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Leslie Kentonova se v poslednich letech stala nej-
popularnéjsi  autorkou  angloamerického  svéta v ob-
lasti  zdravotni  literatury.  Jeji  knihy jsou  dokonaly-
mi  reportazemi. Ctendri  nabizeji  §iroké  spektrum
informaci, naméti, rad, diet a receptu, jejichz cilem
je zvySit  moznosti pozitivniho  zdravi.

Desetidenni procistovaci plan vas krok za krokem
dovede k regeneraci energie a k detoxikaci organi-
smu. Autorka nabizi  tzv. jarni uklid, diky némuz
vase télo ziska novou zZivotni silu. To vSe béhem de-
seti  dni!

Program  domacich  kur  obsahuje:

desetidenni  zazracnou  dietu; ndvod, jak se zbavit
stresu;  zpuisob  efektivnejsiho  vyuziti  dychani a po-
vzbuzeni  lymfatické  soustavy;, sérii  cviceni;  recepty
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Intenzivni detoxikace



Obsah této knihy slouzi vylu¢né informativnim uce-
lam. Zadné z doporudeni neni v zadném ptipadé minéno
jako predpis. Jakykoliv pokus zménit zdravotni stav,
by mél vzdy vychazet z doporuceni lékate.

Ani nakladatel, ani j4 nemZeme pfijmout odpovéd-
nost za zranéni nebo nemoci, které vzniknou v disledku
zanedbani 1ékarskych rad. Jsem pouze novinaika.

Mam vsak hluboky zajem na tom, abych sob¢ i dal$im
pomohla co nejvic zvysit kvalitu zivota, coz znamena,
ze dokazete zit a disponovat vysokou Urovni energie,
inteligence a tvofivosti. Zminéné slozky jsou totiz vyra-
zem harmonie Zivého organického systému.

Leslie Kentonova

O autorce

Leslie Kentonova je spisovatelkou, jez ziskala nejriz-
n¢j$i ocenéni, a soucCasné¢ televizni hlasatelkou a autor-
kou cetnych bestsellerti. Tisk ji oznacuje za ,,guru zdra-
vi a dobré kondice". Jako zainy ptiklad energie a podni-
kani jsou vysoce cenény jeji dokonalé reportaze.

Leslie se narodila v Kalifornii. Je dcerou jazzového
hudebnika Stana Kentona a malitky Violet Petersové.
Po ukonceni Stanfordské univerzity, ve dvaceti letech,
vycestovala do Evropy. Nejdiive se usadila v Pafizi a po-
té ve Velké Britanii, kde zlstala. Sama vychovala ¢tyfi
déti a pritom pracovala jako televizni hlasatelka, spiso-
vatelka a uditelka zdravi. Ctrnact let byla editorkou
v nakladatelstvi Harpers & Queen.

Lesliino dilo je pfedev§im o zdravi. Znamé je po celém
svété. Vychazi ve Vogue, Sunday Times, Cosmopolitanu
a v Daily Mailu. L. Kentonova je autorkou mnoha dal-
Sich knih o zdravi, napt. Radost z krasy, Skvélé zdravi,
Prirodni energie, Recepty na prirodni syrovou stravu.
S dcerou je spoluautorkou knih Vecné mladi, Biogenni
dieta, Bunécna revoluce, Nekonecna energie, Dité priro-
dy, Revoluce hubnuti a Desetidenni plan pro odbourani
stresu. V beletrii zazafila prvnim romdanem Ludwig.
a Vefejné univerzity pro dopliikové studium, za své pra-
ce ziskala né€kolik cen vcetné titulu Nejlepsi nebeletris-
ticka spisovatelka roku. Jeji plisobeni bylo ocenéno za-



dosti, aby v ramci McCarrisonova programu vystoupila
s pfednaskou v Kralovské I¢karské spoleCnosti. V pos-
lednich letech se vice zabyva procesem zlepSovani zdra-
vi a obnovou pout se zemi, coby soucasti 1écby planety.
Zije v zdpadnim Walesu, v domé z osmnactého stoleti
s vyhledem na mofte, ve kterém kdysi bydlela Virginie
Woolfova.
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PRVNI KAPITOLA

JARNI UKLID TELA

Moc jste pracovali a malo spali? Ptibrali jste?
Vypadate nebo citite se unaveni ¢i nepfijemnée?
Potfebujete néco, abyste se zbavili povanocnich htiska?

Pak vam nejspi$ prospéje jarni uklid. Nemam na mys-
li, abyste z pidy vynesli krabice haraburdi. Myslim tim
detoxikaci organismu, ktery by tak ziskal novou Zivotni
silu. VSechny jeho soustavy by se regenerovaly a vy bys-
te vypadali velice dobfe a byli byste plni energie. MuZzete
utratit tisice za ruzné kosmetické pfipravky a l1ékatské
prostfedky. Spoustu cCasu muZzete vynalozit na kury,
abyste zlepsili stav pokozky, zpevnili si svalstvo a rege-
nerovali celé télo. Nicméné nic z toho vam pravdépodob-
né neprospéje tak, jako jednoduché a pfirozené metody
pravidelného vnitiniho jarniho uklidu.

Zdravi a potraddek uvnitf

Pékna pokozka, pevné a zdravé télo ¢ijasna mysl, jsou
zéavislé na tom, zda jste schopni se dostatecné a ucinné
zbavit toxickych latek a odpadnich produkti télesného
metabolismu dfive, nez se jim podafi znicit bunky
a tkan, organy a soustavy. Zaklad dlouholeté evropské
tradice ptirodni lé¢by tvoii nasledujici princip:

odstranit z téla jakoukoliv prekazku branici rychléemu
a témer dokonalému vylucovani.
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Pak, diky ptfirozenym zédkonim samolécby, tedy Zivym
organismum, se télesné funkce budou vracet k normalu.
Jejich zasluhou se vyrazné vylepsi celkovy vzhled, coz
znamend, Ze problémova ¢i stara plet zkrasni, svalstvo
se zpevni, celulitida se eliminuje a dokonce se kvalita-
tivné zleps$i vlasy a nehty. A to natolik, ze v dobé poly-
kani pilulek, povrchniho mysleni a snah rychle zbohat-
nout, tomu mnoho lidi ani neuvéfi. VEfit nebudou do té
doby, dokud si to sami nevyzkouseji.

Odstranovani pavucin

Lidské télo je skvéle stvofeno k tomu, aby se samovol-
né vycistilo, aniz by potfebovalo jakykoliv podnét.
Problém je v tom, ze to, co vétSina lidi na Zapadé ji
a pije, zivot ve stresu, ale také sedavy zplsob prace
a zvySujici se znecisténi zivotniho prostiedi, vytvorily si-
tuaci, kdy se do t¢la dostdva mnohem vice toxinid. V da-
sledku toho organismus produkuje daleko vétsi mnozstvi
metabolického odpadu, neZ je schopen vyloucit.
Usazuje se v tkanich, ¢imz snizuje vitalitu, podporuje
vznik degenerativnich chorob a predcasné starnuti, orga-
nismus okrada o vyzivné latky potfebné k tomu, aby po-
kozka a vlasy, vlastné celé télo, vypadaly stale vyborné.

Reditel Mezinarodniho institutu zdravi ve Spojenych
statech, dr. Dwight McKee, to vyjadfil bez obalu, kdyz
prohlasil, ze ,kazdy, kdo deset a vice let zil a Zije typic-
kym americkym Zivotem, ma misto bun¢k 70 biliont po-
pelnic plnych odpadu". McKee véfi, stejné jako rostouci
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pocet lékatd, pouzivajicich k 1é¢bé rakoviny a jinych de-
generativnich chorob pfirodni metody, Ze naSe buiky
jsou doslova precpané metabolickym odpadem
a odpadem ze zivotniho prostiedi, jenz se kupi po cely
na$ zivot. Abychom si zachovali vysoky stupen vitality
a zdarvi, abychom udé¢lali maximum pro dobry vzhled,
je nutné se odpadu zbavit.

Vybornym startem je desetidenni zazra¢na dieta.
Existuji rovnéz jiné techniky, které mohou pomoci - od-
bouravani stresu, cvi¢eni pro lepsi vyuzivani kysliku,
prostfedky k povzbuzeni lymfatické soustavy a dokonce
télesné cviceni. Kdyz to vSechno spojite, provedete jarni
uklid celého organismu. Pokozka a svaly se napnou
a zpevni, zbavite se pfebytecnych kil, vase mysl se vy-
Cisti a duSe projasni.

Praveé o tom je tato kniha. Pfectéte si ji a praktikujte
techniky v ni popsané. Nejvyraznéj$i zménu vzhledu
a pocitl pravdépodobné zaznamenate uz béhem prvnich
deseti dnti. Obétujte tomu par chvil roéné. Ziskate tak
ucinny prostiedek podporujici zdravi a dobry vzhled.
Tyka se to muzli i Zen.
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DRUHA KAPITOLA

DESETIDENNI ZAZRACNA DIETA

Desetidenni zdzrac¢na dieta je vlastn€ jarnim uklidem,
zalozenym na zdravych Cerstvych potravinach, pficemz
vétSina se ji v pfirodnim stavu - tedy syrova. Syrova
strava ma totiz pozoruhodné vlastnosti. Na slavnych,
,biologicky" orientovanych klinikdach v Evropé, jako
je tfeba curySska Bircher-Benner, se syrové diety vyuzi-
vaji k léceni jak chronickych, tak akutnich chorob.
Vyzkum na videniské univerzité¢ ukazal, Ze nevafena
strava zlepSuje Cinnost bunék a vede k celkovému posi-
leni energie a odolnosti. Proto pokrmy z ni tvofi zaklad
regeneracnich a omlazovacich diet v nejexkluzivnéjSich
a nejdrazsich laznich svéta, od Golden Door v Kalifornii
az po oslavované Rancho La Puerta v Mexiku.

Dimyslné kouzlo

Lidem, ktefi to nikdy pfedtim nezkusili, se desetiden-
ni zazracna dieta, zaloZzend na syrové straveé, muze zdat
magicka. Jidlo, vétSina se podava v syrovém stavu, vSak
zvysuje vitalitu. Clovék vypada a citi se skvéle. Dokonce
poméaha télo chranit pfed degenerativnimi chorobami
a predCasnym starnutim. Nevafena strava, jako kieh-
ka cerstva zelenina, sladké ovoce, ptirodni nezpracova-
na semena, obili a ofechy, obsahuje energii, kterda ne-
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uvétitelné posiluje zdravi. Jako by potraviny stejny druh
energie predavaly jedinci, jenz je konzumuje. Jsou nej-
bohat§$im zdrojem vitamind, mineralt a enzymu, pfi-
¢emz vSechny jsou pro dobré zdravi stejné dualezité jako
kvalitni proteiny, lehce stravitelné pfirodni uhlovodiky
a zakladni mastné kyseliny. Jsou také vybornym zdro-
jem nezneciSténych pfirodnich vléken.

Desetidenni dieta pomahd rozpoustét a vyluCovat to-
xické latky a ulozené odpady, které se vytvotily v riz-
nych &astech t&la. Cisti travici soustavu, vytvaii v téle
dobrou acidobazickou rovnovahu a celkové stimuluje
spravnou funkci organt a tkani. Strucné feceno, vyvola
uritou pfeménu, po niz budete zafit energii. Proto se
uvedeny zpusob vyuziva v nékterych Spickovych klini-
kach Evropy. Vice nez sto let 1é¢i nemoci, zvySuje vitali-
tu, omlazuje télo, zlepSuje sportovni vykon, zkrasluje
a podporuje pfirozeny ubytek vahy. Diky dietam jako
je tato, svétoznamé lécebny vydélavaji hodné pencz.
Pfijimaji zubozené, unavené, stresované lidi a b&hem
gujici kopie sebe samych.

Jestlize zminény rezim budete dodrZovat dva azZ tri-
krat roéné, vyrazné prispéje ke zlepSeni vaseho vzhle-
du a navic se budete citit 1épe. Soucasné zhubnete, zis-
kate energii a vratite se na cestu vedouci k dobrému
zdravi a vitalité. Dieta je obzvlast uzitecna, jste-li vy-
staveni pusobeni Ustfedniho topeni v kancelafi a doma,
pfehnanému (nedostatecnému) slunecnimu zafeni,
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¢i holdujete dobrému jidlu a piti (coz plodi stale dalsi
a dalsi ,htichy"). Potfebujete tedy néco, co vas vytrhne
z netecnosti. Syrova strava je rovnéz vhodna na jafe,
abyste se rychle dostali do letnich Satt a byli ¢ili.
Dodrzovani desetidenni diety vam muze prospét stej-
né, jako dobfe navrzeny lazenisky program. Alternativou
k ni je tydenni pobyt na farmé zdravi. Je skvélé, jestlize
si ho muzete dopfat. Nicméné zmeénénou metodu Ize
praktikovat mnohem jednoduseji, a tudiz levnéji doma.

Tajemstvi Stihlosti

Desetidenni dieta né¢kolika zplsoby piispiva také
k hubnuti.

Za prvé: télo zasobuje ,balikem" plnym nutricnich
hodnot, vitaminti, mineralt, lehce stravitelnych protei-
nt a zakladnich mastnych kyselin, takze netrpite una-
vou, kterda Casto provazi diety omezujici kalorie.
Soucasn¢ zabranite nebezpenému nedostatku vitami-
nid, spojenému s opakovanym piibiranim a hubnutim.

Za druhé: pfirodni Cerstva strava je bohatd na vlak-
ninu. To je obzvlast dulezité pro ty, kteti cht&ji zhubno-
ut, protoze strava se zvySenym obsahem vlakniny vyvo-
lava nejen pocit plnosti a spokojenosti, ale rovnéz poma-
ha stabilizovat obsah cukru v krvi. Tim redukuje pocit
hladu.

Neékteré druhy vldknin, napt. pektin, ktery se ve vel-
kém mnozstvi nachazi v jablkdch a nékterych dalSich
druzich ovoce, dokonce organismus dokaze zbavit jedo-
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vatych odpadi, jako jsou tézké kovy (tfeba olovo a hli-
nik).

Dietu tvoii mnozstvi Cerstvé syrové zeleniny a ovoce.
Zasluhou vysokého obsahu drasliku alkalizuje télo.
Vedlejsi produkty primérnych britskych nebo americ-
kych diet, zaloZzenych na masu, cukru, kavé a zpracova-
né strave, jsou velmi kyselé. Podobné jako stres zvysuji
kyselost krve. Kdyz tyto potraviny pfijimame delsi dobu,
mohou v pfirozeném télesném mechanismu, udrzujicim
spravnou acidobazickou rovnovahu, vyvolat napéti.

