotcen.

Vznik limonadové diety

Limonadova dieta, ktera se zde popisuje, sviy Cistici u€inek plné
prokdzala. Mitize byt pouzita pii vSech chorobach. Citrony se
osvédcCily jako potrava nejbohat$i na minerdly a vitaminy. Lze je
koupit v kazdém rocnim obdobi. Tak se dieta da drZet béhem celého
roku a ve vSech zemich svéta. Univerzalni pouZitelnost Cini 1é€bu
pohodlnou a radostnou.

Poprvé byla dieta s uspéchem pouzita pred 50 lety proti Za-lude¢nim
viedim. Bob Norman mi dovolil tuto zkuSenost zvetejnit. Jednoho
dne, kratce pted prvnim setkdnim s Bobem, jsem byl inspirovan k
tomu, abych sestavil dietu jako prostiedek ke zmirnéni a 1éc¢bé
Zalude¢nich viedli za 10 dni. Udé¢lal jsem to okamzité¢ a podrobné.
Cekal jsem na testovaci ptipad, ktery piisel, kdyZ jsem byl pfipraven.

Bob Norman uz 3 roky trpéel v diisledku vifedu. Postupem casu zkusil
vSechno, co tehdy bylo dostupné, avsak marné. Vsechny druhy léceni
neprinesly nic jiného, nez financni odlehceni. Kazdé

2 hodiny musel néco snist, aby netrpél mucivymi bolestmi. Uz

3 mésice zil pouze z koziho mléka. Jeho lékar mu poradil operaci,
kterou vsak odmitl. Myslel si, Ze vSechno jiné by bylo lepsSi neZ fto.
Povédel mi, Ze jsem jeho posledni nadeji. Kdybych mu nechtél
pomoci, Sel by rovnou domii a zemrel by, protoze za téchto okolnosti
nemelo smysl Zit ddle.

Na tomto misté je dobré néco povédét o vzniku viedové choroby.
Zaludecni stény jsou stale pokryty tenkou vrstvou sodiku.
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Kdyz je vrstva neporusSena, zabraiiuje, aby travici stavy napadaly
zalude¢ni stény, a Zaludek se nestravil sam. Pokud se do Zaludku
dodava jen maso, absorbuje sodik pravé tak jako zaludeCni stény.
Cast sodiku se tedy z zaludeéni stény oddéli a shromazd'uje se v
masu, zabranuje tak trdveni a soucasn€¢ ZaludeCnim sténam bere
sodikovou ochranu. (Sodik je zasadity a tim zaludek chrani pted
travicimi kyselinami).

Pti ustavicném pojiddni masa se uZz sodik nenahradi a kyseliny
napadnou Zaludek. To potom nazyvame vied. VSechny béZzné metody
1é¢by byly odsouzeny k neuspéchu.

Nékdy maso v Zaludku zlstava lezet dvé hodiny a déle. Pak zacina
kvasit a rozpadavat se. Ke kone¢nému zpracovani a strdveni musi byt
jesté dopraveno do tenkého stieva. VSechny druhy masa ke straveni
potiebuji vice ¢asu nez plody. Nejdelsi ¢as vyZzaduje dribez. Tiebaze
maso je stejnd hmota jako maso naseho té¢la, nemizeme z toho
vyvodit, Ze je pro naSe télo uzitecné. Opak je pravdou.

Kdyz si pomyslime, ze maso télo otravuje mnoha zpisoby,
musime dospét k zavéru, Ze je to nadmiru nevyhodnd potravina. Pfi
jeho konzumaci bychom méli myslet na v§echny rozhodujici organy.
V prvni fadé€ jsou vytvoreny na to, aby bdély nad naSimi zhoubnymi
zvyklostmi.

Jestlize ke stravé ptipojime zviteci maso, které v buitkach obsahuje
ruSivé elementy nebo drogy a ostatni nepotiebny material, museji
Pomysli na to, ze vSechny pevné potraviny museji byt pieve- dény do
tekuté formy, aby byly transformo- vany z krve diiv, neZ mohou télo
vyZivovat. Masova potrava vSech druht (vCetné ryb) potiebuje
podstatné delsi dobu, aby tohoto stavu dosahla. Je méné uzite¢na
neZ plody, zelenina a zrna.

Zpét k naSemu piibéhu. Poté, co mi Bob vSechno vypravél, jsem se
ho zeptal, zda by chtél sviij Zalude¢ni vied vylécit za 10 dni.
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Pritakal a j&4 jsem mu dal ndvod s touto dietou. Dukladné ho precetl a
vratil mi ho s vysvétlenim, Ze by to nikdy nemohl udé¢lat, protoze uz
3 roky mu vSichni experti radi nejist citrusové plody a uz vibec ne
pit z nich limonadu.

ProtoZe ortodoxni metody nepfinesly Zadny uspéch, pomyslel jsem
si, ze néco neni v pofadku. JelikoZ limonadova dieta byla
protikladem dosavadniho zptlisobu 1éCeni, zdalo se mi logické, Ze by
mohla byt uspéSna. Védél jsem, Ze neuskodi. Dokonce jsem byl
piesvédcen, Ze pfinese jen pozitiva.

Bobovi jsem fekl, ze kdyby rady expertli byly spravné, uz tii roky by
vied nemél. Bylo piece mozné, Ze pravé prostiedek, ktery mu 1ékari
zakazovali, pfedstavoval to, co potfebuje. Premyslel a rozhodl se: V
poradku, zkusim to, i kdyZ mé to zabije.

5 dni po zahdjeni diety mi Bob zavolal. PrestoZe dosud nemél Zadné
bolesti, trapilo ho, Ze by se tezkosti necekané vratily. Predtim kazdé 2
hodiny musel néco snist nebo sndset bolesti. Nyni pres den vydrzel 8
hodin nejist a nepit, aniz by se citil spatne. Byl ovSem skepticky.
Ubezpecoval jsem ho, Ze kdyz uz 5 dni netrpél bolesti, nemiize se nic
stat a mel by 10 dni vydrzet.

Jedenactého dne jej vySetfili. Vyslo najevo, ze vied je vylécen. Je
zbyte¢né podotykat, Ze po podrobném vySetieni pied citronovou
kurou mu Iékat poradil, aby se okamzité nechal operovat, nebot’ by
nemusel prezit.

Nasledovalo mnoho dalsich nemocnych s Zalude¢nimi viedy. Po 10
dnech dosahli stejného vysledku. Cetné jiné choroby byly rovnéz
vyléCeny po 10-denni kuie.
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Miize se tato dieta pouzit i k redukci hmotnosti?

Limonadova dieta je vyborna také jako reduk¢ni kura, protoze
odstraniuje vSechny tukové usazeniny. Tuk se bez vedlejSich u¢inkt
uvoliuje z tkaniv az do 1 kilogramu za den.

Co tato dieta 1éCi?

VSechny choroby vyvolané tvorbou hlenu, jako nachlazeni, chiipka,
astma, sennd ryma, tézkosti ¢elnich dutin 1 praduskovd onemocnéni,
se odstrani.

Osvobozuje od nejrizné;Sich alergii, které vedou k dychacim potiZim
a k chorobam nosnich dutin. VSechny alergie nejsou nic vic nez
nahromadéni jedu. Zmizi, jakmile télo oCistime.

Lidé s nadvahou &asto trpi riznymi neduhy. Cim vice konzumuji
otravenou stravu ukladajici tuk, kterd vede k obezité, tim vice se
hromadi 1 ostatni nemoci.

Zahlenéni vznika pitim nebo pojidanim hlenotvornych latek. Kdyz se
jich vyvarujeme, soucasné¢ se oprostime od chorob, které z nich

vyplyvaji.

Dieta z organismu odstrani ptiznaky nemoci, které vznikaji
ukladanim Skodlivych sloucenin v kloubech, svalech, bunikach a
zlazach.

RovnéZz ukladani cholesterolu v arteriich a Zildch se zabrani Cistici
dietou se zdzraCnym uc¢inkem.

Zmizi vSechny koZni choroby. Kupftikladu nejriznéisi boule,
abscesy, viedy a vyrazky. Zakladni podminkou je podporovat snahu
prirody odvést Skodliviny a nepftijimat jidlo navic.

Také vSechny druhy infekénich onemocnéni jsou vysledkem
nahromadénych jedi, které se do téla dostavaji v uvolnéné formé
rozkladem potravy nebo naslednymi metabolickymi procesy.
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Proto co nejrychlejsi odstranéni jeda snahu organismu cCelit chorobé
horeckou €ini zbyte¢nou. Infekénim onemocnénim ¢lovék neunikne.
Casto jsou metodou ptirody jak odstranit pfebyte¢ny material.