Ostatné hubnuti ma tendenci snizovat pH krve, pro-
toze vedlejsi produkty, vzniklé spalovanim tukl, maji
sklon ke kyselosti. To u hubnoucich mize vyvolat nervo-
zitu a podrazdéni. Vysoky obsah drasliku v cerstvé syro-
vé zeleniné a v nékterych druzich ovoce, a tudiz schop-
nost téchto potravin alkalizovat télo, pomahé eliminovat
nepfijemné pocity nap¢éti a nervozity, jez tak dobie zna-
ji lidé, kteti se zbavuji prebyteénych kil.
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Konec touhy

Desetidenni dieta je pro hubnuti vhodna i z jiného du-
vodu. Pomaha potlacovat touhu po jidle, ktera se nékdy
zda neptekonatelna. Zhusta nad mnoha hubnoucimi vi-
tézi. Znate to: jdete ke spizi a sahate po suSence k caji.
Najednou vsak zjistite, Ze jite cely balicek. Vysledkem
je pocit viny. Propadate beznad€ji a obavam, Ze vam
chybi ,silna vule". Dusledkem je, Ze se po zbytek dne
snazite omezit piijem jidla, abyste kalorie navic srovna-
li. U mnoha radoby hubnoucich to vede k nutri¢nimu de-
ficitu a chronické unavé, coz situaci jenom zhorsuje.

* Nekontrolovatelnd konzumace pokrmt je neztidka
dusledkem potravinové intolerance, nékdy nazyvané
potravinovou alergii. Jak by tekli odbornici na potra-
vinovou alergii, mate sklon (na zékladé¢ souhrnu bio-
chemickych pfi¢in) touzit po potravinach, viéi nimz
jste intolerantni, jste na né alergiCti.

* V takovém piipad€ se stavaji urcitym druhem zavis-
losti. Prosté nedokazete ptrestat, kdyz uz snite jedno
¢i dvé sousta. To je spolecny problém. Zvlasté téch,
ktefi opakované ptfibirani a hubnuti prozili.
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ky a pSenici. Mnoho lidi, pro néz je hubnuti obtizné
zjistuje, ze vyloucenim mléénych a pSeni¢nych vyrob-
ki ze stravy, z organismu odstrani vSechny problémy.

//. - Desetidennd zdzracnd dieta 15

Jak s1 Stihlost a vitalitu udrzet

Desetidenni dieta pomaha jes$té jinym zplUsobem.
Zkusenosti s ni mnoho lidi zcela ptirozené vedou k vys-
$1 konzumaci syrovych potravin bohatych na vlakniny
i pfijinych ptilezitostech. VéEtSina zjistuje, ze kdyz se na-
dale stravuje timto zplisobem, je schopna si udrzet vita-
litu a nizkou véhu, aniz by musela pocitat kalorie nebo
omezovat mnozstvi jidla bohatého na energii (semena,
zrna a oleje). Kazdému, kdo svédomité bojoval (a Casto
prohral) bitvu o vystouplé bficho, to mize pfipadat jako
zazrak. A pfitom jde jen o fyziologicky vysledek urcité-
ho druhu znovunabyti rovnovahy.

Podle mych zkuSenosti 80 procent hubnoucich spada
pravé do této kategorie. Zbyvajicich 20 procent (ke kte-
rym patfim) ma jen o néco méné Stésti. Abychom nad-
vahu odvratili - kila navic by se mohla zacit hromadit

jediné, co musime udé¢lat, je omezit tu¢na jidla (seme-
na, ofechy a syry), a vyvarovat se salatovych zalivek
a omacek. VSe ostatni mizeme jist v libovolném mnoz-
stvi. Hmotnost za¢ne klesat.
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TRETI KAPITOLA

LYMFATICKY ZAZRAK

Lidské télo ma pét vylucovacich mist: pokozku, plice,
ledviny, stfeva a lymfatickou soustavu.

Z4adné z nich vSak pii jarnim uklidu téla neni tak
dulezité jako lymfatickd soustava. Navzdory tomu ji vét-
§ina lidi ignoruje. Neni jen centrem absorbovani Zivin
z travici soustavy do tkani - coz pomaha pokozku udr-
zovat zdravou, mladou a zafici - ale i1 dulezitym ,,shro-
mazdistém" imunitnich bunék, které télo chrani pted
poskozenim a nemocemi a brzdi degenerativni starnuti.
Je také soustavou, zbavuyjici télo metabolického odpadu.
Pfenosem nechténych proteind a velkych castic odpad-
nich latek, které nemohou byt z buné€k a tkani odstra-
nény zadnym jinym prostfedkem, organismus zbavuje
toxini. Tedy vedlejSich produktd unavy a stresu,
mrtvych bunék, mastnych globulinti, patogennich bakte-
rii, t€zkych kova, infekénich virt a dalSich vyttidénych
zbytkl, které bunky odvrhly.

Funkce lymfatické soustavy, vylucujici odpad, jsou
stézejni. Bez nich byste do 24 hodin zemfeli.

Pomoc pro lymfatickou soustavu

Lékati, ktefi vyuzivaji ptfirodni lécebné metody zjisti-
li, Ze primarni pfi¢inou Unavy, nemoci a bunécné dege-
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nerace, s doprovodnym pied¢asnym starnutim, je nedo-
statecna cirkulace lymfy do bunck a tkani a zpét. Stejna
tradice pfirodniho IéCitelstvi vyuziva tadu efektivnich
technik, stimulujicich lymfatické funkce jako prostfedek
léceni i vaznych chorob - od revmatismu a kardiovasku-
larnich az po chronickou unavu. Uvedené techniky ob-
sahuji cviceni, kartaCovani pokozky, specidlni dychaci
metody a lécbu teplem. Kdyz se spoji s desetidenni die-
tou, ur¢enou k detoxikaci téla a zvySeni Cistoty a kvality
lymfy, tj. prihledné tekutiny, protékajici lymfatickou
soustavou (lymfatickymi cévami), piedstavuje cosi jako
malé permoniky, pracujici pro dobry vzhled a dobré zdra-
vi cloveka. Védélo se, Zze odstranuji dlouhotrvajici kozni
problémy jako akné, zlepSuji vzhled oteklé¢ a starnouci
pokozky, zvySuji vitalitu, odstraniuji bolesti svali a klou-
bl a pomahaji regenerovat télo jako celek.

Jejich pouzivani je jednoduché. Nejdfive je ovSem nut-
né znat, jak lymfatickd soustava pracuje a jak dulezita
je role, kteroujeji tajemny mechanismus v podpofe zdra-
vi a krasy hraje.

Tiché mofte

Lidské télo z vice nez 75 procent tvoii voda. Pro zZivot-
ni procesy je natolik dulezitd, Ze podle laureata
Nobelovy ceny Alberta Szent-Gyodrgyho, Je Zivot vodou
tancici na melodii hmoty".

Jeden francouzsky biolog tuto skutecnost vyjadfil

.....
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ry vlazné motské vody, ve které ziji biliony bunék a bo-
juji o preziti."

Pét litrd oné ,,mofské vody" se nachazi v krvi, pét
v travici soustavé a v jinych vylucovacich soustavach.
Zbytek je v lymfatické tekutiné nebo v lymfe€, ktera
je nékdy nazyvana ,bilou krvi". Diky lymfé v téle pro-
biha neustald vyména mezi biliony buné¢k a tekutinami,
vypliiujicimi prostor kolem nich. Potrava a kyslik se pfe-
mistuji a odpadni produkty se vylucuji z bunék - a to vse
prostfednictvim vody. Aby buiky a tkan byly vyzivova-
ny, aby zistaly vitalni a pokozka a svaly hladké, zdravé
a pevné, je potfeba, aby se vyména déla bez problémi
a voda aby byla relativné cista.

Ziviny a kyslik se do tkani a bunék dostavaji krvi.
Tlak v tepnach krev protla¢i drobounkymi kapilarami
a dale ven do mezibun&éného prostoru. Ziviny a kyslik
tak nahrazuji odpad, ktery bunky vyprodukovaly. Zde se
voda nebo okolni tekutina, jiz s toxickym odpadem, shro-
mazd'uje v drobnych lymfatickych kandlcich. Néasledné¢ je
prostfednictvim lymfatickych cév detoxikovana.

Lymfaticka soustava je vysoce organizovanym a prop-
racovanym systémem trubic a kanald, které protinaji ce-
1¢ télo. Skoro vSechny tkané jsou vybaveny lymfatickymi
kanalky, které z mezibunééného prostoru odvadéji pte-
bytecnou tekutinu a odpad. Rozptylend kapalina odpad
a toxické latky z nepatrnych kanalka ,,dopravuje" do vét-
Sich lymfatickych cév. Nasledné lymfatickymi uzlinami
v tfislech, v podpazi a na krku. Zminéné uzliny filtruji
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tekutinu, aby odstranily necistoty a mrtvé bunky.
Ivovnéz jsou mistem, kde se vytvareji protilatky, hubici
infekci nebo toxiny. Kdyz je tekutina v uzlinach ocisténa,
vraci se do krve.

Lymfaticky systém pracuje nepfetrzité, posilujici sta-
le a efektivni vyluCovani odpadu z bunék a tkani.

Hmotnost

Mikroskopicka sit’ lymfatickych kanalkli pfipomina
krevni kapilary, jenomze je jemné&jsi. Systém lymf
je v mnohém srovnatelny s krevnim systémem, az na to,
ze zatimco krevni je pohanén srdecnimi svaly, lymfatic-
ky primarné do pohybu neuvadi nic podobného. Naopak,
jeho vyzivovaci, vylu¢ovaci a vodu vyrovnavajici funkce,
jsou témeéf zcela zavislé na hmotnosti a pfirozeném tla-
ku svalt, ktery se objevi, jakmile se pohnete.
Smrstovani svali a pohyby téla, spolu s biochemickymi
faktory (napf. jestli je ¢i neni v tekutiné nadmérné
mnozstvi proteint), lymfu udrzuji v pohybu a lymfatické
soustavé umozinuji plnit dulezity tkol - procisténi téla.

Aby lymfaticka soustava pracovala dobie a télu umoz-
nila zamezit tvorbé odpadu a toxini, je potfeba, aby se
svaly pohybovaly intenzivné a ¢asto. Proto jsou pra-
videlna svizna cviCeni, tieba dlouhé prochazky v pohodI-
nych botach, tak dilezita pro zpevnéni svalG a posileni
srdce a plic.
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CTVRTA KAPITOLA

POHYBEM K ENERGII

Pokud zijete aktivné a stfidmé, jite potraviny, které
nejsou tepelné zpracované a prilis tucné, (naopak maji
hodn¢ vlaknin a jsou cerstvé), pak vas lymfaticky sys-
tém pravdépodobné pracuje dobfe a télo se nepretrzité
efektivné Cisti samo. Vedete-li v§ak sedavy zpisob Zi-
vota a tvofi-li vas jidelnicek ,,b&ézna" zapadni strava, te-
dy spiSe tucné a plna proteinti, pfevazné zpracované po-
traviny, lymfaticky systém pracuje Spatné. V dusledku
toho vznikaji odpadni produkty hromadici se v tkanich
a kloubech. Nasledkem je nehezky vzhled jedince. Ku-
ptikladu jde o otoky, v koncetinach se hromadi voda,
svalstvo a klouby jsou ztuhlé. K dal§im negativnim pro-
jevam patii akné, celulitida a rychle starnouci a ochab-
la plet, ¢i degenerativni choroby.

Dalsim dutlezitym klicem k udrzeni mladi a vysokého
stupné vitality nebo dobrého pocitu je cvi¢eni. Pravidel-
né cvicenije nejlepsi 1écbou deprese, jakou kdy kdo vy-
myslel. Lidské télo se utvarelo tak, aby se pohybovalo.
Teprve ve dvacatém stoleti se zménilo v pecivala.
Disledek: mnoho lidi ma snizenou vitalitou a trpi Cet-
nymi potizemi - od fidnuti kosti po koronarni choroby.
Praveé v téchto pripadech je nedostatek télesného cvice-
ni hlavnim rizikovym faktorem. Pfitom cviceni povzbudi
nejen télo, ale i mysl.
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Neznamena to ovSem holdovat maraténu nebo né&jak
trpét v posilovné, abyste se udrzeli v dobrém stavu.

K dosazeni skute¢né¢ dobré kondice totiz staci poméer-
né¢ malo.

Chuzi ke zdravi

Kazdodenni rychla chliize nemusi byt jen zabavna,
souCasné¢ muze predstavovat hlavni faktor prevence cho-
rob, protoze télo pomaha procistovat zevniti. Rovnéz
zvysuje zivotni silu a zlepSuje duSevni stav.

Jak daleko? Jak rychle?

To zavisi na individualnich schopnostech. Pokud nej-
ste zvykli na cviceni, zacnéte pomalu, a pak postupné,
kdyz bude potfeba, po né€kolika tydnech, rychlost zvy-
Sujte na 6 kilometri za hodinu; to znamena, ze 1 kilo-
metr ujdete asi za 10 minut. Jakmile denn€ ujdete fek-
néme 4 kilometry za 40 minut, stane se pro vas chize
cvi¢enim, dodavajicim spoustu energie a vy se budete ci-
tit skvéle.

Samoztejmée existuji i dal§i moZnosti.

Muzete plavat, b&hat nebo skakat pfes Svihadlo ¢i
na minitrampoliné, coz je obzvlast dobré pro stimulaci
vnitiniho jarniho tklidu. Nicméné k tomu potiebujete
specialni vybaveni a urcity prostor a cas, zatimco chodit
lze kdekoliv, bez zvlastni pfipravy ¢i zvySenych finan-
¢nich vydaji. A co vic, je vhodné pro kazdého.

Dejte si zavazek, ze zaroven s desetidenni dietou den-
né budete 45 minut chodit bez ohledu na pocasi. Mate-
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li malé déti, vezméte je v kocarku s sebou. Star$im rato-
lestem chlize prospéje stejné€ jako vam. Za Spatného po-
Casi se vSichni dobfe obleCte, abyste nepromokli a byli
v teple. Nebo muzete vstat casné rano, diive nez se
ostatni probudi, a jit ven sami (to je ma oblibena doba
pro cviceni). Jdete-li do prace, nazujte si sportovni obuv
a obleCte pohodIné sportovni obleceni. Jed’te autobusem
nebo metrem a par zastavek pfed pracovistém vystupte.
Zbytek dojdéte pesky. Kdyz budete v praci, mizete se
ptezout do modnich bot a prevléknout.

Abyste zlistali mladi, hybejte se!

Nejnovejsi vyzkum o zpomalovani starnuti pfinesl nékte-
ra pozoruhodnd zjisténi. Zadna tableta, ani zazraény na-
poj ¢i n¢jaka ,kouzelna" a draha omlazovaci kura, nedoka-
zou starnuti odvratit 1épe nez jednoduché cviceni. Nakolik
budete pravidelné cvicit, urcuje koeficient VO,max.

Ve védeckém zargonu znamena ,maximum spotieby
kysliku" - tedy nejkriti¢téj$i miru vykonu vaseho srdce
a plic. U vétSiny lidi po tficitce trvale klesa - vycisleno,
zhruba o 1% ro¢né. Na rozdil od naSich primitivnich
predku, kteti ztstavali fyzicky aktivni po cely zivot, hod-
né¢ sedime. Nasledkem toho se nam zd4, ze pomérné
rychle starneme - zhorSuje se kardiovaskularni sousta-
va a klesa plicni vykonnost, ztracime svalovou a kostni
tkan, pokozka se ztenCuje a svrastuje, postupné nam tu-
hnou klouby. Zd4 se, Ze tyto zmény spojené se starnutim
se objevuji v mife, vjaké klesa VO,max jedince.