Ano, tato dieta je reduk¢énim prostfedkem, ale je také né¢im mnohem
mocnéjSim. PouZzijeme-li ji proti jedné chorobé, soucasné
odstranime i ostatni.

Zdravé a silné télo Cloveék buduje spravnou vyZzivou a Spatnou opak.

Citrony
(Citrus lemonum)

Citrony jsou vynikajicim zdrojem vitaminu C a flavonoidia. Téz
obsahuji mensi mnozstvi vapniku, fosforu, drasliku a ka-rotenu. Pro
svoji kyselou chut’ mohou v kuchyni nahradit ocet.

- Citronova stava plsobi antisepticky a v domaci mediciné ma
mnohonasobné pouziti pfi nachlazeni, boleni v krku, laryngitidé
(zanétu hrtanu), revmatismu, alergiich a priiymech.

- Likviduje bakterie, Cisti krev, zpeviiuje cévni stény, podporuje
hubnuti a chut k jidlu, podava-li se pred jidlem. Obvykle se
citronovy dzus pfipravuje rozmichanim stavy ze dvou citronil ve
vodé a pfidanim lzice medu. Uzivd se pii terapii ledvinovych
kament a pisku, kdy se st'ava pije na lacno. Pro tyto ucely se smicha
Stava z 5-10 plodu s vodou a pije se pribéhu dne po dobu 2-4 tydni.

Citronova Stdva se ptidava do salatovych zalivek, ¢aje a piipravuji se
z ni osvéZujici napoje. I dobfe omytd citronova kira je uzitecna.
Nastrouhana se uziva k ochucovani peciva a kandu-je se. Aby se co
nejvice vyuZilo jedineéného nutricniho obsahu citrond, dava se
piednost ¢erstvym plodiim pied konzervovanou citronovou st’avou.
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Chilli

(Capsicum frutescens / minimum, cayennsky pepv, paprika cayenska)

Pivodné vytrvala rostlina rostouci v tropickém pasmu. Nyni se
péstuje jako jednoletd bylina prakticky vSude na svété. Plody, obecné
znamé pod nazvem chilli, maji paprikovy tvar a obsahuji capsaicin,
ktery pusobi stimulaéné.

- Tlumi bolest a rozpousti krevni srazeniny.

- Podporuje chut’ a traveni, odstrafiuje inavu, podporuje poceni a
odolnost proti nachlazeni.

-V mirném mnozstvi mé prasek 1éCivy ucinek na zalude¢ni a
dvanactnikové viedy a podporuje rust tkani tim, Ze stimuluje syntézu
histaminu.

- Také pomaha odstraniovat bolesti pfi arthritidé, astmatu, cukrovce,
vysokém krevnim tlaku, infekénim zanétu ledvin, sinusitidé (zanctu
nosnich dutin) a dalSich chorobach hornich cest dychacich.

Nota bene

Nasledujici aplikace je jen podnétem. Kazdy ji vyuziva na zéklad¢
svobodné viile. Protoze kazdy organismus reaguje rozdilné, musi byt
kazdy oSetfovan individualné.

Limonadova dieta

Indikace:

- K rozpadu a odstranéni jedovatych latek a krevnich srazenin,
které vznikly v néjaké casti téla,

-k ¢isténi nervu a zazivaciho traktu,

- vSech 7laz a bunék, k vylouceni vSech pirebyte¢nych latek, které
tvrdnou v kloubech a svalech,

-k ulehceni tlaku a odbourani poruch v nervech, arteriich i celé
cévni soustave,
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-k tvorbé zdravé krve,
- aby kazdy v€kovy stupeni ztistal mlady a elasticky.

Kdy se pouziva?

- Kdyz se choroba vyvinula,

- pfti vSech akutnich a chronickych potiZzich,

- kdyzZ travici systém potiebuje klid a ¢iSténi,

- kdyZ se problémem stala nadvaha,

- kdyz je nutnd lepS$i asimilace a stavba tkaniv téla.

Jak Casto se ma pouzivat?

4x nebo 5x rocné udéla zazrak pii vSech uvedenych tézkostech. V
méné tézkych a v lehkych pfipadech se drzi neyméné 10 dni, v
tézkych az 40 dni. Limonada obsahuje v§echny vyZzivné slozky, které
jsou v této dobé potrebné.

Mistr Cistic

Recept:

2 [Zice citronové stavy (asi 1/2 citronu)

2 [Zice cistého javorového sirupu (Zadny cukrovy sirup s falsovanym
aroma)

1/10 cajové IZicky kayenského koreni (Cerveny pepr)

Vsechno dejte do 300 ml sklenice a tu pfiméfené napliite teplou
vodou. (Pokud davate prednost studené, mlzete pouzit ji.)

Vezméte ferstvé citrony. Zadné §tavy z krabidek!

Kayensky pept se pouzije kviili vysokému obsahu vitaminu C a jeho
C komplexu. Rozpousti hlen a pti tvorbé krve uvolnénim tvofti teplo.
Kdo na ostry pepi neni zvykly, zaCind se Spetkou a davku zvySuje
podle snaSenlivosti.

Javorovy sirup je vyvazenou formou pozitivniho a negativniho
cukru. V Zadném ptipadé nepouzivejte jiny cukr. (Kdyz javorovy
sirup nelze dostat, viz pod Diabetes.)
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K oslazeni se mohou pouzit 1 jiné druhy cukru. OvSem za pred-
pokladu, Ze nejsou rafinované a zachovaly si pifirodni formu. Idealni
je Cerstveé extrahovana §tdva z cukrové titiny:

300 g cCerstvé Stavy z cukrové trtiny

2 [Zice citronové stavy

1/10 cajové IZicky kayenského pepre

Jinou moznosti (jen kdyZ nic jiného nelze dostat) je datlovy cukr,
rozdrcené datle.

Specialni instrukce pro diabetiky

Cukrovka je problémem zptuisobenym Spatnou vyzivou — jako tieba
bilym cukrem, bilou moukou atd. V tomto ptipad¢ je limonada s
melasou idealnim prostiedkem. Navod je tieba dodrZzovat svédomité.
Melasa dodava potrebné slozky, které slinivka potiebuje k tvorbé
inzulinu. Soucasné¢ mize byt jeho podavani redukovano.

Priklad:

Na 1 skienici limonady pri soucasné redukci inzulinu o 10 jed-

notek vezmete necelou polévkovou [zici melasy. Davku léku den po
dni snizujte a davku melasy zvysujte na 2 piné IZice na sklenici. Kdyz
je tohoto pomeru dosazeno, miize byt inzulin vynechan. Ddle melasu
nahradi javorovy sirup. Cukr v krvi a moci pravidelné kontrolujte,
abyste odstranili pripadnou uzkost. K podpore a stimulaci jater,
slinivky a ledvin mohou byt pouzZity Vita flex i terapie barvou.
Dodané mineradly jsou tak lépe vyuZivany.

Mnoho lidi zjistilo, Ze uZ inzulin nepottebuji. Museji ovSem
svédomité dodrzovat nasledujici kroky doporucené diety.

Cdst citrénové kiry a vnitiek ovoce dejte do mixéru. Podporuje se
tak cistici a projimavy ucinek. (Poznamka: u chemicky upravenych
plodii vnejsi vrstvu odstrante. Zviaste nejste-li si jisti, Ze jste dostali
cisté plody.) Obsah v citronové kure posiluje krev, odstranuje silné
krvaceni a trombozy. (Bud bez starosti, menstruace probihaji
normainé.)
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Coby pfijemnd zména a podpora Cisténi mlize byt v pribchu kury
pouzit 1 ¢aj z maty peprné. Jeji chlorofyl plisobi jako Ccistic.
Odstraniuje télesny pach a pach z ust béhem cisténi.

Jaké mnozstvi se ma pit?

Vypiy 6 az 7 sklenic béhem dne. Mas-1i hlad, dej si jesté jednu
"sklenici. V prabéhu diety se nema jist zadnd jina strava. Protoze
limonada obsahuje vyvazené mnozstvi minerali a vitamind, Clovék
netrpi hladem.

ZAdné vitaminové tabletky! Veskerd pevna strava musi byt
preménéna do tekuté formy diiv, neZ muze byt dopravena z krve do
bunék téla. Limonada je stravou v tekuté forme.

Obézni mohou uZzivat méné sirupu, pti podvaze vic. Lidem z niZsi
hmotnosti, ktefi se obavaji ztratit vice na vaze, budiZ feceno: jediné,
co muze§ ztratit, jsou hleny, odpad a choroba. Zdravé tkanivo se
neodboura. Kdo chce ptibrat, fidi se dietou.