TV. - Pohybem k energii 23

Nekteré studie ukazuji, Ze pokles VO2max neni nevy-
hnutelny. Jestlize starnouci ¢lovék ve véku 35, 55 nebo
75 let trénuje pravidelné, muze si VO,max obnovit nato-
lik, ze se dostane na Urovenh mnohem mlads§iho ¢lovéka.
KdyZ k tomu dojde:

- zvysi se uroven energie,

- zlepsi stav kardiovaskularni soustavy (jako tfeba
srdecni ¢innost),

- hladina cholesterolu se upravi a obsah krevnich lipidi
se vrati k méfitkim mladsiho stavu.

- Navic pokozka omléadne,

- vysoky krevni tlak klesne,

- klouby budou pohyblivéjsi,

- z kosti pfestanou ubyvat mineraly,

- svalovina poroste, tuk bude mizet,

a co vic, zlepsi se intelekt jedince.

Trvale vysoka energie

Psycholog J. L. Hodgson z Pensylvanské statni uni-
verzity uskutecnil studie, ukazujici, Zze pokud se i neak-
tivni sedmdesatnik stane aktivnéj$im, mize si zvysit
privod kysliku v mite, jakou mél pred 15 lety. Bude-li po-
kraCovat tak, aby dosahl kondice atleta, mohl by, podle
Hodgsona, pfipadné znovu ziskat VO,max jako pted
40 lety a zaznamenat fadu kladnych fyzickych a fyziolo-
gickych dopadi.

MozZnost pravidelnym cvi¢enim zpomalit starnu-
ti je natolik vyjimeéna, Ze dalSiho badatele, dr. Walte-
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ra Bortze, vedla k napsani nasledujicich vét, jez zvetej-
nil Casopise Americké 1ékatské asociace:

,Zda se krajné nepravdépodobné, Ze by néjaky Ilék ne-
bo lékarsky zaméreny postup v budoucnu dosahl podob-
nych  vysledki."

Bortz studoval vztah mezi zménami spojenymi se
stafim a necinnosti. A to jen proto, ze mél 6 tydni nohu
v sadfe. KdyZ mu ji sundali, v§iml si, ze ,,vysilena, ztuh-
la a bolava noha" vypadala, jako by patfila télu o 40 let
star§imu. Zacal ji tedy zkoumat. Pfitom zjistil, Ze nedo-
statek cvi¢eni zplsobil télesné zmény, odpovidajici
zménam spojenym se starnutim. Pravidelna fyzicka cin-
nost jim vSak do jisté miry mize zabranit.

Herbert de Vries, expert na stafi z Andruského geron-
tologického centra na univerzité v jizni Kalifornii ve stu-
dii, zahrnujici vice nez 200 osob, piSe Zze Sedesati
a sedmdesatileti muzi a Zeny mohou dosdhnout takové
kondice a energie, jako lidé o 30 let mladsi.

., Pravidelné cviceni nasim dobrovolnikiim  biologicke
hodiny posunulo zpét,"

tika de Vries. Jsou-li jeho pacienti dotazovani, co po-
vazuji za nejveétsi pfinos pravidelného cviceni, nejcastéji
odpovidaji: zvyseny energeticky piisun. Cim lepsi kondi-
ci vykazujete, tim vice mate energie. De Vries tvrdi,
ze ,telo je tak nezvyklé na Cinnost, ze se unavi pfi sebe-
mens$i ndmaze".
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Omlazovani pokozky

Pravidelné télesné cviceni v podobé 45-minutové chii-
ze, plavani, aerobiku, béhani, skakani ¢i veslovani nej-
méné 4-krat az 5-krat tydné, pokozku vydatné prokrvu-
je, zlepSuje Cinnost lymfatické soustavy a zvysuje pfivod
kysliku a vyzivnych latek do koznich bunék, z nichz so-
ucasné odvadi odpadni latky.

Fyziolog James White z Kalifornské univerzity v San
Diegu uskutecnil zajimavou studii. Chtél zjistit, jak
ucinné muze byt cviceni pfi zpomalovani a odvraceni
starnuti pokozky. Experimenty provedl se star§imi Zena-
mi. Skupinu skékajici na minitrampolinach spojil se sku-
pinou zijici sedavym zpusobem. Ukazalo se, ze ty, které
cvi¢i, vypadaji mladsi, maji lep$i barvu pleti a méné vra-
sek nez ty, které necvic¢i. White byl pfekvapen odhale-
nim, ze cviceni také zmenSuje vacky pod ocima. DalSim
zjisténim bylo, Ze télesnd cinnost chrani pfed dalSimi
projevy staii, nebo je dokaze odvratit. Jde naptiklad
o sniZzenou pohyblivost kloubt, ochablé btisko, zvySenou
hladinu cholesterolu a fidnuti kosti (coz ma za nasledek
Casté zlomeniny - zvlasté u zen po menopauze).

Z uvedeného plyne, ze kazdodenni cviceni spojené s de-
setidennim Jarnim uklidem" je nutnosti. Tfebaze 45 mi-
nut aerobiku denné nepuisobi tak tajemné a romanticky
jako navstéva nékterého ze slavnych omlazovacich stiedi-
sek v Evropé, pravdépodobné vam nakonec prospéje mno-
hem vice. Nemluvé o tom, Ze uSetfite spoustu penéz.
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PATA KAPITOLA

KARTACUITE SI POKOZKU

Jeden z nejlepsich krokt, podporujicich detoxikaci
a jarni uklid téla, predstavuje kartacovani pokozky.
Stimuluje pohyb mezibunéénych tekutin a rozhani pie-
krveni v oblastech, kde se prutok lymfy zpomalil a kde
se hromadi toxiny. Tuto neobycejné jemnou a piesto pu-
sobivou techniku, lze s ispéchem pouzivat k odstranéni
otokl, k vyhlazeni pokozky a stimulaci jeji vitality.

Je mozné ji rovnéz vyuzivat k eliminaci celulitidy u zen.
Tehdy se v urcitych ¢astech téla hromadi nadbytec¢né prote-
iny, tuky a odpadni latky. Vysledkem muze byt svrastéla po-
kozka, spojovani tkani a zniceni pfirozeného tvaru téla, coz
Francouzi nazyvaji peau d’'orange, neboli pomerancova kize.

Poprvé jsem se o technice kartacovani pokozky doveé-
déla od jednoho britského lékare, specializujiciho se
na lécbu chronickych chorob pfirozenymi prostiedky.
Metoda spociva v tom, ze nez se jdete koupat, denné po-
kozku celého téla 5 minut kartacujete kartacem s pfi-
rodnimi §tétinami. Zacnete rameny a (kromé hlavy) dlo-
uhymi plynulymi pohyby postupujete pies paze a trup
dolt, pak zase nahoru - od chodidel k boktim.

Staci kartacovat pouze jednou. Jak moc budete tla-
Cit, zalezi pouze na momentalnim stavu pokozky a téla.
Klidné s tim zac¢néte. Vase pokozka se brzy zlepsi, takze
na ni budete moci tlacit silnéji.
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Zminéné kartacovani, pokud se mu vénujete denné,
je jednou z nejjednodussich, nicméné nejuc¢innéjsich me-
tod odstrafiujicich hrboly na stehnech a bocich. Uginek
je dvojnasobny:

- za prvé, vylucuje toxické latky kazi - nejen ve speci-
fickych celulitickych oblastech, nybrz po celém téle.

- Za druhé, vSude stimuluje odvadéni télnich vymeésku
lymfou.

Otestujte se

Jelikoz pokozka je nejvétsim a soucasné jednim z ne-
du z téla odchazi kazi), jeji pravidelné kartacovani pod-
poruje vylucovani ohromného mnozstvi odpadu, ktery by
jinak v téle zistal, a tudiz brani tvorbé neviditelnych
hrudek a hrbolki.

Uvedenou skute¢nost si lze ovéfit experimentem s po-
moci flanelu. Kazdy den pfed koupénim si k@zi 3 az 5
minut kartacujte. Nasledné se otifete vlhkym flanelem.
Ten odlozte a pokus se stejnym kouskem latky zopakuj-
te nasledujiciho dne. Po n¢kolika dnech bude v dtisledku
mnozstvi  odpad-
nich produkti, kte-
ré proSly povrchem
kuze, odporng
pachnout.
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SESTA KAPITOLA

BAJECNA HORECKA

Dalsim skute¢né ucinnym zpusobem jarniho uklidu
téla miaze byt tepelna 1écba. Pfed vice nez dvéma tisici
lety slavny lékat Parmenides fekl: ,,Dejte mi Sanci vyvo-
lat horecku a ja vylé¢im jakoukoliv nemoc." V soucas-
nosti nemalo 1ékafa exkluzivnich 1é¢eben v Rakousku,
Svycarsku a Némecku jako soudast 1é¢by fady dlouhotr-
vajicich potizi doporucuje saunu nebo specialni teplé
koupele. Z hlediska dobrého vzhledu teplo pro zlepSeni
stavu pokozky ajejiho tkaniva dokaze udé¢lat velmi mno-
ho. Dokonce pomaha eliminovat celulitidu a celkove
zlepSuje dusevni zdravi.

Mnoho koznich problémt, jako naptiklad akné
a mdla unavena plet dokazuje, ze télo fadné nevylucuje
odpadni produkty. Ty se usazuji v uréitych mistech a vy-
sledkem jsou vyrazky nebo nagedla barva pokozky. Rika
se, ze Cisté teoreticky kazdy muze jist co chce, a pfitom
byt v potadku tak dlouho, dokud télo bude vylucovat
vSechny toxiny, které ptijme. Ptispét k tomu mohou sau-
na Ci horka koupel. Podle evropskych 1ékait, ktefi se
specializuji na rizné druhy lécby teplem, teplo télu pro-
spiva i v jinych smérech.

Kontrolované piehfivani téla:

- zvySuje rychlost metabolickych procesti a pisobi coby
hnaci systém nervové soustavy a zlaz. VéEii se, Ze
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- je prospesné pro celkovy vzhled pokozky a Ze

- dodava pocit duSevniho klidu a télesné vitality.

- Muze také zabranit mnozeni virt a bakterii.

- Umeéle vyvolané poceni je jednim z nejlepSich pros-
ttedkd hloubkové ocisty téla.

Finové, ktefi jsou svétovymi experty na saunu
(ve Finsku na kazdych 7 lidi pfipada 1 sauna), jeji ucin-
ky zvysuji §vihanim zad a koncetin bfezovymi vétvicka-
mi. Tim krevni obéh stimuluji mnohem vice. Tvrdi,
svaly, osvézuje mysl a tak navic umocnuje schopnost je-
dince pracovat a bavit se. OvSem pozor, lidé trpici vaz-
nymi dychacimi nebo srdec¢nimi potizemi, by do sauny
méli chodit pouze pod lékaiskym dohledem. Tepelna léc-
ba je rovnéz zapovézena pacientim s horeckou a vibec
vSem, jimZ neni dobfe.

Jak saunu vyuzivat

Nabizim nékolik rad, jak saunu vyuzivat, aby ¢lovéku
byla ku prospéchu:

1. Vyclenite si spoustu Casu. Vice vam prospéje, kdyz
do sauny pujdete ve svém volnu. Budete tak mit Cas
jit do tepla s kratkymi pfestadvkami. Na zavér je nut-
ny nejméné pulhodinovy, radéji vSak hodinovy klid.

2. Do sauny chod’te nejméné 2 hodiny po jidle a nikdy,
pokud drzite pust a pijete pouze ovocné stavy (i kdyz
skvélé muze byt zajit do sauny den pied zacatkem
plstu nebo béhem desetidenni diety).
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3.Nikdy saunu nenavs$tévujte, mate-li jakékoliv chorob-
né ptiznaky.

4.V sauné¢ budte obleCeni bud malo nebo vibec. Rucnik
ovinuty kolem téla je dostacujici. Cim vice toho na so-
bé mate, tim méné bude tepelnd lécba ucinna.

5. Sundejte si Sperky a hodinky. Zahtivaji se.

6.V sauné¢ na lehatku setrvejte jen 5 az 15 minut, pak
se ponofte do studené vody nebo se ji osprchujte a od-
pociiite si, nez pujdete zpatky.

7.Béhem prvniho pobytu kdmen nekropte. Setiete vlh-
kosti na pozdé¢jsi dobu.

8. Pokud mizete, tak se v sauné polozte nebo klidn¢ sed-
te. Jakmile si na horko zvyknete, miZzete se pfesunout
na vyssi lavici.

9.Na zaveér si nechejte nejméné pul hodiny na zotave-
nou. Lehnéte si a télu dopfejte, aby vyrovnalo vlastni
teplotu s teplotou v mistnosti. (Je to stejn¢ dulezité ja-
ko saunovani. Zajistuje to maximalni 1écebny efekt.)

10. Po skonceni se neutirejte do sucha. Naopak, nechej-
te pokozku uschnout pfirozené¢ na vzduchu. Pak se
muzete osprchovat.

Vielda koupel

Pokud ptistup k saun¢ nemate, lze podobnych ucink
(co se tyka vylucovani odpadu pokozkou a uvolnéni) do-
sahnout horkou, opatrné regulovanou koupeli. OvSem
za predpokladu, Ze mate vanu dostatecné velkou na to,
abyste se do v ni mohli ponofit (s vyjimkou hlavy).
Je nutné, aby koupelna byla tepld a pfijemna.
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Rozhodujici je teplota lazné.

Musi se udrzovat okolo 40-43 ©° C - pouze n¢kolik
stupnit nad normalni télesnou teplotou. Teplejsi voda
organismus vysiluje. Ke zjisténi teploty mtuzete kazdych
5 minut pouZzit obycejny teplomér. Pokud teplota klesne,
dolijte teplou vodu.

V lazni setrvejte 15 az 20 minut, hlava musi vy¢nivat.
Pak vylezte, rychle se zabalte do velkého ru¢niku nebo
bavinéného prostéradla a na dalSich 20 minut si lehne-
te a dikladné se ptikryjte.

* Bcéhem desetidenni kury je dobré jit do sauny dvakrat
- nejlépe prvni a Sesty den.

* Vielou koupel, budete-li chtit, si muzete dat kazdé
3 dny.

* V pfipadé, ze se budete citit nepfijemné¢, ihned vylez-
te a zkuste to jindy. Nikdy se nenutte a zbytecné se
netryznéte, pokud teplo v téle nebo v mysli vyvolava
napéti.
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SEDMA KAPITOLA

VYDECHNETE

Zbavit organismus toxinl, dodat mu novou zivotni si-
lu a dobry vzhled, pomutze i spravné dychani.