Pomér slozek, které se doporu€uji na sklenici, nikdy nemén. Pro ty,
kteti by chtéli zhubnout, je 6 sklenic dost. Podle pfani se zv1ast’ jeste
muZe pit voda.

Podpora ¢iSténi

Tato dieta slouzi k Cisténi. Cim vice pfitom &lovék podporuje
ptirodu, tim 1épe. KdyZ je tvlij organismus v nepotadku, je to proto,
ze neni dostatecné vycCiStén. MaS jedinou moznost - svédomité
dodrzu;j dietu.

PredevSim t&é upozornuji, Ze 2x, 3x nebo vickrat za den bude§ mit
stolici. To se mlize zdat zbytecné, kdyz Clovék neji pevnou stravu,
ale je to snaha piirody z bunék a organismu vylougit odpad. Skodlivé
latky museji byt néjakou cestou vypuzeny. Jinak by to bylo stejné,
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jako kdyby ¢lovék zametl cely diim, a potom z nc¢ho Spinu nevynesl.
Cim dtikladng&jsi ¢isténi, tim vétsi Gspdch.

Pro vétSinu je projimavy caj nejlepsi ocCistou stiev. Stievo by mélo
byt vycisténo na zacatku. Hned rano na zacatku kury a vecer.
Zminény ¢aj je mozné dostat ve vSech Ié¢karnach.

Vnitini koupel ze slané vody

‘w7

Stejné potiebna jako vn¢jsi je 1 vnitini koupel. Vyplachy stfev bys
m¢l béhem kury vynechat. Jsou nepotitebné a zdaleka ne neSkodné.
Existuje daleko lepSi metoda ocisty stievniho ustroji. Je méné
Skodliva nez vétSinou pouzivané prostiedky a nemd Zadné Skodlivé
vedleji uginky. Cisti celé stievo, zatimco ostatni projimadla za-
sahnou jen tlusté, a 1 to jen CasteCné. Ostatné, slana voda je levnéjsi
nez ostatni prostiedky.

Pouziti:

Do 1/4 litru vlazné vody se daji 2 ¢ajové 1ziCky moiské soli. Nikoliv
obvykla kuchyiiska stil. Ani siil s jodem nema stejny G¢inek. Roztok
se pije rano nalacno. Sill a voda nejsou oddéleny a cely stfevni trakt
tak vycisti do jedné hodiny. Pfi vyprazdnéni jsou vyluCované latky
viditelné. Sland voda ma stejnou specifickou hmotnost jako krev.
Proto ledviny nepfijmou vodu a krev sil. Toto Cisténi se muze
provadét tak Casto, jak je potiebné.

Pokud by roztok nepiisobil okamzité, mize se zkusit s vétSim nebo
mensim mnoZstvim soli a s dodatecnou vodou se soli nebo bez ni. To
ucinek Casto zvySuje a v Zddném piipadée to neuskodi. Stievo se musi
dobie proplachnout, ale vyluéné ptirodnimi prostredky.

RovnézZ je vhodné pit veCer projimavy ¢€aj k odstranéni necistot ze
stfev a rano se proplachnout slanou vodou. Pokud byste ji z néjakého
divodu nemohli pit, musite ji pit veCer a rdno si dat ,,Cistici" Caj
(laxans).
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Ma se béhem limonadové diety jesté néco jist?

Vysledek dodate¢né stravy je sporny. Existuje pro to mnoho diivodu.
Protoze ucpava lymfatické uzliny, neni sama schopna zpracovat
nejlepsi vyzivné latky. Tim, Ze organismus Cistime, prociStujeme
bunky, zlazy zbavujeme Skodlivych toxinli a meta-boliti a organiim
umoziujeme plnit jejich funkci. V limonad¢ jsou obsazeny vSechny
dulezité faktory vystavby:

49 % obsazenych latek posiluje srdce a podporuje ¢innost ledvin a
nadledvinek.

Obsazeny kyslik podporuje vitalitu.

Vodik aktivuje senzoricky nervovy systém.

Kalcium posiluje a buduje plice.

Fosfor ptispiva k tvorbé kosti, plisobi na mozek a tim stimuluje
schopnost mySleni.

Sodik podporuje tvorbu tkaniva.

Magnézium alkalizuje krev.

Zelezo vytvati &ervené krvinky a koriguje tak viechny druhy anémii.
Obsah chloru Cisti krevni plazmu.

Kremik podporuje cCinnost S§titné Zlazy a zvySuje tak dychaci
potencial.

Béhem detoxikace se mnozi lidé citi rozervané¢ a nékolik dni
nemocné, coZ neni zpusobeno limonadou, nybrz uvedenymi
necistotami. N¢kdy mize dojit k zavratim a k zvraceni, nebo k
zesilenym bolestem v rliznych kloubech, ptipadné se Clovek trese.
Slabost neni zplisobena nedostatkem vyzivnych prvka, ale
Skodlivymi latkami, které museji byt vyplaveny. Je-li to nutné,
mohou byt zatazena obdobi klidu, 1 kdyZz vétSina lidi se svym
kazdodennim povinnostem miize bez tézkosti vénovat.

PtestoZe citrony jsou kyselé ovoce, po straveni a asimilaci jsou
alkalické. Predstavuji nejlepSi prostiedek na alkalické vyrovndani
dlouhodobé narusSené prirozené acidobazické rovnovahy lidského
organismu. Neexistuje tedy zadné nebezpec¢i nadbytku kyseliny, jak
se mnozi obavaji.
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Pro alkoholiky, kufdky a jiné drogové zavislé bude dieta
neocenitelnym poZehnanim. Biochemicka regulace a (iSténi za-
brafiuji ptitéZujicim abstinen¢nim jevim. Timto zplsobem se od-
strani potieba nepfirozenych stimulator a prosttedkl odstraiiujicich
deprese. Obvykla touha, vyvolana drogami, se dietou ztrati.

Je to skutecné nadherny pocit, byt nezavisly na devitalizujicich
slozkdch moderniho zZivota jako jsou Caj, kdva a rtizné koly. Abyste
se zminénych zlozvykil zbavili, pouzijte limonadovou dietu.

Spravné ukonceni detoxikace

Spravny pribéh limonadové diety je velmi dilezity pro normalni
vyZzivu. Drzte ji tedy svédomité. Po mnoha letech stravenych v
tropickém a subtropickém podnebi jsem zjistil, Ze lidé se vice
pfeorientovali na syrovou stravu: ovoce, ofechy a zeleninu.
Nasledujici rady jsou pro n¢:

1. a 2. den po dieté

Vypijte asi 8 sklenic Cerstvé pomerancové Stavy. Pijte pomalu! V
piipad€ Zizn¢ si lze dodate¢né dat vodu s pomerancovou Stavou. 3.
den

Rano pomerancovou stavu. K obédu syrové plody. K vecefi ovoce,
syrovou zeleninu a salat. Nyni jsi uZ pfipraven jist normalné.

Pro ty, kteii se dlouhodobé nepfirozené Zivi pokrmy z masa, mléka,
vylepSenou a devitalizovanou stravou, je uren tento postup:

1. den
8 sklenic pomerancové stavy podle chuti. Pijte pomalu!

2. den

Ne¢kolik sklenic pomerancové stavy, kdyz je tfeba, dodatecné vodu.
Béhem odpoledne navic zeleninovou polévku (ne ze sacku) podle
nasledujiciho receptu:
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Zeleninova polévka

Vezmi rizné druhy zeleniny, jeden nebo dva druhy Ilusténin,
brambory, celer, mrkev, kofenovou zeleninu, cibuli atd. Ke zlepSeni
chuti lze ptfidat suSenu zeleninu a polévkovy praSek. Rovnéz je
mozné prisypat chilli, kari, Cerveny pepft, raj€ata, zeleny pept a kasi z
cukety.

Mize se pridat hnéda ryze, ale Zadné maso. Podle chuti se daji
pouzit 1 jiné druhy kofeni. Sill jen omezené — zvykejte si na
piirozené aroma.

Tuto polévku jezte jako veCerni jidlo. Hlavné vyvar a trochu
zeleniny. K polévce si mizZete doptat rezné oplatky (stitidmé!).
Zz’ldny chléb nebo suchary.

3. den
Rano pomeran€ovou $tavu. K obé&du cerstvé ovoce. K veceti ovoce,
syrovou zeleninu a salat.

4. den

Rano pomeran¢ovou stavu. Dopoledne trochu vice polévky. MuzZete
si j1 navafit v dostatecném mnozstvi pfedem a potom ji uschovat v
chladni¢ce. Vecer podle potfeby jezte zeleninu, salaty nebo ovoce.
ZAadny chléb, ryby ani vejce; Z4dny mouénik, ¢aj, kdvu nebo
mléko. Mléko tvofi nadmérné mnozstvi hlent a ma sklon k tvorbé
toxinl v celém téle.

(Miéko je v ditsledku nedostatku specifickych enzymiu pro dospélého
cloveka tezko stravitelné. Vi se, Ze jeho poZitim mohou vzniknout
nejruznejsi komplikace v Zaludku a strevech, napr. krece. Kasein v
kombinaci s kalciem tezko asimiluje a miiZe zpusobit revmatickou
horecku, artritidu a neuritidu. Neuplné stravené zbytky mléka se ve
volné formé dostanou do krevniho obéhu

a ukladaji se v bunkdch, tkanivech a kloubech, coZ miiZe vést k
bolestivym tezkostem.)
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Jak se dostanu k mym bilkovinam?

ProtoZze se znovu objevuje otazka aminokyselin a ZivociSnych
bilkovin, budiz feCeno, Ze starost o proteiny je piechnana, nebot
lidsky organismus se sklada jen ze 16 % z bilkovin. Odpovéd’ je tedy
velmi jednoduchd. PredevSim je tfeba poukdzat na skuteCnost, ze
bilkoviny primarné sestavaji z dusiku. V atmosféte, tj. ve vzduchu, je
4krat vice dusiku, nez kysliku a vodiku dohromady. Pravé tak jako
ze vzduchu piijimadme vodik a kyslik, jsme sou¢asné schopni piijimat
a asimilovat velké mnozstvi dusiku. Proto ho potfebujeme jen malé
mnozstvi.

Spravnou vyzivou, kombinovanou se vzduchem, jsme schopni
produkovat vlastni aminokyseliny. Jako to délaji zvitata.

Vyziva kojencu

Kojenci by méli byt, pokud je to mozné, kojeni zdravé se stravujici
matkou. Neexistuje Zadna rovnocenna nahrada materského
mléka. Kravské a kozi mléko je jen pro jejich mlad’ata, nikoliv pro
déti lidi. Zminéna mléka produkuji hlen a vyvolavaji choroby, stejné
jako u dospélych, a také zplisobuji nachlazeni a infekce.

Spravna vyZiva, zpétné¢ impulzy a terapie barvou matce, ktera nosi
dité¢, zabezpeci dostateCnou tvorbu mléka. Kde neni k dispozici
matetské mléko, miize byt vhodnou ndhradou kokosové (viz recept).
Mezi jidly ditéti dejte asi 200 ml limonddy piipravené podle
uvedeného receptu. Ve véku do 6 mésici by se mélo pouzit dvoj-
nasobné mnozstvi vody.

Prefabrikovand kojeneckd strava je pro potiebny vyvdaZeny vyvoj a
rust zdravého kojence nevhodna.

- Opakované a nezavisle uskutecnéné I€kaiské studie jednoznacné
konstatovaly, Ze tyto potraviny jsou (konzervovana détska vyziva)
velmi nezadouci.
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- Radéji pfipravte Cerstvou stravu z ovoce, zeleniny, bobuli a semen.
- Kojenec nema potiebu jist Zivocidné nebo rybi produkty.

- Namisto cukru nebo medu, kdyz je tfeba sladit, pouzijte Cisty
javorovy sirup.

Vas kojenec si zaslouZi jen to nejlepsi z Cerstvé potravy. Snaha mit
zdravé dité piindsi potéSeni a pouze malé mnozstvi problémi. Pokud
ovSem postupujete podle tohoto modelu. Soucasné se vyviji
celozivotni zvyk zdravé se stravovat.

Je pust o vodé prospésny?

Casto se setkavame s otdzkou vhodnosti pistu o vodg. Zasadné jsem
proti né¢kolikadennimu nebo nékolikatydennimu ptlstu o vodé. Je to
prili§ nebezpecné a zbyteCné. Pozadovaného vysledku wvnitiniho
oCiSténi lze dosahnout jinak.

Mnozi lidé konzumuji nevhodné, nebo dokonce toxické, tj. otravené
pokrmy. Cim déle u nich zistanou, tim vétsi budou mit potiZe.
Limonadova dieta ma prednosti plstu, o n&jZ usilujeme. Soucasné
muZe odstranit mozné nedostatky ve vyZive.

Je nutné si pust ulehéit klidem nebo setrvanim v posteli. U li-
monadové diety vSak neni tieba byt neuziteCnym prvkem spolecnosti
- naopak: miiZze$S vést aktivni, normalni Zivot. Mnozi téZce pracujici
zjistili, Ze jsou schopni pracovat také béhem limonddové diety.
N¢ékdy dokonce 1 vic a usilovnéji, tvrdéji nez pi normalni strave.

Kdyz ¢lovék dosahne Cistého, zdravého téla a potom si preje se postit
z Cisté¢ duchovnich divodua, nemiize 30 nebo dokonce 40 dni zplisobit
zadné Skody. Nejprve ale fyzické télo musime postupné detoxikovat
opakovanymi ocistnymi limonadovymi dietami. Nasledné je
nezbytné si zajistit co nejlepsi kondici.

Vasi ptatelé a zndmi v limonadové dieté najdou odpovéd’ na svoje
bolesti, choroby a jiné téZkosti. Dokonce 1 tehdy, kdyZ Zadné nemaji,
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se ti, ktefi nikdy nebyli nemocni, budou citit Iépe. Dopiej pratelim
toto dobrodéni.

Jednoduchy druh vyzivy

Abyste béhem piipravy a asimilace stravy dostali to nejlepsi,
dodrzujte jednoduché, jasn€ definované zdkony nebo pravidla. Jsou
piirozené a lehce srozumitelné.

Jen kdyZ postupujeme a Zijeme podle nich, bude naSe krev Cista a
nase mysl jasna. Budeme-li zit podle téchto jednoduchych zakond,
muZeme zapomenout na neduhy a uz nikdy nebudeme pomoc nebo
ulevu muset hledat u vnéjSich zdrojti. Vynikajiciho zdravotniho stavu
bylo dosazeno v tisicich pfipadi - u kazdého druhu nemoci. VSechny
choroby a chorobné stavy reaguji a mizi, kdyZ objevime zdravou
cestu. Cisténi, vystavba a udrzovéani téla jsou mistrovskym dilem
jednoduché formy vyzivy.

Pred vystavbou a udrZovanim musi byt télo uplné ociSténo od
Skodlivych toxini a zacpy.

Ve formé limonadové diety nabizim to nejlepsSi z oblasti CiSténi a
1é¢eni lidského organismu. V jednom Cc¢lanku cCasopisu National
Enquirer byl 22. 7. 75 uveden nasledujici text od Jeanna Dixona:
,Jeden z nejvéetsich medicinskych prillomi tohoto desetileti vzesel z
obycejnych citrusovych plodii. Veédci z nich vyrobili novy fantasticky
zazracny prostredek, urcemy pro Siroké spektrum nemoci, které
lidstvo postihuji uz po staleti. Clovék se nauci, Ze jedna slozka plodu
miiZe posilnit nasi prirozenou odolnost viici mnoha chorobam."

Ve skute¢nosti U€inna latka v citrusovych plodech necini télo odolné
viuci chorobam, nybrz svymi ocistnymi ucinky odstranuje jejich
priciny. Tyto nové zdzraéné chemikalie jsem objevil uz pfed mnoha
lety. Ve form& limonadové diety se s uspéchem pouzivaji uZz na
celém svéte.
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Neni potieba vytvaret dalsi chemikalie, protoze Blih uz odvedl lepsi
praci, nez v jakou by n¢jakd skupina lidi mohla doufat, Ze nckdy
vykona. A je uplné jedno, jaké ma vzdélani a schopnosti. Latky
existujici v citrusovém plodu maji nejvyssi u€innost, nebot’ soucasné
jsou pfitomny 1 jiné pottebné slozky. KdyzZ jsou

vylou€eny nebo izolovany rizné latky, mize Skodlivymi vedlejSimi
ucinky, které maii pivodni plan ocisty a vystavby, dojit k poruse
rovnovahy. Jen kdyZ snime nejlepSi stravu v jeji ptivodni formé,
budeme z ni mit nejvyssi uZzitek.

Idealnim tucelem kazdé plnohodnotné vyzivy je dostat vSechny
vitaminy, minerdlni a vyzivné latky v pfirozené formé, aby
zabezpecCily normalni funkeci téla a osvobodily ho od nemoci a jinych
nedostatkil.