Bunky zasobuje potiebnym kyslikem, odstranuje z té-
la oxid uhlic¢ity a odpadni latky. Oxid uhlicity je produk-
tem oxidace a uvolilovani energie v buiikach. Pokud by
mu bylo umoznéno se hromadit, otravil by bunky a pfi-
padné je usmrtil. Nepatrné krevni cévky odvadéji od-
padni latky, které krvi putuji zpét ptes srdce do plic. Zde
jsou pii vydechu vylucovany a ptfi nadechu nahrazovany
kyslikem. Tedy tak by to mélo fungovat.

Tento dulezity proces vSak u vétSiny lidi neprobiha
spravné. Pfic¢in je spousta, napi. tkanova anoxie - ne-
dostatek kysliku v tkanich - nasledkem diety pftili§ bo-
haté na tuky. Vede k tomu, Ze bunky trpi chabym pfisu-
nem kysliku nebo nedostatkem zeleza, vitaminu B12, E,
¢i folickych kyselin. Disledkem miize byt anémie. Cas-
téj$i pfic¢inou je Spatné dychani.

* VétSina z nas dechové moznosti vyuziva pouze z polo-
viny a vylucujeme tudiz jen polovinu odpadnich latek.
Z kysliku tak mame polovi¢ni uzitek.

» Jelikoz nevydechujeme naplno, nabirdme do nového
vzduchu i stary, ktery zistava v plicich. Ten nasava-
me hloubéji do plicnich sklipki.

* To znamena, Ze hladina kysliku v nich, (pficemzZ zéso-
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buji celé télo), je mnohem niz$§i nez by byla, kdyby

vzduch v nich zadrzovany, byl Cerstvy jiz z venku.

» Tak se mnozstvi kysliku, které krev, mozek a nervy,
stejné jako pokozka a zbytek té€la vyuzivaji, snizuje.
Ptitom z hlediska zdravé pokozky na tom hodné zale-

zi. Sedm procent kysliku, ktery nadechnete, vyuziva va-

Se pokozka. Pokud kozni buinky nedostanou vSechen

kyslik, ktery potiebuji, nejsou schopny rychle a ucinné

delit buiiky, coz brani vyluCovani odpadnich latek a vede

k mnohem rychlej§imu starnuti tkani.

Mnozstvi kysliku v téle, které je pod trovni optimal-
niho stavu, mlZze také negativné ovlivnit praci mozku
a nervovych buné¢k. Existuje vyznamny dukaz, Ze mno-
hé z duSevnich zmén, obycejné - spojovanych s vysokym
vékem - senilita, zpomalené mys$leni, rizné choroby, lze
spojovat s omezenym dychanim, blokaci obéhové sousta-
vy, nebo dokonce s obojim. Nékteti badatelé veri, ze ta-
ké vzduch, ktery dychame, je nejspi§ alespon castecné
odpovédny za jemné energické pole, které obklopuje
a prostupuje téla lidi a zvitat, a které se meéni podle sta-
vu jejich zdravi nebo v pfipad¢ nemoci. Nekteti praktic-
ti lékatfi a terapeuti, jako tfeba Captain William
Knowles, dosahli vybornych vysledki, kdyz chronic-
ké dychaci potize, inavu, depresi a nervové poruchy lé-
¢ili pouze tim, Ze pacienty ucili, jak spravné¢ dychat.
Zména zpisobu dychani s vyuzitim specifickych metod
dechové kontroly télo detoxikuji a soucasné umocni Zi-
votni silu, zklidni naru§ené emoce a projasni pietizenou

mysl.
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Desetidenni plan by nebyl Uplny bez zvladnuti techni-
ky spravného dychani. Je to vSak nezbytné kvuli pocitu
zdravi a dobrému vzhledu.

Jak dychat naplno

1. Dychejte celym hrudnikem a také bfichem. VétSina
z nas dycha pouze horni casti téla, coZ znamena,
ze branice neklesa a plice se nerozpinaji; nevyuzivame
tedy jejich celkovou kapacitu. Omezené dychani potla-
Cuje emociondlni vyjadfovani a cCasto je spojovano
s uzkosti, depresi a neklidem. Abyste zvladli bfisni dy-
chani, lehnéte si rovné na podlahu nebo na pevnou
postel a ruce poloZte na bficho. Zveda se, pfi nadechu,
a klesa pti vydechu? Mélo by. Pét minut dychéani da-
kladné procvicujte, rdno a vecer nez vstanete z poste-
le a tésn¢ predtim, nez pljdete spat, az to budete pro-
vadeét automaticky.

2. Ujistéte se, ze s kazdym vydechem vypustite vSechen
vzduch, ktery jste nadechli. Kdyz vydechnete vice oxi-
du uhlic¢itého, zbavite se vétsiho mnozstvi odpadnich
produktl a soucasné dokazete pln¢ vyuzit kazdého no-
vého nadechu, pficemz vzduch smétfuje do plic.

3.Denné se vénujte cviceni - chiuzi, béhani, plavani,
skakani, jizdé na kole, tanci apod. Musite vSak den
co den plné vyuzivat plice. Je potfeba, aby byly kaz-
dodenn¢ namahany. Pak budou pracovat na jednicku.

4. Nasledujici cviceni délejte 2-krat denné 5 minut.
Slouzi ke zvySeni kapacity plic, zestihleni pasu, pro-
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cisténi krve a k zvladnuti plné&jsiho dychani. Také
si muzete zacvicit, kdykoliv citite tlak nebo si potie-
bujete procistit hlavu:

a) Ruce pfilozte po strandch hradniho koSe, tésné nad
pasem a co nejvice vydechnéte.

b) Nasledné¢ se mirné nadechnéte nosem a nafouknéte
bricho, jak nejvic to pijde. Pfitom pomalu pocitejte
do péti.

c) Pokracujte v nadechu nosem a opét pocitejte do péti.
Tentokrat si nechejte zebra pod rukama rozpinat, na-
konec i hrudnik (nezvedejte ramena).

d) Zadrzte dech a pocitejte do péti, pak vzduch vypous-
téjte usty a pomalu pocitejte do deseti.

e) VSimejte si, jak se pfijeho vypousténi hrudni kos pod
rukama zavira a bticho se vtahuje.

f) Opakujte ctytikrat.
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OSMA KAPITOLA

ZBAVTE SE STRESU

Trvaly a nadmérny stres poSkozuje zdravi. Nemalou
meérou proto, ze skoro vSechny biochemické latky spoje-
né se stresem, maji sklon organismus okyselovat
a zpusobovat vnitini ,,po$pinéni". Stres vSak neni vyluc-
né Spatny. K Zivotu jej potfebujeme. Bez fyzickych a du-
Sevnich podnétd bychom nikdy nepocitili vzruSeni, nad-
Seni a kreativni energii, které jsou dalezitymi soucastmi
velmi dobrého zdravi a vysoké zivotni sily. Samotny
stres pro nas ve skute¢nosti neni jen nedobry. Skodlivy
je pouze tehdy, pokud ho neumite zvladnout.

Naucit se postupu, jak na to, je proto soucasti deseti-
denniho oc¢istného programu.

Jak se stresem ,navazat pratelstvi"

Stres a relaxace jsou dvéma stranami jedné mince.
K tomu, abyste stres pfinutili pracovat pro vas a ne pro-
ti vam, abyste si uchovali zivotni silu a zdravi, i kdyz se
situace zhorSuje, musite umeét kdykoliv presedlat
z aktivniho, dynamického, napjatého stavu do posiluji-
ciho stavu klidu a zpét. Stres se tak stane vasim pfite-
lem a nebude Skodit.

K uvedenému cili vede mnoho zptusobu.

* Pomize cvicebni program i dieta, zalozena na syro-
vych nezpracovanych potravinach.
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* Prospivaji rovnéz zaliby a pfijemné prochazky ¢i po-
slech hudby. Patrné nejlepSim zpasobem, jak stres,
kterému jste vystaveni vyrovnat, je naucit se vuli
spustit ,,relaxacni reakci".

K tomuto ucelu slouzi duSevni cviceni trvajici 10 az 15
minut, jemuz se budete vénovat kazdé rano a vecer.
V podstaté ho lze provadét témér kdekoliv. Pokud chce-
te, tak i v autobuse nebo ve vlaku pfi cest¢ do prace.
ProcviCovanim pii cesté do prace a z prace si dopiejete
pfijemnou a ucinnou stresovou ,piestavku". Uvolni vas,
ttebaze zustanete nabiti energii. Budete pfipraveni
na cokoliv, co vas cekd. Zminény postup vymyslel
dr. Herbert Benson, kardiolog z Harvardské univerzitni
Skoly lékatstvi. Jeho vynikajici vysledky byly dukladné
otestovany. Kdyz se cviceni provadi dvakrat denné, mi-
ze zmirnit vnitini napéti, snizit krevni tlak a vibec za-
branit Skodlivym dopadim stresu na lidsky organismus.
Tady je navod, jak na to.

Relaxace

.Sedte klidné v kiesle a zaviete oci.

. Uvelebte se tak, ze do svald nechate proudit tlak.

. Zacnéte u nohou a propracujte se k obliceji.

. Dychate-li nosem, vSimejte si, jak do vaSeho téla vstu-
puje vzduch. Do ni¢eho se nenutte, pouze sledujte, co
se dé¢je. Kdyz vydechnete, feknéte si pro sebe ,,Jedna".

5.V podstaté cely proces probiha takto: nadech ... vydech

.. nJedna" ... nadech ... vydech ... ,,Jedna". Nemusite si

AW N =
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tikat ,Jedna". Lze si vybratjakékolivjiné slovo, které
se vam libi.

6. Uvedenym zpusobem pokracujte 10 az 15 minut.
Chcete-li, na chvili otevite oci, abyste zkontrolovali,
kolik je hodin. Nepouzivejte vSak budik.

7.Az skoncite, oteviete pomalu o¢i. Pak asi tak minutu
sed'te v klidu, teprve potom se vratte k praci, které
jste se veénovali.

Ned¢lejte si starosti, zda postupujete dobie. Snazte se
byt pasivni a nechejte, at' relaxace probihd vlastnim
tempem. Pokud vas myslenky rozptyluji, neznepokojujte
se tim. Pouze se jemné donutte k tichému opakovani
onoho slivka.

Tim, ze uvedeny postup provadite jednou nebo dva-
krat denné docilite, ze se kyzena reakce zacne dostavo-
vat stale snadnéji. Také to pfispéje k omezeni tvorby
toxickych odpadl, vyprodukovanych dlouhotrvajicim
stresem. (Cviceni neprovadéjte ihned po jidle. Zazivaci
pochody mohou relaxacni ucinky zbrzdit.) Tento jedno-
duchy postup je dobfe vyuzitelny pro Zivot.
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DEVATA KAPITOLA

v 2

ZACNEME

Dieta pokazdé zacdina zitra. A zitra ,,zaéne" zase o den
pozdéji... Je tak slozité najit takovou, ktera se hodi
do vzitého programu vaseho dne, takze ji muzete odlozit
navzdy. Desetidenni dieta je jina. Je vytvofena tak, aby
se v patek zacalo tzv. pfeddietnim dnem a aby byla roz-
vrzena na dva vikendy a tyden mezi nimi. Jelikoz
je sestavena promySlené, i kdyz pracujete od deviti
do péti, nebo nejméné jedno jidlo musite jist v restaura-
ci, muzete ji dodrzovat pomérné snadno.

Zapamatujte si, ze nepusobi pouze na télo, ale také
na mysl a ducha. Je dilezitd pro cely organismus.

Jak a pro¢ funguje

Dieta je rozdélena do Ctyf casti:

1. Pfeddietni den slouzi k pripravé téla na vylucovaci
proces.

2. Druhy a tfeti den jsou dny ovocného pilstu a podpory
rychlého vylu€ovani.

3. Ctvrty az osmy jsou opét plné ovoce a zeleniny.

4.Devaty a desaty - slouzi k tzv. pfeorientovavani, jez
ukaze cestu, jak lepsi zplsob stravovani dodrZovat
trvale.
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Pteddietni den - (patek)

Abyste télo pfipravili na zmény, které se projevi v da-

sledku konzumace syrovych potravin,

» zacnéte vyloucenim vSech povzbuzujicich napoju, kavy
a Caje, a vSech tlumicich prostfedki - alkoholu.

» Také se vyhnéte chlebu a vafenym uhlovodikim, tedy
téstovinam a pokrmim z obilovin.

* Jako posledni jidlo dne si udg€lejte pestry salat ze sy-
rové zeleniny a ovoce.

» Nastala vhodna doba k domaéci ptipravé klickt, pokud
je ovSem hodlate jist. Je-li to pro vas vyhodnéjsi, muzete
si je koupit v prodejné zdravé vyzivy nebo v samoobsluze.

Jak si klicky ptipravit

Klicky tvofi dilezitou soucast desetidenni diety.
Protoze k wvykli€eni potfebuji nékolik dni, budete si
je muset zacit pfipravovat jiz prvni den diety nebo dfi-
ve. Nakli¢i-li ptili§ rychle, mlzete je zmrazit. (Viz stra-
na 57, kde je popsano, jak je péstovat.)

Den prvni - co délat

Dodrzujte navod popsany vySe. Brzy vecer, pfiblizné
v 18 hodin, snézte syrovy salat. Nejezte uz nic jiného, pou-
ze si pfed spanim dopftejte Salek bylinného caje. Tim vase
soustava ziska dobrych 12 hodin, aby zacala vylucovat.
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Ovocny plst - den 2. a 3.
(sobota a nedé¢le)

Ovocny pust je jednim z nejlepSich a nejrychlejSich
zpusobl, oCisty organismu. Protoze ucinek je velmi sil-
ny, muzete béhem prvnich tfi dnd pocitovat slabé reak-
ce na vyluCovani - bolesti hlavy, podrazdénost nebo
unavu. Proto je plist naplanovany na 2. nebo 3. den, tedy
na vikend, abyste si mohli odpocinout, citite-li, Ze je to
nutné.

Uvedeny pist ucinkuje nékolika zplsoby.

* V dcisté¢ fyzikdlnim smyslu je ovoce lehce projimavé
a je tudiz vybornym stfevnim ,kartd¢em", drhnoucim
zazivaci trakt.

* Ovoce také vytvaii zasadité prostredi.

* VétSina nahromadénych odpadnich latek, zplsobuji-
cich bolesti a nemoci, je kysela. Pokud télo dostane
Sanci se jich zbavit, jako je tomu pfi desetidenni kufte,
pak pravé ony do krevniho ob&hu vstoupi jako prvni.

* Zasaditost ovoce je pomahd neutralizovat, aby nesko-
dily a byly rychle vypuzeny. Timto zplsobem snizujete
moznost jakékoliv nevhodné reakce na procistovani.

* Ovoce ma také vysoky obsah drasliku. To organismu
pomaha se zbavovat pifebyteéné vody a otokd v tka-
nich, zvySovat okysliCovani a zlepSovat vitalitu bunék.
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Reakce na prociStovani

Jelikoz dopady konzumace Cisté syrové stravy jsou
opravdu vyrazné, je mozné, Ze pocitite jednu nebo vice
reakci na proci§tovani (i kdyz hodné lidi nevnima
nic). Pokud ano, neni potieba si d¢lat starosti. Jde o sou-
cast vyluCovaciho procesu. Nicméné je dulezité je znat.
- Zahrnuji bolesti hlavy, svalt nebo kloubt, citlivost,

unavu a nedobré citové rozpoloZeni.

- To se dé&je v diasledku rychlé mobilizace organismu
a uvolnéni nahromadénych toxinl a odpadnich latek.

- Pokud se potize objevi, je lepsi uchylit se do tiché tma-
vé mistnosti a na chvili si odpocinout.

- Také se snazte dychat co nejvice Cerstvého vzduchu
- hluboké dychani je dal§$im zplGsobem, jak télo od-
padnich latek zbavit.

- Hlavné si béhem prvnich dvou dnd dejte pozor, abys-
te télo neptetézovali usilovnym cvicenim.

- Tézce pracuje, aby se vycCistilo a regenerovalo, a proto
praveé ted nepotiebuje byt vystaveno dal$i namaze.
Je na vas, jaké si pro prvni a druhy den vyberete ovo-

ce, které zamyslite jist. Kazdy druh ma typické vlast-

nosti, prospé$né zdravi. Zjistite, Ze obzvlast vhodna jsou
jablka, hrozno, ananas, papaja, mango a meloun. Nasle-
dujici informace vam pii vybéru pomohou:

Jablka
Vyborna pro detoxikaci. Pektin v nich obsazeny poma-
ha z té€la odstraiiovat necistoty. SoucCasné Castice protei-

IX. - Zacneme 43

nu ve stfevech chrani ptfed hni-
tim. Vysoky obsah vlakniny
z nich také dela skvélé ,koste".
Jablka jsou dobra k posileni jater
a zazivaci soustavy a k povzbuze-
ni vymeéSovani. Jsou bohata na vi-

taminy a mineralni latky.

Hrozno

Velice ucinny Cistici prostiedek
pro pokozku, jatra, stfeva a led-
viny. M4 vynikajici schopnost
brzdit hromadéni hlent. Je rych-
lym zdrojem lehce pfeménitelné
energie. Jelikoz je bohaté na mi-
neralni latky, pfedstavuje pros-
tfedi vhodné pro tvorbu krve a bunék.

Ananas

M3 vysoky obsah bromelinu, enzymu, kte-
ry podporuje ¢innost kyseliny chlorovodikové
v zaludku a pomaha nicit proteinovy odpad.
Véfi se také, Ze konzumace ananasu ti$i
sttevni zanéty, urychluje obnovovani tkani,
reguluje systém Zzlaz a odstranuje hlen.

Papaja a mango

Toto tropické ovoce (mango ma mensi hod-
notu) obsahuje enzym, zvany papain. Je po-
dobny pepsinu v zaludku a podobné jako
bromelin v tkanich pomahé4 odbouravat pro-
teinovy odpad. Papaja a mango jsou dobré
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k procisténi zazivaciho traktu. Pomahaji pfi zazivacich
poruchach. Mango zfejmé mirni depresi.

Meloun

Vyborny mocopudny prostie-
dek, skvély pro proplachnuti or-
ganismu. Pouziva se k ulehceni
pfi zaludeCnich viedech a vyso-
kém krevnim tlaku a k uklidné-
ni stfevniho traktu. Z klry vod-
niho melounu, seminek a mensiho dilu duziny vymac-

kejte $tavu a vypijte ji asi pul hodiny pfedtim, nez me-
loun snite. Tak budete mit maximalni uzitek z kdry bo-
haté na chlorofyl a ze seminek bohatych na vitaminy.

Béhem dne seji pouze jeden druh ovoce, protoze to
zazivaci trakt zatéZuje nejméné. (Je to také nejlepsi zpi-
sob, jak snizit vahu.)

- Pokud je mnozstvi ur¢itého druhu omezeno (co se tyce
dostupnosti), muzete ho v poledne nahradit jinym.

- Nez novy druh zacnete jist, udélejte si nejméné dvo-
uhodinovou pfestavku.

- Kolik ovoce chcete zkonzumovat, zalezi pouze na vas.
Z pojidani ovoce nepfiberete.

- Zjistite ovSem, ze musite jist Castéji nez obvykle, ne-
bot’ ovoce je velmi rychle straveno. V zaludku nezts-
tava déle nez hodinu.

- Smite jist 4 az 5 ovocnych chodi, které si rozdélite
na cely den (kdyZ se ji stale, zatéZzuje to zazivaci trakt).
Pokud byste méli hlad, dopiejte si ovocnou svacinku.
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2.a 3. den - co délat

KdyZ vstanete: Stavu z jednoho pomeranée a polovi-
ny citronu nalijte do vysoké sklenice a dolijte prameni-
tou vodou nebo vypijte Salek bylinkového caje s vymac-
kanou citronovou §tavou. Spory§ citronovy nebo mata
jsou velmi vhodné k ptipravé ,,Cajového budicku".

Prvni véc po ranu: kartaCovani pokozky.

Béhem dne: Snézte nékolik ovocnych chodii. Z nasle-
dujicich druht si vyberte jeden pro prvni den a dalsi
pro druhy: jablko, hrozno, ananas, papéja, mango, vodni
meloun.

- Ovoce nemusite jist ,,pfimo" - snazte se ho nastrou-
hat, nakrajet na platky nebo kosticky a po vlozeni
do misy na né&j nakapejte trochu ovocné §tavy.

- Nebo si udélejte frapé tak, ze do mixéru date vychla-
zené nebo castecné zmrazené ovoce, muzete piridat
trochu vody, aby smés nebyla pfili§ husta, a néco ma-
lo drceného ledu. Mirné okofente skotfici, novym kote-
nim, muskatovym ofiskem nebo zazvorem.

- Ovoce také muzete odstavnit, i kdyz tim ztratite hod-
notny objem. Nejlepsi je pit §tavu pouze jednou nebo
dvakrat denné a po zbytek dne jist celé ovoce.
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Znovunaplnéni - den 4. az 8.
(patek az pondéli)

Tato Cast diety je vypracovana tak, aby umoziovala
pokracovat v procesu vyluCovani a pfitom praveé vyciste-
né buiky vyzivovala vSemi latkami potfebnymi k posi-
leni rovnovahy v organismu. Vitaminy, mineralni latky
a enzymy v syrové zeleniné a vyhoncich pomalu pracuji-
ci bunky nuti k ¢innosti a ,,0zivuji" celé télo.

Zacina se ovocnou snidani (ostatné jako po celou die-
tu). To je velmi dulezité, protoze povzbuzuje jatra (nejak-
tivnéjsi jsou v Casnych rannich hodinach), aby pokraco-
vala v rychlém vylucovani nahromadénych odpadnich
latek.

K obédu je zasadné bohaty syrovy salat (nebo obloze-
na syrova misa) a vyhonky s n¢kolika seminky ¢i loupa-
nymi mandlemi.

K veceri se ji jidlo ze zeleniny vafené v pafe nebo
smazené na panvi v malém mnoZzstvi oleje, s polevou pfti-
pravenou ze syrovych surovin.

(Obéd a vecefi lze prehodit. Zalezi na tom, co je vy-
hodngjsi, pokud, dejme tomu, obédvate v praci. Problém
by nemél nastat ani v pripadé, Ze jite v restauraci.)

Den 4. az 8. - co délat

Vypijte napoj na probuzeni a vykartacujte si pokozku,
podobn¢ jako druhy a ttreti den.
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Snidané

Ovoce. Bud’ jeden druh nebo kombinace nékolika (ale
ne banany). MuZzete si udélat jednoduchy ovocny salat
ochuceny ovocnou $tavou, trochou medu a kofenim nebo
lahodny ovocny koktejl pfipraveny v mixéru - jako na-
ptiklad ,,mangové pohlazeni", zhotovené z duziny manga
a z Cerstvé vymackané pomerancové Stavy.

Obéd
Bohaty salat ze syrové zeleniny. Kazdy den si vymys-
lete novou kombinaci z toho, co objevite v zelening.

» Napftiklad: strouhanou mrkev, ¢ervenou fepu, bilé ne-
bo Cervené zeli, rajcata, Cervenou papriku, na platky
nakrajené houby, celer, fefichu, ¢ekanku, hlavkovy sa-
l1at... MoZnosti jsou neomezené.

» Salat hojné posypte vyklicenymi semeny, lusténinami
a obilim a zalijte olivovym olejem a zalivkou z citro-
nového nebo jable¢ného octa, pfipadné avokadovou ¢i
majonézovou.

* Dopliite jej spoustou cerstvych bylinek, naptiklad ba-
zalkou a petrzeli.

* Avokado je skvélym doplikem salatd, které lze také
posypat slune¢nicovymi, dyiiovymi nebo sezamovymi
seminky ¢i nékolika loupanymi mandlemi.

Vecere

Zelenina vafena v pafe nebo smazena na panvi na ne-
patrném mnozstvi olivového oleje. Pfipravujeme pouze
nékolik minut.
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* Mize se ochutit Cerstvymi nebo suSenymi bylinkami
a také trochou sojové omacky.

* Pouzijte tfi nebo Ctyfi rtizné druhy zeleniny - jako
brokolici, kvétak, cuketu, Spenat, zelené fazolky, fazo-
lové lusky, ¢inské zeli a vyhonky.

* Na panev se zeleninou pfihodte trochu slunecnico-
vych, dyhovych pfipadné sezamovych seminek nebo
trochu mandli ¢i piniovych ofiskt a pfichut'te Salotkou
(Ize pouzit ijarni cibulku s nati).

» Ptipravte chutnou zalivku, tfeba avokadovou, kterou
na pokrm nalijete.

* Obéd s vecefi lze prehodit, je-li to vhodnéjsi.

* Pokud pracujete v kancelatfi a nosite si obéd s sebou,
pfipravte si velky sacek se syrovou zeleninou (mrkvi,
celerem, ¢ekankou atd.) a do prace si ho vezméte spo-
lu s vyhonky a nékolika seminky. Muzete si také vzit
sklenici avokadové omacky nebo jinou zalivku, do kte-
ré si zeleninu namacejte.

V restauraci

Jestlize musite jist v restauraci, pozadejte, aby pro
vas ptripravili michany salat ze syrové zeleniny nebo si
prosté objednejte zeleninu vafenou v pafe a bez masla.

* Vecer, az budete doma, si pak muzete dat vyhonky.

* Bchem celé diety pfes den pijte rizné bylinkové Caje
(oslad’te si je medem, pokud to tak mate radi), a Cer-
stvé ovocné a zeleninové $tavy.

* Zjistuji, ze napoj ze zeleninové stavy meé dokaze rychle
obcerstvit, mam-li mezi jidly chut na néco malého.
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Ptfeorientovani se - den 9. a 10.
(sobota a ned¢le)

Posledni dva dny jsou sestaveny tak, aby se organi-
smus vyrovnal s dietou, obsahujici vice vafené stravy,
a aby ukazaly, jak tézit z konzumace syrovych pokrmi.

Zakladem kazdého chodu je stale Cerstva nevafena
strava, nicmén¢ jedno jidlo denné¢ (obéd nebo vecefe)
se bude skladat z vateného pokrmu, napfiklad z husté
sedlacké polévky, n¢jaké lusténiny, obili nebo ze zvétiny,
driibeze ¢i ryby.

Den 9. a 10. - co dé€lat

Prvni véc: Napoj na probuzeni jako pfedtim. A neza-
pomeiite si kartacovat pokozku!

Snidané: Misli s jogurtem nebo bez nc¢ho, pfipadné
ovocna snidané¢ jako mezi ¢tvrtym a osmym dnem.

Obéd: Salat z vyhonkl nebo ze zeleniny jako ve dnech
Ctyfi az osm.

Veceie: Syrova oblozena misa nebo Cerstva zelenino-
va §tava. Pak tieba 125 grami vatené Ci grilované ryby;
kufete peceného bez klze (!) nebo venkovska polévka
pfipravena z fazoli (obili, cocky) a zeleniny. Podle ptani
zelenina vafend v pare, hnéda ryze (natural) nebo jahly.
A zeleny salat. Pokud mate chut na zakusek, muzete
snist kousek cerstvého ovoce.

Stejné jako ve dnech Ctyfi az osm lze obéd a vecefi prehodit.
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Zivot plny energie, vypadate skvéle

Kdyz drzite dietu, mohou problém pfedstavovat spole-
censké tlaky. V Sestnacté kapitole se dozvite jak prezit".
Poradime vam, jak se s nimi vyrovnat, a také, jak
se prizpusobit ,energetickému zpasobu ziti", kdy navic
vypadate skvéle.

V kapitole 10 a 14 objevite nékolik navrht a rad, jak
ptipravovat pokrmy pro desetidenni dietu, které jsou
chutné, podporuji zdravi a krasny vzhled. Vymyslete si
také vlastni recepty a pfitom dodrzujte dietni zasady.
Po ukonceni zminéné diety jezte dal vSe, co mate nejra-
déji: miisli, nékteré salaty a avokadové omacky.

Skveélym pomocnikem pfi pfipravé mnoha jidel deseti-
denni diety je zeleninovy vyvar. Nejlepsi, ktery jsem
objevila, je Svycarsky zeleninovy vyvar Marigold. Lze ho
koupit ve form¢ prasku v obchodech se zdravou vyzivou.
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DESATA KAPITOLA

SNIiDANE A NAPOJE

MUSLI - $vycarské kouzlo

Ovocné misli bylo pivodné objevem véhlasného Svy-
carského lékate Maxe Bircher-Bennera, ktery ho prosla-
vil coby soucast svého ucinného systému léceni, zaloZze-
ného na syrové dieté. Kdyz pfipravujete musli, muzete
pouzit bud’ kuchynisky robot a najednou pfipravit mnoz-
stvi, které vystaci pro celou rodinu, nebo na ru¢nim stru-
hadle pouze jednu misku. Urcité vyzkouSejte nescCetné
moznosti, zavisejici na rocnim obdobi a druzich ovoce na-
bizeného v obchodech. Kazdy druh ma jiné ,vlastnosti".

Miisli (pro jednu osobu)

2 polévkové [Zice ovesnych vlocek (nebo kombinace oves-
nych, zitnych, pSenicnych atd.), predem namocenych
do malého mnozstvi vody nebo ovocné Stavy (napr-.
ananasove)

1 nastrouhané jablko nebo tvrda hruska, hrst rozinek,
které nechate nabobtnat, 1/2 citronu

2 polevkové [zice bilého jogurtu

1 polévkova [Zice na drobno posekanych orechit (napr.
mandle nebo para orechy)

1 kavova [Zicka medu, skorice nebo mletého zdazvoru
Vlocky s rozinkami namocte pies noc do vody nebo

ovocné stavy. Do této smési vmichejte nastrouhané jabl-
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ko nebo hrusku s vymackanou citronovou $tavou a jed-
nu az 2 polévkové lzice ptfirodniho bilého jogurtu. Pokud
mate chut, mirné pokapejte medem (pokrm je sladky
i bez n¢ho), posypejte posekanymi ofechy a skofici nebo
zazvorem.