Protoze hodné lidi je zatiZeno mnoZstvim nemoci, museji télo vy-
Cistit diiv, nez zacnou dukladné zpracovavat sprdvnou vyzivu.
Nemocni a trpici se nejprve museji obratit na nejlepsi z ocCistnych
diet, na Mistra Cistice tj. na limonadovou dietu.

O uzitku vitaminu

Vitaminy a minerdlni latky byly vzdy nutnou sloZkou pfiirozeného
zivota. Ale clovek, nespokojeny s bozim planem, se véc pokusil
zlepsit tim, Ze je z Cerstvé, zivé stravy vyloucil, dale je zpracoval a
zkombinoval, aby odpovidaly jeho predstavam.

Stale nespokojeny s findlnim produktem se Cloveék usiloval vitaminy
vyrobit synteticky. Je to velky obchod - stali jsme se ,,polykaci
pilulek', at’ uZ jsou potiebné, nebo ne. Nikdo opravdu nevi, zda
jsou skutecné nutné. Mnozi je uzivaji, protoZe se domnivaji, Ze by
néeho mohli mit nedostatek.

Otazka, jak by vitaminy a minerdlni latky mély byt vyvazeny, vedla
k ndzorovym rozporiim. Nicméné byly vyrobeny a zpracovany 1 bez



27

jasné shody o jejich hodnoté€ a uzitku. Musely se prodavat, aniz by se
myslelo na mozné vedlejsi ucinky, vyplyvajici z pfedavkovani a
nevyvazenosti.

Miliony dolaru se ziskavaji z vyroby a prodeje bez ohledu na
skutecné potieby spotrebitele.
Ptitom uvedenému procesu se 1ze vyhnout. Nas stvofitel uz

odevzdal lepsi dilo, které zajiSt'uje, ze vSechny potiebné vitaminy a
mineralni latky obdrzime v plné vyvazené form¢. Vzdy, kdyZ ¢lovek
zkouSi bozi predpisy a plany zlepSit, je vysledek odsouzen k
neuspéchu.

Jednoducha pravidla plnohodnotné vyzivy zahrnuji vSechny vitaminy
a mineralni latky, které potiebuje celé lidstvo a vSechna zvitata. Nas
stvofitel kazdému zvifeti ur¢il sprdvny pokrm, slouzici k jeho
dokonalé vyzivé. To plati 1 pro clovéka. KdyZz se ji vhodné
piipravena strava, neexistuje nic, co by na ni lidé mohli zlepsit.
Jime-li spravné pokrmy, produkuje si télo vSechny pottebné vitaminy
samo. Je nutné zdiiraznit, Ze nesmime jist vice, nez organismus
skuteCné potiebuje. Spravné rostld strava, z plidy bohaté na
mineraly, ma vSechny minerdlni latky. Proto nepotifebujeme jidla
obohacena vitaminy, ktera jsou vyrobena synteticky, ani dodatecné
mineralni latky.

Vsechny rafinované a znehodnocené potraviny museji byt z naSi
vyzivy duplné vylouceny. Pokud tak neucinime, potom a jen potom
pottebujeme doplnit dalsi prvky. Kolik a v jaké kombinaci,
pravdépodobné nebude jist¢ ani po dlouhych a komplikovanych
testech. Nepfirozenda vyziva tedy bude vzdy nedostate¢nd. Jde o
ubohou nahradu za spravnou cestu.

Navrhy menu

Nas télesny systém od 24. do 12. hodiny provadi oCistny proces.
Program vystavby probiha od 12. hodiny do 24. hodiny. Proto musi
to, co béhem téchto period prijal, uvést do souladu s ptirozenym
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postupem. Nasledujici navrhy jsou pfizpisobeny tomuto
pfirozenému procesu.

Snidané:
Nic nepotiebuje télo vic nez cerstvou limonadu nebo dcerstvou
pomerancovou ¢i grapefruitovou $tavu. Nemate-1i na ni chut’, zkuste
prilezitostné Caj z maty peprné. Dodava pocit Cistoty a neobycejné
povzbudi.

Obéd:

Obéd je mozné bez 4ymy na zdravi vynechat. Hodné lidi malou porci
ovoce povazuje za uplné dostacujici. Pokud si piejeme vice, mizeme
snist maly zeleninovy nebo ovocny salat. Polévku (doma uvatenou,
piirozené vegetarianskou) nebo Stavu z rajcat, teplou ¢i studenou, lze
jist se zeleninovym saldtem. Kokosové nebo mandlové mléko si
muizeme dopiat k ovocnému salatu.

Recepty na kokosové a mandlové mléko a celou fadou dre-singu
najdete na nasledujicich stranach.

Vecere:

Jednoduchd se sklada ze zeleninové polévky, potom dvou nebo tii
lehce duSenych zelenin. Prtilezitostné zkus specialni pokrmy, jako
jsou zeleninova smés (Eintopf — husta polévka), rtizné druhy jidel z
celozrnné ryze (kari ryze, Spanélska ryze), nebo fazole (z Lima
fazole nebo Cervené fazole) piipadné recept s CocCkou Ci cicerem
(cizrna). Ale samozieymé¢ 7zadné maso. Vegetaridnské kotlety a
vSechny podobné obchodné piipravené smési nahrazujici maso by se
mély pouzivat jen velmi, velmi omezeng.

Vynikajicim dopliikem k ob&du a k vecefi jsou vSechny druhy
bobuli.

Kokosové mléko

Mize se pouzit u vSech receptli, které predepisuji mléko. I jina
ofechova mléka jsou dobra. Jsou vynikajici a dava se jim prednost
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pied zivo¢iSnym. Radéji pouZzive) Cerstvé ofechy misto konzervova-
nych nebo mletych.

Pro ptipravu kokosového mléka mixér do poloviny naplii teplou
vodou, ptidej 2 1Zice javorového sirupu a Spetku soli. (Obé piisady
mohou byt vynechany).

Do béziciho mixéru (stfedni aZ vysoka rychlost) ptidavej kokosovy
ofech nakrajeny na kousky, az je zdsobnik plny.

Ovocnou duzinu preced a jesté jednou smichej s teplou vodou. Opét
prefiltruj a tentokrat duzinu vyhod'.

Timto zplsobem vyrobené kokosové mléko je chutnym, vyzivnym
napojem pro déti a dospé€lé. Je vhodnéjsi nez zZivocisné.

Kokosové mléko, zkapalnéné spolu s Cerstvym ovocem, kterému
davas prednost, se piidava do fady lahodnych napojt.

Kokosovo-sezamové mléko
(vhodné pro vSechny krémové omacky)

6 IZic (cajovych [Zicek) mletého kokosu

9 [Zic cerstvych sezamovych seminek

sezamovy nebo bodldakovy olej

Ob¢ suché slozky zkapalni tak, aby nepadaly do stfedu mixéru. Ten
nckolikrat zastav a posun je na noze, jestlize se drzi na sténéch.

Do zapnutého mixeru piidej sezamovy nebo bodldkovy olej. Az
hmotu ptikryje (asi 6 ¢ajovych 1Zicek), nechej ho 2 minuty bézet a
potom piidave; teplou vodu tak dlouho, dokud nedosdhnes
pozadované konzistence. Podle chuti lze pifidat 1 IZici javorového
sirupu a Spetku sol..

Na omacku:

Zacni s kokosovym nebo kokosovo-sezamovym mlékem; na za-
husténi pridej bramborovou mouku a dochut’ kotfenim podle chuti.
Miize se rovnéz pouZzit na krémové polévky (houbova a celerova
atd.) a eintopfy (brambory, kvétak atd.). Podle fantazie vyzkousej
obmény.
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Mandlové mléko

Zacni se 450 g oloupanych mandli (suchych) v mixéru, aZ nepadaji
do stfedu. KdyzZ se za jeho chodu drzi na sténach, posuii je noZem do
sttedu. Piidej sezamovy nebo bodldkovy olej, az je hmota prikryta
(ast 7 €ajovych lzicek), jest€é 2 minuty mixuj a potom ptidej teplou
vodu, az dosahnes pozadované konzistence. 2 nebo 3 sklenice vody
by mély stacit, podle chuti lze ptidat 1 nebo 2 lzice javorového
sirupu a Spetku soli.

Vysledkem je lahodny ndpoj, ktery se mize také pouzit pro kazdy
mlécny recept.