Vyse popsany recept vyzaduje jablko nebo hrusku, ale
misto nich mizete pouzit jakykoliv jiny druh ovoce, ne-
bo ptidat ovoce podle ro¢niho obdobi.

Bananové miisli:

Ptidejte banan, ktery po délce nakrajite na Ctvrtiny
a pak do kiize na malé kousky. Nebo banan rozmackejte
s trochou jogurtu ¢i ovocné §tavy a pouzijte jako polevu.

Letni miisli:

K zakladnimu miisli ptidejte hrst malin, jahod, cerné-
ho rybizu, vypeckovanych tfesni; jablko ¢i hrusku na-
hrad’te broskvi nebo nektarinkou, které nakrajite
na malé kosticky.

Zimni miisli:

Pies noc namocte do vody smés suSeného ovoce, jako
napfiklad merunky, rozinky sultanky, fiky, datle nebo
hrusky. Nakréjejte je na malé kosticky, pfipadné je na-
sttihejte. Ptidejte k ostatnim slozkdam musli a okofente
Spetkou muskatového ofisku.

Miisli bez mléka:

Misto jogurtu pouzijte néjakou cCerstvou ovocnou S$ta-
vu - jable¢nou, pomerancovou nebo hroznovou. Aby by-
la hust$i, smichejte ji s trochou Cerstvého ovoce, napti-
klad s bananem, hru§kou nebo jablkem.
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KOKTEJLY

Ovocny koktejl

1 Salek bilého jogurtu

1 zraly banan

nekolik  kapek vanilkové tresti

1 kavova IZicka medu

1 kavova [Zicka kokosového orechu (podle chuti)

Dikladné rozmixujte. Koktejl obménujte tak, ze ba-
nan nahradite hrsti jahod, malin, rybizu, ostruzin atd.
Nebo mutzete pouzit papaju ¢i mango (staci pilka), nebo
n€kolik platkd Cerstvého ananasu.

Koktejly bez mléka

Jsou to obmény ovocného koktejlu bez mlécnych vy-
robkl. Na zakladni recept pouzijte:

1/3  Salku mandli (loupanych)

2/3 Salku vody

5 datli bez pecek

nekolik  kapek vanilkovée tresti

1 kavovou [Zicku medu

Vodu s mandlemi rozmixujte, az je smeés hladka. Pouzijete-
li neloupané, smés pieced’te, abyste odstranili rozemleté
slupky. Ptidejte ostatni slozky a zpracujte. Podavejte ihned.

Meruiikovy koktejl: Misto datli pouzijte merunky,
Cerstvé nebo susené. Nez ho umixujete, ptidejte k ofe-
chim hrst slune¢nicovych seminek.
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Hroznovy koktejl: Misto vody pouzijte ovocnou §ta-
vu, napfiklad hroznovou nebo jable¢nou, a misto datli
rozinky. Med a vanilku neni tfeba pfidavat, nemate-li
na né chut.

Aby byl koktejl obzvlast dobry, ptidejte do n€¢ho kavo-
vou 1zicku pivnich kvasinek (nejsnesitelnéjsi jsou ty, kte-
ré jsou zbavené hotkosti), polévkovou lzici pSeni¢nych

klick nebo jeden Zloutek. Dobfe promixujte.
INSTANTNI NETUCNY JOGURT

Pouzivate-1i jogurt, pokuste si vyrobit vlastni. Je to
velmi jednoduché a nevyzaduje to drahé vybaveni. Nej-
jednodussi je vyrobit ho v lahvi s Sirokym hrdlem, ale
kameninovy hrnec nebo misa také dobfe poslouzi.

Snad nejsnadn¢jsi pfiprava jogurtu je z nizkotuc¢ného
mléka v prasku. Litr mléka umichejte tak, Ze pouzijete
1,5-nasobné mnozstvi mléka v prasku, nez jaké je uve-
deno na obalu. Pokud pouzijete vatici vodu z konvice
a prilejete k ni studenou, docilite kyzené teploty mléka.
Pak mléko nemusite ohtivat. Pfidejte 2 polévkové lzice
bilého jogurtu, ktery bude slouzit jako ,startér" a asi
8 hodin nechejte stat v nadobé (jako napf. termoska),
ktera drzi teplo.

BYLINNE CAIJE

Odvar nebo bylinny ¢aj jsou lehké a osvézujici. Lze
je pit horké s trochou medu nebo slabsi, ochlazené a po-
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davat ve vysoké sklenici s ledem,
matou a platkem citronu.

Bylinné caje tvofi lakavou zdra-
vou obménu ¢aje a kavy. Zname dva
druhy:

- ty, které se piji z 1éCebnych davo-
du, jako napf. Salvéj na bolesti

v krku, pampeliska pro vypuzeni pfebytecné vody z té-

la a tfezalka na kozni potize;

- a dalsi se piji pro potéSeni.

Nekteré bylinné Caje, jako hefmanek a sporys, jez jsou
pfirodnimi sedativy, a mata, ktera zklidiiuje zaZzivaci
minového a lipového kvétu, kvétu pomerancovniku
a z ibisku.

Ze suSenych bylin si mizete pfipraviti vlastni ¢aj, ne-
bo si je muzete koupit balené v nalevovych saccich.
Pouzivaji se jako b&zné Caje, jen je nechejte o néco déle
louhovat. V uvedeném baleni jsou k dostani baje¢né by-
linné smési, napt. s prichuti skotfice a rize nebo jablka
a skofice. Rovnéz lze pit Caje z jedné byliny.

Jak bylinné caje pfipravovat

Na ptipravu dvou salkt vezméte jednu polévkovou 17i-
ci susenych bylin (bud jedné nebo smési). Na n¢ nalejte
viici vodu a v konvici louhujte 5-10 minut. Obcas pro-
michejte, abyste dosahli plné vuné. Pak caj ptfecedte
a podavejte s platkem citronu nebo s trochou medu.
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DALSI NAPOIJE

Vedle bylinnych c¢aji jsou voda a ovocné a zeleninové
Stavy jedinymi napoji, které pti desetidenni dieté muze-
te pit.

Voda, kterou pijete, musi byt bud filtrovana nebo pra-
menita. Rozhodné ne z vodovodu. Ta obsahuje chemické
piisady, bez nichz se vaSe télo obejde.

Stejné tak nepijte jakoukoliv ovocnou ¢i zeleninovou
Stavu. Mnohé, které v obchodech objevite, jsou plné
chemickych latek, ¢ijsou vyrobeny z koncentrovanych
nebo mrazenych §tav. Nebo to vibec nejsou pravé stavy,
nybrz ochucené nipoje! Stavu si muzete v oditaviovadi
udélat sami, ptipadné si kupte ty, které byly zpracovany
pii nizké teploté.
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JEDENACTA KAPITOLA

VYHONKY A SALATY

Existuje tolik chutnych zplisobt vyuziti syrové zeleni-
ny, ze je obtizné vyjmenovat vSechny. Za¢neme kli¢enim.
Pak probereme pfipravu nékterych salata.

Kli¢eni

Kdyz semeno vykli¢i, jeho vitaminovy obsah vzroste
az na 700 procent. Vyhonky dokonce vykazuji vitamin
B12 (ten ma velmi malo druhil zeleniny). Béhem proce-
su kliceni se Skrob lame na jednoduché cukry, tuky
na mastné kyseliny a proteiny na aminokyseliny (zvySu-
je se pomér esencialnich aminokyselin k neesencialnim).
Diky tomu je semeno jako by uz caste¢né straveno, snad-
no se vstfebava. Je pozoruhodné, ze obili pii kliceni do-
konce ztraci schopnost vytvaret hlen.

Vyhonky jsou nejjemnéjs$i dosazitelnou omlazovaci po-
travinou. Je snadné je vypéstovat, chutnaji lahodné
a navic jsou levné. K tomu, abyste si doma otevieli vlast-
ni péstirnu vyhonkl, potfebujete pouze né€kolik starych
zavatovacich sklenic, ¢istou vodu, mlada semena (boby,
zrni) a teplé misto v kuchyni.
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,Zatfizeni" na kliceni

Doma muze ke kliceni slouzit cokoliv, od jakékoliv na-
doby po mikrotenovy sacek, avSak nejlepsi jsou zavato-
vaci lahve s Sirokym hrdlem. Néekteti lidé tyto sklenice
ptikryvaji gézou, nylonovou nebo dréaténou sitkou a jes-
té ji chrani pruhem platna. Nebo pouziji sklenice se Sro-
ubovacim uzavérem, jimz gazu pridrzi. Nejjednodussi
je prosté pouzit oteviené zavatfovaci sklenice a prikryt
je utérkou, aby byly chranény pted prachem a hmyzem.

Pro zacatek jsou vhodné boby mungo, hnéda cocka,
semena piskavice fecké, vojtésky a plany hrasek.

Jak zacit

1.Semena (boby, zrni) podle vybéru (naptiklad mungo)
nasypte do velkého sitka. (Mnozstvi je vyznaceno
v ptehledu kliceni - viz dale). Zapamatujte si, ze vét-
Sina vyhonkil objem ve srovnani se suchym stavem
zveétsi az na osminasobek). Odstrante kaminky, posko-
zend semena nebo uvolnéné slupky a semena duklad-
né proplachnéte.

2. Nasledné je nasypte do sklenice a nalijte na n¢ Cistou
vodu. (Proplachnoutje miizete ve vodé z vodovodu, ale
na zacatku, kdyz vstiebavaji velké mnozstvi vody, aby
enzymy uvedla do ¢innosti, je radéji namacejte v pra-
menité, filtrované nebo prevatfené vodé. Chlor z vodo-
vodu totiz muze kliceni branit.)
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3.Na teplém misté nechejte namocené pies noc, nebo jak
dlouho je potteba (viz ptehled kliceni).

4. Vodu podle potieby dolévejte.

5.Semena (boby, zrni) proplachujte bud tak, Zze vodu
pfes gazu vylijete a pak je nékolikrat promyjete, nebo
je vyklopte do velkého sita a dukladné proplachnéte
pod tekouci vodou.

6.V kazdém ptipadé se ujistéte, ze voda odkapala, pro-
Sklenice ptikryté gadzou se mohou nechat pieklopené
v odkapavaci na nadobi. Tak vSechna voda zarucené
vyteCe. Opakujte kazdé rano a vecer.

7. Asi po 3-5 dnech jsou vyhonky vhodné ke konzumaci.
Proplachnéte je a ulozte do polyetylenového sacku.
Pak je uskladnéte v ledni¢ce k pozdéjSimu pouziti
do salati. Vétsina takto uloZzenych vyhonkd vydrzi
cerstva az 7 dnu.

Prehled kli¢eni
1) MALA SEMENA

Mala semena nechejte namocena 6-8 hodin (pokud ne-
ni uvedeno jinak) v 1 litru vody.

SEZAM
dejte naklic¢it: pal salku
k jidlu za: 12 dny
délka vyhonkl: stejna, jakou ma semeno
poznamky: Pokud klicky rostou déle nez dva
dny, zhotknou.



60 Leslie Kentonova - Zdravi za 10 dni

VOJTESKA
dejte naklic¢it: 3-4 1zicky
k jidlu za: 5-6 dnt
délka vyhonki: 3,5 cm
poznamky: Bohata na organické vitaminy a mi-
neraly

REDKEV
- neni potfeba ji namacet
dejte naklicit: Ctvrt Salku
kjidlu za: 4-5 dnt
délka vyhonki: 2,5 cm
poznamky: Ma palivou chut, je skvéla na zalivky
nebo ke smichani s dal§imi vyhonky.
Dobra k procisténi sliznice.

SEMENO PISKAVICE RECKE
dejte naklicit: pual salku
kjidlu za: 3-4 dny
délka vyhonkt: 1 cm
poznamky: Ma pomérn€ silnou ptichut kari.
Nejlepsi je smichat ji s dal$imi vy-
honky. Té¢lo zbavuje toxind.

HORCICE
- neni potfeba ji namacet
dejte naklicit: ctvrt salku
k jidlu za: 4-5 dnu
délka vyhonkt: 2,5 cm
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poznamky: Miuze se péstovat na vlhkém papiro-
vém ubrousku tyden i déle, zelené
vrsky se pak odstfihnou nuzkami
a pouziji do salati.

2) VETSI SEMENA

Vétsi semena nechejte namocena 10-15 hodin (pokud
neni uvedeno jinak) ve 2 litrech vody.

FAZOLE ADZUKI
dejte nakli¢it: 1,5 salku
kjidlu za: 3-5 dni
délka vyhonkl: 2,5-3,5 cm
poznamky: Ma ofechovou ,luskovou" pfichut.
Obzvlast dobré

BOBY MUNGO
pro ledviny,
dejte naklicit: 1 salek
k jidlu za: 3-5 dni
délka vyhonkd: 1-5 cm
poznamky: Namacejte nejméné 15 hodin. Aby
byly vyhonky sladké, uchovavejte
je v temnu.

SLUNECNICE
dejte naklicit: 4 Salky
kjidlu za: 12 dny
délka vyhonkl: stejna, jakou ma semeno
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poznamky:

PLANY HRACH

dejte naklicit:
k jidlu za:
délka vyhonkt:
poznamky:

COCKA
dejte naklicit:
k jidlu za:
délka vyhonku:
poznamky:

SOJOVE BOBY
dejte naklicit:

k jidlu za:

délka vyhonkt:
poznamky:
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Miuze se péstovat pro listy. Pouziva-
te-li slune¢nicova seminka, namacej-
te je a nechejte vykli¢it pouze jeden
den. Snadno se otlucou, takze s nimi
nakladejte opatrné.

2 salky
3-4 dny
2,5 cm
Vyzaduje namaceni asi 18 hodin, aby
nabobtnal do plné velikosti. Za tu do-
bu by se voda méla dvakrat vymeénit.

1 salek

3-5 dni

0,5-2,5 cm

Vyzkousejte vSechny mozné druhy
cocky - Cervenou, cinskou, zelenou,
hnédou. Je dobré ji jist mladou nebo
zhruba Sestidenni.

1 salek

3-5 dnt

3,5 cm

Nutno namacet az 24 hodin a ¢asto
vymeénovat vodu, aby se zabranilo
kvaSeni. Odstranit kazdy poskozeny
bob, ktery nevyklici.
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3) ZRNA

Zrna nechejte namocenda 12-15 hodin (pokud neni
uvedeno jinak) v 1 litru vody.

ZITO

dejte naklicit:
kjidlu za:
délka vyhonkd:
poznamky:

JECMEN

dejte naklicit:
k jidlu za:
délka vyhonki:
poznamky:

PSENICE

dejte naklicit:
kjidlu za:
délka vyhonkd:
poznamky:

2 salky

2-3 dny

stejna, jakou ma semeno

Ma lahodnou vyraznou chut. Dobré
pro zlazy.

2 salky

2-3 dny

stejnda, jakou ma semeno

Jako vétSina vyhonktl, také jeCmen
zesladne, kdyz vykli¢i. Zvlasté dobry
pro lidi, ktefi jsou slabi nebo maji
podvahu.