Majonéza

Zacni kokosovo-sezamovym mlékem, ale ptidejte trosku vody, aby
byla stiedné husta. Piidej: 5 [Zic jablecného octa 1 [Zici javorového
sirupu 1 Cajovou [Zicku papriky 1 cajovou [Zicku chilli 1 cajovou
[Zicku horcicného prasku 1/2 cajové IZicky bazalky siil podle chuti

Dresing na zeleninovy salat ¢. 1

Jako vychozi zaklad pouzijte piedchéazejici majonézu a pridejte
vzacna koteni jako koprova seminka, kari, kayensky pepf, fenyklova
semena, oregano. Mizete pfidat nékolik rozmixova-nych kouskt
kopru naklddaného v octé a sladké koteni, aby dostal chut’ tisice
ostrovu.
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Dresing na zeleninovy salat ¢. 2

3/4 sdlku olivového, sezamového, bodldkového oleje 1/2 Salku octa
(jablecného nebo vinného)

2 [Zice citronové stavy

3 [Zice javorového sirupu 1/2 cajové IZicky papriky 2 cajové IZicky
horcice

1 cajova IZicka bazalky

1 cajova IZicka koprovych seminek

1 /2 cajové lZicky kardamomu

2 [Zice bramborové mouky (neni nutna; podle chuti)

Nejprve olej a ocet smichej s javorovym sirupem, potom piide;
ostatni pfisady. Dale bramborovou mouku, pokud chce$ dresing
hustéj$i a krémovéjsi. Namisto navrZzenych bylinek a koteni lze
pouzit jiné podle citu, abys vytvofil rozmanité dresingy.

Francouzsky dresing

K majonézovému dresingu piidej jedno velké rajce nebo Salek rajské
Stavy.

Dresing na ovocny salat

Zacni se zdkladnim kokosovo-sezamovym mlékem a piidej: 1/2
Salku javorového sirupu 2 zralé bandny

1 salek ananasovych kouskii (pokud mozZno cerstvych) Jako zvlastni
chut'ové piisady se mohou ptidat muskatovy ofech nebo skoftice.
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Dresing Cole Slaw
(americky salat z bilého zeli) ¢. 1

Zacni se zdkladnim majonézovym dresingem a piide;:
1 Cajovou [Zicku koprovych semen

2 [Zice octa

1/2 Cajové IZicky fenyklovych semen

Dresing Cole Slaw ¢. 2

1/4 salku oleje (lisovaného za studena)
1/4 cajové IZicky zdzvoru

1/4 salku javorového sirupu

1/8 $alku jablecného octa

sul

Stava z jednoho citronu

1 platek ananasu

2-3 [Zice bramborové mouky

Uvedené ptisady, kromé bramborové mouky, 5 minut mixuj. Do
zapnut¢ho mixéru pomalu piidavej pomalu bramborovou mouku,
dokud se nedosahne poZzadované konzistence.

Dodatek

U&inky feferonek

Feferonky jsou vynikajicim prfebornikem v boji se sraZzeninami.
Diikaz tohoto tvrzeni pochéazi z Thajska, kde lidé papriky pouzivaji
jako koteni a jako predkrm, a tak svou krev zdsobuji slouceninami z
feferonek n€kolikrat denné. Thajsti vyzkumnici usoudili, Ze to mize
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byt hlavni divod, pro¢ je mezi Thajci tak tidké smrtelné ucpani
tepny srazeninou.

Hematolog dr. S. Visudhiphan a jeho kolegové z jedné nemocnice v
Bangkoku provedli pokus, aby tuto teorii dokdzali. Obohatili doméaci
ryZzové nudle palivou paprikou - do 200 g nudli (asi 1 a 1/3 Salku)
piidali 2 cajové 1Zicky cCerstvé mleté palivé papriky. Potom tyto
okofenéné nudle podavali 16 zdravym studentim mediciny. 4 dalsi
lidé pro kontrolu jedli nudle neochucené. U osob, které jedly nudle
okotenéné paprikou, rozpousténi srazenin téméi okamzité vzrostlo,
ale béhem asi 30 minut se vratilo na normalni uroven. U téch, ktefi
jedli jen Cisté nudle, se nestalo nic.

Ucinek palivych paprik trval jen kratce, aviak doktor Visudhiphan
veii, Ze Casté drazdéni paprikami Cisti krev od srazenin, a proto jsou
Thajci nepriichodnosti cév obecné ohroZzeni méng.

Vitaminu C a krevni tlak

Jezte potraviny s mnozstvim vitaminu C, protoZe krevni tlak mulize
zvysit 1 nedostatek této Ziviny. Odbornik na hypertenzi, dr. Ch. J.
Bulpitt z nemocnice v londynské c¢tvrti Hammersmith tvrdi, Ze
vitamin C v ovoci a zelenin€ je mocny preventivni 1ék proti
vysokému krevnimu tlaku. Poukazuje na fadu dikazi, podle nichz je
vyskyt vysokého krevniho tlaku a smrtelnych pifipadi mrtvice
nejvyssi mezi lidmi, jejichZ ptijem vitaminu C je nejniZsi.
Vyzkumnik Paul F. Jacques z Vladniho vyzkumného centra vlivil
vyZivy na starnuti pfi Tuftsové univerzité souhlasi s ndazorem, Ze
vzniku vysokého krevniho tlaku predchdzi nizky piijem potravin
bohatych na vitamin C. V jedné studii zjistil, Ze starsi

lidé, kteti denné pfijimali vitamin C z 1 pomerance, byli ke vzniku
vysokého krevniho tlaku 4-nasobné nachylnéjsi nez ti, ktetfi tohoto
vitaminu pfijimali ¢tyfnasobné mnozstvi. U osob, které na vitaminu
C Settily, byl systolicky krevni tlak o 11 bodl vyS$si a diastolicky
vyS$s$i o 6 bodl. Pii dalSim vyzkumu dr. Jacques dosel k zavéru, ze
nizka hladina vitaminu C v krvi zvySuje systolicky tlak o 16% a tlak
diastolicky o 9%.
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,,NedostateCny pfisun vitaminu C néjakym zplisobem zvySuje krevni
tlak," fika dr. Jacques. Proto mate-li vysoky krevni tlak, ur¢ité denné
jezte nejméné takové mnozstvi vitaminu C, které je obsaZeno v 1
pomeranci. Existuji dikazy i o tom, Ze ptijem velmi vysokych davek
vitaminu C, vy$S§ich, neZ je nutno k napraveni jeho nedostatku, muiize
krevni tlak jesté vice snizit. Dr. Jacques také zduraziuje, Ze v ovoci a
zelening jsou krom¢é vitaminu C i jiné latky, které mohou pomoci
udrzet krevni tlak pod kontrolou.

Ovoce a zelenina sniZuji krevni tlak

Draslik, ktery se nachéazi zejména v ovoci, zelening a v potravinach z
mote - je dal$i silny 1€k proti vysokému krevnimu tlaku. Neni
pochyb o tom, Ze ptidani drasliku do stravy miize krevni tlak sniZit a
jeho odejmuti jej mlze zvySit. Zaméfeni na potraviny s nizkym
obsahem drasliku vlastné vysoky krevni tlak miize zpusobit. Kviili
potvrzeni této hypotézy jedlo na Lékarské fakult¢ Templovy
univerzity 10 muzi s normalnim krevnim tlakem stravu s
pfiméfenym obsahem drasliku a potom stravu s obsahem drasliku
omezenym, kazdou z nich po dobu 9 dni. Kdyz byli tito muzi o
draslik pfipraveni, zaznamenali priimérné zvyseni krevniho tlaku (jak
diastolického, tak i systolického) o 4,1 bodu - z 90,9 na 95. Kdyz
jejich strava obsahovala plno sodiku, krevni tlak jim wvystoupil
dokonce jesté¢ vice. Draslik tedy pomahd udrzet pod kontrolou i
ucinky pokrmi s vysokym obsahem sodiku. Nedostatek drasliku
vede k zadrzovani sodiku, které mize Casem vysoky krevni tlak
zpusobit.

Dostatecny piijem drasliku také miize snizit potfebné davky Iéka.
Studie provedend na Neapolské univerzité v Italii zjistila, Ze po roce
diety s vysokym obsahem drasliku potiebovalo 81% pacientli ze
skupiny ke zvladnuti vysokého krevniho tlaku jen polovinu pu-
vodniho mnozZstvi 1éki. Déle 38% lidi z této skupiny mohlo piestat
brat Iéky uplné. Jednoduse jedli 3 az 6 porci jidla bohatého na draslik
denng, a tak ptijem drasliku zvysili o 60%.
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Udivujici sila v citrusech

Jezte pomerance, grapefruity a citrony, naléhd na nas toxiko-log dr.
H. Pierson, odbornik na stravu a rakovinu, ktery diive piusobil v
americkém Narodnim institutu pro boj s rakovinou. Doktor Pierson
nazyva citrusové plody dokonalym balikem protirakovin-nych latek,
protoze obsahuji kazdou ttfidu ptirodnich latek (karo-tenoidy,
flavonoidy, terpeny, limonoidy a kumariny), které samy o sobé u
zvitat neutralizovaly silné chemické karcinogeny. Jedna analyza
zjistila, Ze citrusové plody obsahuji 58 zndmych protira-kovinnych
latek, vice nez kterdkoliv jin4 potravina. Dr. Pierson dale uvadi:

. Na citrusech je krasné to, ze nekolik skupin chemickych latek
rostlinného pitivodu bude s vysokou pravdépodobnosti piisobit
mnohem ucinnéji... jako prirodni smes, nez kdyz se pouziji oddelene.