2 salky

2-3 dny

stejna, jakou ma semeno

Vyborny zdroj vitaminG skupiny B.
Vodu, ve které se namacela, muzete
vypit pfimo, ptidat do polévek a zele-
ninovych $tav nebo nechat vykvasit
a vyrobit omlazovaci napoj.
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OVES
- namacet jen 5-8 hodin
dejte naklicit: 2 salky
k jidlu za: 3-4 dny
délka vyhonkl: stejna, jakou ma semeno
poznamky: Potiebujete cely oves nebo ,,ovesné
krupky". Oves pii kliceni ztraci svou
schopnost vytvaret hlen.

PROSO, JAHLY
dejte naklic¢it: 2 Salky
k jidlu za: 3-4 dny
délka vyhonkl: stejna, jakou ma semeno
poznamky: Proso musi byt neloupané. Zasadité
je pouze zrno.

SALATY

Zde jsou tipy na nékteré salaty, které muzete pfipra-
vit jako chod pro jednu osobu, a které jsou jidlem samy
o sobé. Vymyslete si také vlastni recepty, snazte se ex-
perimentovat a zkouSet rizné kombinace s kofenovou,
listovou a jinou zeleninou, prosté s ¢imkoliv, co je v ob-
chodech k dostani.

Vhodny je jakykoliv salat. Nadherné barvy Cerstvé ze-
leniny a ovoce jsou ohromujici. Je pékné vymyslet a zko-
uset rizné dekorativni zpisoby, jak ovoce a zeleninu na-
krajet, aby vznikly lakavé obloZené misy.
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Salat ,,Rudy dabel”

Zaklad udélejte z cekanky (nebo jakéhokoliv jiného
druhu listového salatu) tak, aby listy misu lemovaly.
Na n¢ rozlozte:

strouhanou  mrkev,  kterou dejte doprostred  kruhu
z palivé Ccervené papriky a nahoru polozte trochu Cer-
stvého  hrasku

svazecek Tterichy uprostied kruhu ze sladké zluté papriky

polovinu avokada (lehce ho pretiete citronovou Sstavou
nebo olivovym olejem, abyste nezhnédlo) naplnénou plat-
ky redkvicky

hrst klicku z Ccinskych (mungo) bobui

nekolik  kolecek okurky nakrajenych uhlopricné

nékolik ruzic kvétaku a brokolice

trochu nastrouhané syrové repy

trochu nastrouhané bilé fedkve

horcice nebo terichy

rajce nakrajené na dilky, ale ne uplné rozkrojené, pou-
ze tak, aby bylo jako kvétina s rozevienymi okvétnimi

listky

Salat ,,Festival"
Misu oblozte listy ¢inského (pekingského) zeli a na né
polozte:
prouzky celeru a mrkve protazené krouzky z kapii
nekolik  kouskii  fenyklu
nekolik kouskit mladé vodnice (syrové)

nekolik fazolovych luskii s odriznutym stonkem a listy
nekolik  platki  jablka
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kolecka cervené cibule

riuzicku z vedkve (pripravite tak, Ze krajite cik cak ko-
lem stredu vedkve a pritom oddélujete obé pulky)

maly trs hroznii

Ferichu a petrzel

jeden pomeranc¢ rozdéleny na dilky, kiru nechejte na
ném pro dekoraci, ale castecné odloupnutou

hrst  klickii planého  hrasku

Magicky salat z klickt

Zaklad ptipravte z vyhonkd a do misy naskladejte:

strouhanou  mrkev

Cervené zell

bilé zell

Cervenou fepu

Pridejte:

nakrdjené  houby

Cerné olivy

natovou  cibuli

Na nakrdjenou zeleninu jemné nasypte rozinky a pri-
dejte lZici syra se semeny nebo orechy.

Spenat s obménou

Zaklad ptipravite tak, ze m¢kké Spenatové listy roz-
sekate na malinké kousky (odstrante kostal) a na to
upravite:

hrst malych houbovych klobouckii, nozicky odriznéte
polovinu avokada pokrajeného na kostky (prosté neko-
likrat nakrajite duzinu ve slupce nejdrive podélné a pak
vodorovné, a pak duzinu [Zickou vydlabete)
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trochu Ccervené papriky nakrdajené na kosticky
kolecka jablka (z jablka odstranite jadrinec a nakraji-
te ho do kiize)

tenké prouzky jeruzalémského artycoku, brukve nebo
novych brambor (syrovych)

prazend dyhova seminka

Cerveny a zluty zazrak

Jako zaklad na kousky nakrdjenda hlavka salatu
a k tomu:

tenké prouzky mrkve a cukety (idedlni je nastavit si
krdaje¢  kuchynského robota)

nekolik  tresniovych rajcat

sladka kukurice - syrovou vydrtte z klasu nebo ji
uvarte i s nim

nekolik prazenych liskovych oriskii

horcice mebo TFericha
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DVANACTA KAPITOLA

ZALIVKY

Jednoduchou zalivku mizete pfipravit smichanim by-
liny a hofcice s trochou jogurtu (¢im je jogurt krémové;j-
§i, tim 1épe) nebo misto toho muZzete nachystat klasické
zalivky, zaloZené na oleji. Ty jsou obzvlast’ dobré na listo-
vé salaty, v nichz pfevlada naptiklad hlavkovy salat ne-
bo Spenat. Se spravnym kofenim, jako je hoiCice nebo
rozlicné byliny, mohou byt velmi chutné a viibec ne fadni
jako prosté zalivky z oleje a octa, které vétSina lidi zna.

Zakladni francouzska zalivka

3/4  salku oleje

1/4  Salku citronove Stavy nebo jablecného octa

1 kavova [Zicka horcice s nemletymi semeny (mou
nejoblibenéjsi je francouzska hoicice Meaux) nebo hor-
cicny prasek

2 kavové [Zicky medu

trochu zeleninového vyvaru v prasku paprika k okore-
néni rozmackat jeden maly strouzek Cesneku (podle chuti)

Vsechny slozky rozmixujte nebo dikladné protfepejte
ve sklenici se Sroubovacim vikem. Neé&kteti lidé zalivku
fedi, ¢imz je leh¢i, pfidanim nékolika 1zic vody.

Nékolik tipt na zalivky, ptfipravené ze zakladni fran-
couzské zalivky:

XII - Zalivky 69

Bohata francouzska zalivka
K zakladnimu receptu piidejte:
1 polévkovou I[Zici tamari
1 jemné posekanou Salotku
Spetku  Cervené papriky

Vinova zalivka

K zakladnimu receptu ptidejte:

1 polévkovou [Zici cerveného nebo bilého vina

- bilé je dobré na salaty, které obsahuji ovoce, cervené
zase na zelné.

Bylinkova zalivka

Ma nejoblibenéjsi bylinkova kombinace na zalivku je:

majoranka

bazalka

tymidn

kopr nebo libecek

mdta

Celkem potfebujete: 3 - 4 polévkové lzice Cerstvych,
najemno nakrajenych bylin nebo 2 kavové lzicky suSe-
nych.
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Citrusova zalivka

Na zakladni recept pouzijte:

3/4 Salku sezamového oleje

Stavu z poloviny citronu nebo jednoho

pomerance 1 polévkovou IzZici octa

Ptidejte:

1 kavovou [Zicku strouhané pomerancové kury a piil
kavové [Zicky strouhané citronové kiiry (ovoce nejdiive
ditkladné  umyjte!)

Spetku  muskatového orisku

1 kavovou IZicku kerbliku

Vsechny slozky dejte do mixéru a mixujte do hladka.

Pikantni italska zalivka

Piiprava podle zakladniho receptu, kdy pouZijete
jablecny ocet, a dale pridejte:

trochu Cerveného vina nebo tamari

2 zrala oloupand rajcata

1 polévkovou [Zici jemné nakrajené

cibule nebo Ccesneku pul kavové [Zicky oregana nebo
bazalky mlety bobkovy list

Vsechny slozky peclivé promichejte.

Olivova zalivka

V zéakladnim receptu pouzijte olivovy olej a citronovou
Stavu a pridejte:

4-6 Ccernych oliv zbavenych pecek (jemné nakrdjet)

Spetku  cCervené papriky
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Avokadova zalivka nebo dip
Tato je ma nejoblibenéjsi. Miuzete ji udélat hustou
jako dip na syrovou oblozenou misu nebo fidkou na zali-

ti salatu.
1-2  avokada
1 Salek Cerstvé pomerancové Stavy (pouZijte vice

nebo méné podle pozZadované hustoty)
1 kavova [Zicka kari
2 kavové [Zicky zeleninového vyvaru v prasku
Cerstvé byliny (napt. libecek a francouzska petrzel)
1 maly strouzek Cesneku (podle chuti)
Avokada zbavte slupek a pecek. VSechny slozky mi-

xujte do hladka.
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TRINACTA KAPITOLA

ZRNI A LUSTENINY

Zrni a luSténiny jsou dulezité plodiny. Nejprve se po-
divejme na zrni.

Hnéda ptirodni ryze, pSenice, je¢men, oves, proso, bul-
harska pSenice a pohanka jsou jedinecné zakladni po-
traviny. Maji vysoky obsah vlakniny, jsou dobrym zdro-
jem proteinl, kdyZ se jedi se zeleninou, a velmi zasyti.
Jsou velice uzite¢né pro atlety a pro lidi, ktefi si chtéji
udrzet energii.

Jak zrna podavat? Existuje mnoho chutnych zptsobd.
* Samotna pouze s trochou bylin, které k nim pfisypete,

s n¢kterymi druhy zeleniny, jako s cibuli a houbami,

a v husté vyzivné selské polévce.

* Studené zrni, které zbylo, Ize pfimichat do salatu.
Jak zrna varit?

* Zakladnim pravidlem pro vateni zrni je, Ze na osobu
potfebujete asi 1/2 $alku celych suchych zrn.

* Zrna umyjte ve studené vod¢. Pouzijte sito, aby se
uvolnily prach a ¢astecky necistot.

* Prohlédnéte, zda v nich nejsou kaminky. Kdyz je pou-
zit4d voda Cista, jsou zrna ptipravena k vafeni.

* Existuji dva zékladni zpisoby, jak vafit celd nebo dr-
cend zrna. Prvni vyuziva studenou vodu smichanou se
zrnem. Pfi druhém k nim pftilévate vafici vodu.

* Zrna oprazte bud na suché panvi nebo s co nejmensim
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mnozstvim olivového oleje, aby trochu zhnédla. To neni
nutné u ryze nebo jeCmene, ale ostatnim to prospéje.

* Pak do hrnce pftilejte vatici vodu (potfebné mnozstvi
je uvedeno nize), pfidejte hrst bylin a trochu zelenino-
vého vyvaru v prasku a ihned prikryjte.

» Pfived’te k varu a vafte na mirném ohni nebo (tomu
davam piednost) hrnec se zrnim dejte do mirné vy-
htaté trouby a dovafte (poznamky o délce vateni uve-
deny nize).

* Zrni nemichejte, protoze by se rozmélnilo a vznikaly
by lepkavé hrudky.

* Kazdy druh potiebuje jinou dobu vateni a také mnoz-
stvi vody se lisi. Nékolik navodu:

Hnéda ryze

Pouzijte dvakrat tolik vody, nez kolik je ryze. Vaite
45 minut. Obycejné ryzi vafim tak, ze k ni pfileju stu-
denou vodu, pfivedu ji k varu a pak necham bublat
na mirném ohni.

Jahly a pohanka

Na 1 dil zrn pouzijte 2 dily vody a vaite 20 - 25 minut.
Jahly se mohou vafit podle postupu se studenou vodou.

Bulharska pSenice

Jde o pfedem rozdrcenou, oprazenou a spafenou pSe-
nici. Pouzijte 1 dil na 1,5 dilu vody. Vaite 20 minut.

JeCmen

Pouzijte dvakrat tolik vody, nezje zrni a vatte 90 minut.
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Dietni luSténiny
Z 1 8alku fazoli, ¢ocky nebo hrasku odmeétenych v su-
chém stavu, vytvofime asi 4 primérné porce. Stejné jako
zrni jsou tyto levné potraviny bohaté na vldkniny a maji
velkou vyzivnou hodnotu. K dostani jsou ve velkém vybéru

- ¢erné fazole, mésicni, vlasské, sdjové boby, Cocka riznych

druhid a barev, fazole adzuki a plany hrasek. Pouzivam

je jako zaklad chutnych polévek a do zapékanych jidel

s Cerstvymi bylinami. Nékdy je pfimichavam do salati.
Jak luSténiny varit.

* Pokud nejsou moc $pinavé, je potieba je pred vatfenim
pod tekouci vodou oplachnout pouze jednou. Vétsinou
je namacim na nékolik hodin nebo pfes noc (na chlad-
ném misté), nez je uvafim. Tak zméknou, coz dobu
vafeni vyrazné zkrati. Také to pomaha rozbijet Skrob,
ktery obsahuji. Stavaji se stravitelnéjSimi.

Poté je dejte do hrnce, pfidejte trojnasobné mnozstvi
vody, nez kolik je lusténin, pfived’te k varu a vafte
na mirném ohni, dokud nezméknou.
* Nezapomeiite, ze vlasské fazole musime vafit nejmé-
né¢ 10 minut, jinak by byly jedovaté.

Stejn¢€ jako zrni se luSténiny mohou vafit i v troubé.
Davam ptednost vafeni v troub¢, protoze nemusim
presn¢ hlidat cas, kdy jsou hotové. Navic je menSi
pravdépodobnost, Ze se pripali.

* Fazole a ¢ocka miluji mrkev, cibuli a celer, které k nim
Casto pfidavam, ale také bylinky a kofeni. (Zeleninovy
vyvar v prasku také udéla zazraky.)

XII.

- Zrni a lusténiny

Strué¢ny piehled, jak dlouho co vaftit:

Cervenda cocka: 20 minut (nepotiebuje
ani namacet)

Jiné druhy cocky
a loupany hrasek: 1 hodinu

Dalsi  lusténiny
(kromé sojovych bobi): 1,5 hodiny

Sojové boby: 2,5 hodiny

Plany hrasek: 1,5 hodiny

75
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CTRNACTA KAPITOLA

) POLEVKY A POKRMY
PRIPRAVOVANE NA PANVI

Zimni polévky, uvedené v této kapitole, jsou silné a vydat-
né. Vaiim je z jakékoliv zeleniny, kterou mam doma a prida-
vam jahly, ¢ocku, hrasek, ryzi, jecmen nebo cokoliv, co se hodi
k zahusténi, dale hodné Cerstvych bylin ze zahrady nebo tro-
chu suSenych; k okofenéni lze pfidat trochu vyvaru v prasku.

Husta zeleninova polévka
1 velkd cibule
2 porky
polévkové [Zice olivového oleje
5 litru vyvaru nebo vody (varici)
polévkova [Zice vyvaru v prasku
celer
mrkve
bobkové listy
vodnice
3/4  Salku hnédé ryze nebo jahel

l\.)l\.)k\\.:\.l\.)