"

Jinymi slovy, celé citrusové plody jsou bajeénym koktejlem
protirakovinnych latek. Silnym antioxidantem je glutathion. V celych
pomeran¢ich se tento provéfeny nepiitel nemoci vyskytuje ve
vysokych koncentracich. KdyZ se vSak z nich vymacka S§téva,
koncentrace glutathionu se prudce snizuje. Pomerance také obsahuji
ze vSech potravin zdaleka nejvy$si koncentrace glu-karatu, dalsi
latky, kterd potlacuje rakovinu. Nékteti odbornici vysoce ocenuji
Siroké rozSiteni citrusového ovoce, diky némuz v USA doSlo k
dramatickému poklesu vyskytu rakoviny zaludku.

Vitaminu C neni nikdy dost

Jezte ovoce a zeleninu bohaté na vitamin C - riziku rakoviny prsu i
vétsSiny jinych druhii rakoviny mohou v kazdém véku zasadit
vyznamnou ranu. Vitamin C je pro rakovinu prsu obavany nepfritel.
Podle analyzy 12 vyznamnych studii o vztahu rakoviny prsu a stravy,
kterou sestavili vyzkumnici z kanadského Narodniho institutu pro
boj s rakovinou, maji potraviny s vitaminem C vynikajici ochranné
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uCinky. Piijem prili§ nizkého mnoZstvi vitaminu C md ve skutec-
nosti vétsi dusledky neZ piijem prilis vysokého mnoZstvi tuku.

Na zaklad¢ téchto zjiSténi vyzkumnici predpovédéli, Ze kdyby Zeny v
ovoci a zeleniné ptijimaly nejméné 380 mg vitaminu C denné,

riziko rakoviny prsu by se u nich pravdépodobné snizilo o 16%. Toto
mnoZstvi je zhruba Sestinasobek doporucené denni davky vitaminu
C, presto je snadné je ziskat, kdyz budete jist hodné¢ ovoce a
zeleniny.

Vyzkumnici také zjistili, Ze ochranné u€inky vitaminu C jsou silnéjsi
u zen po prechodu, které také snizi mnoZstvi tuku ve stravé, a to
zejména nasycenych tukii v mléce a masu. Zavér badatelt zni, Ze
pokud sniZite spotfebu nasycenych tukl na 9% ptijmu kalorii, riziko
rakoviny prsu u vas poklesne o 10%. AvSak pokud by Zeny po
piechodu do svého téla dodaly 1 380 mg vitaminu C denné, jejich
riziko rakoviny prsu by se pravdépodobné sniZilo o dramatickych
24%.

Jedna rozsahla italska studie oznacila ochranné ucinky zelené
zeleniny, kterd je bohata na vitamin C, beta karoten a jiné an-
tioxidac¢ni karotenoidy, pfed rakovinou prsu jako zvI1aste silné. U Zen,
které kazdy den jedly vice nez jeden kousek zelené zeleniny, bylo
riziko rakoviny prsu ve srovnani s Zenami, které jedly mén€, jen
tretinové.

Pro¢ se po feferonkach citite tak dobre?

Ostré feferonky vami mohou zatfast vice nez citelné. Kapsaicin, ona
paliva latka ve feferonkdch, mlze vyvolat produkci endorfini v
mozku, diky kterym se doCasné¢ dostanete do rause, fika dr. P. Rozin,
psycholog z Pensylvanské univerzity, ktery o reakcich na feferonky
provedl rozsahly vyzkum. Doktor Rozin vysvétluje, Ze kdyz snite
feferonky, z neznamych davodi kapsaicin ,popali" nervova
zakonCeni v jazyku a ustech a donuti je vyslat do mozku faleSny
signal bolesti. Mozek se snazi t€lo prfed vnimanou bolesti ochranit a
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odpovi tak, ze vylouci ptirozené latky proti bolesti, ¢ili endorfiny,
které podobné¢ jako davka morfinu zplsobi opojeni. Dalsi sousto
feferonek vyvola dalsi uvolnéni endorfinli, coz se stale opakuje a
podle doktora Rozina tak vznik4 pfijemny stav. Dr. Rozin zastdva
nazor, ze nékteii lidé se kvili tomuto stavu stavaji na feferonkach
zavisli a jedi ¢im dal tim palivéjsi papriky. Tvrdi, Ze na feferonkach
se zavisli mazete stat proto, ze se po nich citite tak dobre.

Vitamin C bojuje s bronchitidou

Pokud se vas tyka chronicka bronchitida, ve svém jidelnicku zvySte
zastoupeni potravin bohatych na vitamin C. Takové potraviny mohou
pomoci ochranit plice pfed poSkozenim a naslednou oslabujici
bronchitidou, tvrdi dr. J. Schwartz z Americké agentury pro ochranu
zivotniho prostfedi. A chronickd obstruk-¢ni bronchitida, ,,nemoc
kuraki", pi1 které se dychaci cesty zaniti a ucpou hustym hlenem,
coz pak zhorSuje dychani, mize byt ¢astecné zpiisobena nedostatkem
antioxida¢niho vitaminu C, ktery ochraniuje buriky.

Vyznamna studie 9000 dospélych nedavno provedena doktorem
Schwartzem tuto teorii podporuje. Objevil, Ze u lidi, ktefi denné
snédli potraviny obsahujici 300 mg vitaminu C, byla prav-
dépodobnost vzniku chronické bronchitidy nebo astmatu ve srovnani
s témi, ktefi ve stravé piijali pouze 1/3 tohoto mnozZstvi (asi 100
miligrami), jen 70%. Davka, kterd ob& skupiny rozliSovala, se
nachdzi v 1 ananasovém melounu nebo 2 ¢tvrtlitrovych sklenicich
pomerancove Stavy.

Strava s vysokym obsahem vitaminu C je zvlasté dilezita pro kuraky
cigaret, u nichzZ je, pokud koufi dostate¢né dlouho, riziko chronické
obstruk¢ni bronchitidy vysoké. Rada vyzkumi potvrzuje, zZe kutdci
maji abnormalné nizkou hladinu vitaminu C v krvi, pravdépodobné
proto, Ze jej télo pii snaze plsobit proti toxickym oxida¢nim latkdm z
cigaretového koufe rychle spotfebuje. Kufdci ve skuteCnosti
spotiebuji 3,5-krat vice antioxidac¢-niho vitaminu C neZ nekufaci.

Dr. Schwartz spekuluje, zda by vitamin C mohl byt chybéjici ¢lanek
- alesponi Castecné vysvétleni, pro¢ 10 az 15% kuraki cigaret podléha



38

chronické obstrukéni chorobé plicni, zatimco jini kufaci ji netrpi.
Mozna si ti $tastnéjsi neznici plice zCasti proto, ze ucinky kouieni
otupi vétSim piijem antioxidantll z ovoce a zeleniny. Dr. Schwartz a
jini odbornict véii, Ze pii ochrané plicni tkané pred poskozenim,
které mitize vést k chronické obstrukéni bron-chitidé a rozedmé plic,
maji takové antioxidanty rozhodujici vliv.

Doktor Schwartz také uvadi, Ze k nemocem dychaciho tustroji, véetné
rozedmy, miize prispét 1 silné solena strava. Dlvod je ten, Ze pftilis
vysoké mnozstvi sodiku poruSuje rovnovahu sodiku a drasliku a
vyvolava pifehnanou reakci pridusek a nervového systému, coZ miize
vést k zanétiim a onemocnéni plic.

Ovoce a zelenina zamezi sipani

Pokud chcete, aby se vam Iépe dychalo, jezte hodné ovoce a zeleniny
bohatych na vitamin C. I ty mohou pomoci astma zvladnout,
pravdépodobné tak, Ze zmirnuji zancty. Analyza stravy 9000
dospélych zjistila, ze lidé, kteti jedli nejvice potravin plnych vita-
minu C, a ktefi proto méli nejvice tohoto vitaminu v krvi, byli k
dychacim potizim zpiisobenym astmatem nebo bronchitidou nachylni
nejméng.

Ptesnéji feceno, ptijem neyméné 300 mg vitaminu C denné snizoval
riziko astmatického sipani a bronchitidy o 30%. Toto mmnozstvi
vitaminu se nachazi ve 3 dvoudecilitrovych sklenicich pomerancové
stavy nebo 3 Salcich varené brokolice. Naptiklad v USA vsak vétSina
lidi dostava pouze 1/4 této davky.

Cemu vdé¢i vitamin C za svij uéinek proti astmatu?

Dr. Schwartz predpoklada, ze tyto schopnosti maji mnoho pficin,
véetn¢ antioxidacnich vlastnosti této latky, ktera je mimo jiné
schopna neutralizovat kyslikové volné radikaly, jeZ mohou pod-
nécovat zanéty. Vitamin C také muize urychlit metabolismus his-
taminu (histamin se tvofi béhem alergickych reakci) a pusobit na
hladké svalstvo, jez se zucastiiuje bronchospasmi. Vitamin C navic
plsobi na prostaglandiny, které pomahaji zvladat zanéty. Pt1 jinych
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pokusech vysoké davky - od 500 do 1000 mg denné - ulevily ucpani
pradusek, ¢imz zabranily astmatickym zachvatlim a zlepSily dychaci
funkce.

VyzkouSejte feferonky

K dosazeni okamzité ulevy od astmatu snézte ostré, palivé potraviny.
Dr. I. Ziment, odbornik na plicni choroby z Kalifornské univerzity v
Los Angeles tvrdi, Ze palivd paprika, kotfenéna hoicice, cibule a
cesnek mohou astmatiktim uleh¢it dychani, protoze rozeviou dychaci
cesty. Vysvétluje, ze takové potraviny maji ,,mukokinetické" ucinky,
které ztenCuji vazky hlen, jenZ by jinak ucpal malé pradusky, a
astmatikiim tak ztizil dychani.

Dr. Ziment je piesvédCen, Ze jeden zpusob, jak palivé potraviny
pracuji, je ten, Ze stimuluji nervova zakonCeni v travicim traktu,
ktera tidi uvoliiovani vodovitych tekutin v ustech, hrdle a plicich.
Tyto sekrety pomdhaji ztencit vrstvu hlenu, ktery pak neucpava
dychaci cesty, je moZno jej vylouCit, a umozZnit tak normalni
dychani.

Kofenéné potraviny navic plisobi proti astmatu i jinymi zpusoby.
Zjistilo se, Ze kapsaicin, paliva latka v ostré paprice, ma pii poziti
protizanétlivé ucinky; pii vdechnuti pusobi u lidi s mirnym astmatem
jako bronchodilatans. Protizanétlivy u¢inek ma 1 cibule a Cesnek.

Omlazeni starého spermatu

Pokud se spermiim nepodafi oplodnit Zenu, mizZe pro to byt nékolik
divodi. Mohlo by jich byt pfili§ malo a mohly by mit abnormalni
vlastnosti, nizkou kvalitu nebo pohyblivost; mohou mit sklony
shlukovat se, coz je stav zvany aglutinace, takZze se nemohou rychle
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pohybovat. VSechny tyto problémy se s vékem zhorSuji. Rychlejsi,
silnéj$i sperma patii mladym. Kvalita spermii za¢ina definitivné
klesat u muzi kolem 24 let. V jedné studii se srovnavali 45-leti muzi
s 18-letymi a jejich sperma mélo o 30% mensi poc€et a pohyblivost
spermii, o 50% vice abnormalnich spermii a o 50% niZsi
zivotaschopnost. Nasledkem toho byly 3/4 starSich muzi neplodné.

Elixir mladi pro unavené sperma

Zavazné studie ukazuji, Ze dostateCny piijem vitaminu C mize
sperma vylepSit, znovu je ozivit a rozhybat. Studie na zvitatech
nepopiratelné¢ ukazuji, Ze nedostatek vitaminu C silné¢ poSkozuje
varlata, coZ se odrdzi v zavadném spermatu. U lidi zvySeni piijmu
vitaminu C obnovuje plodnost. Je dobfe zndmo, Ze muzi, u nichz
aglutinace spermii dosahne 25%, nemohou zplodit déti. Ale kdyZ dr.
W. A. Harris, profesor porodnictvi a gynekologie na pobocce
Texaské univerzity v Galvestonu, takovym muzim po dobu 6 tydnii
podaval 1000 mg vitaminu C denné, dosahl ohromnych vysledkd.
Pocet jejich spermii se zvysil témét o 60%; spermie byly o 30%
pohyblivéjsi, pokleslo procento abnormalnich spermii - a nejlepsi
dikaz je ten, Ze vSichni muzi, ktefi dostavali vitamin C, do konce
dvoumésicni zkousky svou zZenu oplodnili. To se Zadnému cClenu
kontrolni skupiny, kterd vitamin C nedostdvala, nepodafilo.

Jak mnoho vitaminu C je k omlazeni starnoucich spermii tfeba? Na
odpovézeni této otazky se zamcéiila dalSi studie dr. Harrise a jeho
kolegu, dr. E. B. Dawsona a L. C. Powellové. Vyzkouseli dvé davky,
200 mg a 1000 mg denné€. Pokus provedla na muzich ve véku 35 az
45 let, z nichz byli vSichni zdravi, ale neplodni. Lékati dosli k
zavéru, 7ze vysSi davka vitaminu C ulinkuje rychleji, ale po par
tydnech 1 nizsi 200 mg davka obnovovala plodnost spermii

stejné ucinné. Takze zabiraji obé davky, tika doktor Dawson, ale
,,vy$§i davka prosté uc€inkuje asi trikrat rychleji".

Predpoklada se, Ze vitamin C uc¢inkuje hlavné proto, Ze je to
antioxidant, ktery semeno ochrafiuje pfed znehodnocenim utoky
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odpadnich molekul, jimz se fika kyslikové uplné radikaly. Naptiklad
se zda, ze shlukovani, které sterilitu zplisobuje, je vyvoldno
okyslicenim. Vé&dci zaznamenali, Ze latka zvana ,nespecificky
aglutinin spermatu" (NSA) chrani spermie tak, Ze se pfipoji na jejich
povrch. Ale pokud je NSA okysli¢en volnymi radikaly, nemuze se jiz
ke spermatu piipojit. Spermie se nasledkem toho shlukuji, coZ jim
brani v pohybu nebo motilité.

Neni mozné urcit davku na omlazeni spermii pro vSechny muZze,
protoze mnoZstvi vitaminu C potfebného k uchovani nalezité funkce
jejich spermatu zna¢né zavisi na tom, jak mnoho je dany muz
vystaven toxickym sloucenindm, jako jsou latky znecistujici vzduch,
tézké kovy, slouceniny ropy a cigaretovy kout. Tyto toxiny se po 1éta
hromadi ve tkanich semennych Zlaz, kde se tvoii sperma.

Muz, ktery pracuje v ropné rafinerii nebo vykouii 2 balicky cigaret
denng, potiebuje k zachovani detoxikovaneho spermatu vice
vitaminu C nez muz, ktery chemikaliim tak mnoho vystaven neni.
Toto hromadéni také pomaha vysvétlit, pro¢ muzi ztraceji plodnost s
vékem.

Dr. Dawson odhaduje, Ze 16% vSech muzi starSich 25 let trpi
shlukovdnim spermii, coz znamena, Ze trpi nedostatkem vitaminu C
a jsou neplodni. Dr. Dawson zaznamenal, Ze silni kufaci mohou
kvalitu svého spermatu ve vSech smérech zlepsit, kdyZ budou denné
dostavat negméné 200 mg vitaminu C.

Ziskat tuto davku, jejiz G€¢innost byla prokdzana, ze stravy je snadné.
Navic mozna u€inkuji 1 nizs$i davky, 1 kdyZ to neni ovéreno, protoze
se to nezkouSelo. Muzi, kteti byli nékdy wvystaveni Skodlivym
chemikaliim, by par mésicti mohli uzivat 1000 mg vitaminu C denn¢,
aby své sperma vy¢cistili od toxickych chemikalii a urychlili navrat
plodnosti. Potom by kvalitu spermatu mohly udrzovat nizs§i davky
piitomné v béznych potravinach.

Doktor Dawson upozoriiuje, Zze vitamin C plodnost obnovuje jen u
muzu, ktefi nemaji jiné fyzické problémy, jez zabranuji poceti. Radi,
Ze nez se plné spolehnete na ucinnost vitaminu C, m¢l by Iékat tyto
moZznosti vyloucit.

Dodatek dle J. Car per: Potraviny - zazracné léky