1 pastinak

2 Salky zahradniho  hrasku

1 Salek fazole sarlatové

Cerstva petrzel

jakykoliv jiny druh zeleniny, ktery nahodou madte ne-
bo chcete pouzit
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Zeleninu umyjte a oloupejte. Kofenovou nakrajejte
na malé kosticky - porek nejdiive podéln¢ na 4 az 6 Cas-
ti a pak napfi¢, takze dostanete drobné kousky. Do hrn-
ce pridejte olej a porek osmahnéte. Poté pridejte nakra-
jeny celer, mrkev, turin a pastindk. Ptfiklopte a nechejte
5 minut dusit. Nasledné pfidejte vatici vyvar nebo vodu,
zeleninovy vyvar, bobkovy list a ryzi ¢ijahly a 30 minut
vafte. Pridejte hrasek a fazole a vaite dalSich 15 minut.
Posypejte nasekanou petrzeli a podavejte.

Je toho dost pro velkou rodinu, 4 - 6 velkych porci.

Bors¢

3 syrové tepy (pokud je to
mozné, taki s nati)

3 mrkve

1 stredné velka cibule piil
malé zelné hlavky

2 polévkové  IZice  olivového
oleje 1 litr vyvaru nebo vo-

dy (varici)
1 polévkova lZice zeleminového vyvaru
Stava z jednoho citronu v prasku
3 polévkové [Zice medu
Spetka  muskatového orFisku
1 salek krémového jogurtu nebo kysané smetany

Zeleninu omyjte (neloupejte ji) a nakrajejte na malé

te nastrouhanou. Zahtejte olej a fepu a cibuli 5 minut
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duste, pak pfidejte zbytek zeleniny v¢etné nasekané na-
t¢ z fepy (pokud ji mate) a duste dalSich 5-10 minut.
Obcas zamichejte. Pridejte vatici vyvar nebo vodu se ze-
leninovym vyvarem a vSe vafte az zelenina zmékne.
Poté ptidejte citronovou $tavu, strouhanou fepu a med
a dalSich 5 minut vafte. Podavejte ozdobené hustym jo-
gurtem nebo kysanou smetanou a posypejte muskato-
vym ofiSkem.
Postaci pro 4 az 6 lidi.

Bramborova polévka

6 stredne velkych brambor
1 a 1/4 litru vody nebo vyvaru
1 polévkova I[Zice zeleninove-
ho vyvaru v prasku

1 Salek nakrajené nebo nase-
kané zeleniny (napr. po-
rek, celer, mrkev, turin, zelené fazole, hrasek)

byliny (napr. majoranka, saturejka, bazalka, Ccesnek)

na ozdobeni (napr. nakrajena natova cibule, poseka-
nd, natvrdo varend vejce, pazitka, Fericha, strouhany
tvrdy syr)

Zeleninu umyjte, brambory oloupejte a nakrajejte
na stfedné velké platky. Brambory vlozte do vody nebo
vyvaru, do které¢ho jste predtim dali zeleninovy zaklad
a povaite, az zméknou. Hrnec odstavte a brambory
do hladka rozmixujte. Zeleninu osmahnéte a nakrajenou

XIV. - Polévky a pokrmy pripravované na panvi 79

ji spolu s kofenim ptidejte do bramborové hmoty. P&t mi-
nut povaite. Posypejte surovinami na ozdobeni a poda-
vejte.

Vystaci pro 4-6 osob.

SmaZeni na panvi

Nejchutnéj$§im zpisobem tepelné
upravy zeleniny je smazeni la
Chinoise - ve specialni nebo oby-
¢ejné panvi. Smazeni je rychlé, jed-
noduché a zabavné. Zde je navod,

jak na to.

Vezméte jakoukoliv zeleninu, kterou mate. Vhodnou
kombinaci jsou:

2 polevkove [Zice rostlinného oleje

hrst keSu oriski

cibule nakrajena na kolecka

kvetak rozdeéleny na riuzicky

nakrdjena natova cibule (zelené casti rozriznéte podélné)

fazolove lusky - s odriznutymi listy a bez stonku

na kosticky nakrdjend cervend paprika

nakrdjené  houby

tamari

sojova omacka

Na panev dejte olej a zahtejte. Vlozte keSu ofiSky.
Az zhnédnou, pfidejte zeleninu, kterd se vafi nejdéle,
jako cibuli a kvétak. Za stalého michani smazte 2 az 3
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minuty. Pak pfidejte zbytek zeleniny a 3 az 5 minut da-
kladn& michejte. Kapnéte trochu séjové omacky tamari PATNACTA KAPITOLA

a podavejte.

KROK ZA KROKEM

Aby desetidenni plan fungoval, zalezi pouze na tom,
jak prostfedky detoxikace v kazdodennim kolob&hu vy-
uzijete. Nemusite kvili tomu jezdit na dovolenou na né-
jaké klidné misto. PfemysSlejte, zda jste schopni se zafi-
dit co nejlépe a snadno doma, abyste nenarusili své pra-
covni a rodinné povinnosti nebo néco jiného.

Samoziejm¢ asi budete muset udélat nékolik zmeén,
abyste vyhovéli specialnim pozadavkim, kladenym
na vaSe télo béhem mimoiadného desetidenniho obdobi.
Napftiklad budete muset odlozit vecirek nebo navstévu
hospody - tedy pokud si neobjednate mineralku. Také
uvidite, Ze se do postele vétSinou dostanete pomérné brzy.
Protoze prubéh jarniho uklidu téla je dynamicky, muze
mnozstvi energie spotfebovat samo pro sebe. V prubéhu
ocisty co nejvice odpocivejte, aby se télo regenerovalo.

To, jak si program zatidite, zalezi pouze na vés.

* Je ale dobré, abyste si den pfed zahdjenim desetiden-
ni kiry na par minut sedli a vypracovali si osobni den-
ni program, coz vam umozni, aby vSechno klapalo.

* Povéste si ho na zadni sténu Satniku nebo na vnitini
sténu kuchynské linky, abyste do n¢ho podle potieby
nahlizeli.

* Jen pro inspiraci vam ukazu, jak vypadd mij (neza-
pomeiite, Ze jsem ranni ptace a dlouho jsem byla po-
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malou, ale vytrvalou bézkyni). Vas plan bude nejspis
odlisny. Uvidite, Ze mlj obsahuje spoustu péti az de-
setiminutovych ptestavek. To je doba, kdy naptiklad
¢tu noviny, pievlékam se nebo prosté lenosim!

5.30 Budicek. Jesté v posteli 5 az 10 mi-
nut opatrné hluboce dycham.
5.45 Vstavam

5.50 - 6.05 Kartacovani pokozky a sprcha
6.15 - 8.00 Prace
8.00 - 8.30 Snidan¢
9.00 - 12.15 Prace
12.30 - 12.45 Relaxace
13.00 - 13.30 Obed
13.45 - 17.15 Préace
17.30 - 18.30 40 minut béhu, sprcha
19.00 Vecete, pak volny vecer (prvni, Sesty
a desaty vecer desetidenni ocisty
jsem chodila do sauny v mistnim
sportovnim stiedisku)
22.00 Spanek

Jakmile si vypracujete vlastni plan, snaZte se ho
dodrzet. Zazijete hodné¢ legrace, kdyz ho budete drzet
s manzelem nebo s pfitelem. Muzete si totiz vzajemné
pomahat. Navic je docela mozné, Ze kdyz sousedé uvidi,
jak se na vas tato jednoducha pfirodni metoda jarniho
uklidu projevila, budou se chtit také ptipojit.

Desetidenni kuru dodrzuji nejméné dvakrat do roka
- na jate, coz je tradi¢ni doba k detoxikaci; dal$i se pod-
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robim pokazdé, kdyz se citim obzvlast udiena a unave-
na z tézké prace, nadmérného jedeni nebo v dusledku
nucené konzumace hotelové stravy. Trebaze takto postu-
puji vice nez 15 let, pokazdé jsem ohromena, jak se po-
tom bajecné citim.

Desetidenni kura je pouze zaCatkem nového tizasného

pocitu. Nejvic vSak zalezi na tom, co pfijde potom.
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SESTNACTA KAPITOLA

NOVY ZIVOT ZACINA TADY

Mate rano po probuzeni vétSinou skvély pocit? Nebo
musite vynalozit hodn¢ namahy jen ke zvednuti hlavy
z polstare? Uspofit po celodenni praci doma nebo mimo
domov energii pro zabavu je mnohem snadnéjsi, nez si
dokazete predstavit.

Kazdé rano muzete ptijizdét do prace veseli a plni
energie a domi se vracet s vitalitou na rozdavani. Nebo
muzete zvladnout malé déti, domov, nakupovani a vse
ostatni a soucCasn¢ byt fit a jeSté si po vecCerech zajit
za zabavou. Znamena to ovSem, Ze si vybudujete Zivotni
styl, zajistujici dobrou kondici a pevné zdravi.

Desetidenni kura je skvélym zplUsobem, jak se k to-
muto cili dopracovat. Nicmén¢ je pouze zacatkem. Po je-
jim dokonceni musite pfemyslet, jak dal rozvijet zdravy
zivotni styl. Znamena to, Ze pozmeénite zpusob Zivota,
a ze do kazdodenniho kolob&hu zapojite n¢jaky prvek de-
setidenni kury - napf. cviceni a odbourdvani stresu. Tak
tfeba kazdé rano si vyjdéte na 30 az 45 minut na pro-
chazku, at’ pr$i nebo sviti slunce. Nejlépe, nez ostatni
vstanou.

Denné si ukradnéte 10 az 15 minut na procvicovani
relaxacni techniky, kterou jste se naucili. Mizete ji pro-
vadét v autobuse ¢i ve vlaku po cesté do prace, nebo se
zamknéte v pokoji, kdyz jsou vase déti v posteli.
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Dilezita je pravidelnost. Opakovanim si techniku vsti-
pite do paméti, takze se zméni v mocny néstroj, slouzici
zdravi a emocionalni rovnovaze.

Myslite si, ze kvuli pracovnimu zaneprazdnéni to ne-
zvladnete? Pravdou je, Ze nikdo z nas nema Cas. Je vsak
tieba si ho vySetfit. A at’ uzje vase situace jakakoliv, nej-
ste sami, na koho jsou kladeny naroky.

Podobn¢ jako mnoho jinych lidi, i j4 jsem sama vy-
chovala ¢tyri déti a musela pfitom udrzovat dim a pra-
covat na plny uvazek. Nikdy bych to nezvladla, pokud
bych neméla silu, kterou jsem ziskala diky casu, ukrade-
nému pro pravidelné cviceni a odbouravani stresu.

Cas, ktery si vyvzdorujete, se vam desetkrat vrati
v energii, kterou tak ziskate. Navic vam cviceni i rela-
xace umozni udé¢lat vice prace, budete vykonnéjsi a ne-
budete muset vynakladat tolik namahy. Nicméné pouhé
cviceni a odbourdvani stresu samo o sob& nestaci.

vvvvvv

je to, jak jite.
Jidlem k zZivotu

To, co jite (nebo nejite) k smidani, muze vyrazné
ovlivnit, zda jste po dlouhém dni stale plni energie nebo
mate bliz k fyzickému ¢i psychickému zhrouceni.

Vétsine lidi, jsou-li unaveni, po ranu nebo okolo 11 ho-
din ¢i v poledne, staci houska, tabulka ¢okolady nebo $a-
lek kavy. Je pravdou, Ze mohou pfinést ,rychlou energii”
tim, jak plsobi na chemii organismu. Hacek je v tom,
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ze povzbuzeni se dostavi za cenu poskozeni celkového
zdravi, ubytku Zivotni sily a poSramoceného vzhledu.

Sladké potraviny nebo Silek kavy vas sice
na ¢as vzpruZi, za par hodin se vSak pravé kvuli
nim muZete zhroutit.

A pokud sladkosti jite a kavu pijete pravidelné, tak
jako mnoho lidi, mohou véazné zasdhnout do télesné
energie tim, Ze naru$i jemny mechanismus, ktery regu-
luje cukr v krvi. Také se na této stravé mizete stat za-
visli. Takova zavislost je nebezpecna.

Pevna opora

Nejlepsimi potravinami k ziskani skutecné energie
a trvalého zdravi rozhodné nejsou ,,rychli povzbuzovaci"
plni cukru a kofeinu, nybrz ,stalé opory" - Cerstvé po-
traviny, jak je znali naSi prarodice: tedy Cerstvé ovoce
a zelenina, celozrnné pecivo a vyrobky z celozrnné mou-
ky - bohaté na vlakniny - namazané trochou nejlepSiho
masla. Kdyz se ptipravi tim nejjednodussim zplsobem
a pojidaji, je-li to mozné celé (jezte slupku z pecenych
brambor a jablek), pak s malym mnoZzstvim Zivoc¢isného
kvalitniho proteinu, napf. ryby, kufata, zvéfina, pted-
stavuji nejlepSi zaruky pevného zdravi a obrovské zi-
votni sily.

Pf#ili§ se nestarate o to, co mate k snidani?

Dobra. Ale nezanedbavejte ji, nebo pozdé€ji béhem dne
pocitite ,nahly pokles energie". Snidané¢ nemusi byt
opulentni, ani slozitd. Udélejte si néco pfirodniho a jed-
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noduchého. Snézte kousek Cerstvého ovoce a krajic sto-
procentn¢ celozrnného toastu namazaného maslem,
snad i s trochou medu. Nebo si dopfejte misku miisli
¢i nektery z podpurnych napoji, o nichz jste se dozvede-
li v kapitole 10.

Takova snidané diky vynikajicim vlastnostem ovoce
nebo napoju zvedne Uroven energie a nikdy vas nezradi.
Také slozené uhlovodiky a vysoky obsah vlaknin v celo-
zrnném chlebu uvolni staly proud energie do krevniho
obéhu, takZe rano hladce zvladnete.

Pokud byste mezi jidly méli hlad nebo byste se béhem
dne citili troSku unaveni, zkuste misto oblozené Zemle
¢i sladkosti zvykat hrst pfirodnich, nesolenych slunecni-
covych seminek, pfipadné jablko nebo maly trs hrozna.

Abyste se dlouho po ukonceni desetidenni kury citili
dobfe a plni energie, dopfejte si denné aspon jeden bo-
haty salat, doplnény lahodnymi pfilohami a ozdobami,
které jsme popsali v pfedchozich kapitolach. A vyberte si
dalsi potraviny z pfirodnich a zdravi prospésnych zdro-
ju. Dodavaji energii, na rozdil od rafinovanych a zpraco-
vanych, které energii ubiraji. Kdyz vSechny zdravi pros-
pésné postupy nového cvicebniho programu spojite, pak
spolu s novym zplsobem vyzivy rychle ziskate energii.
Nabizime nékolik rad:
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Co energii vytvari

Cerstva zelenina - zvlasté, kdyz se ji syrova
Cerstvé ovoce

stoprocentni celozrnny chléb - tmavy

chutné celozrnné vyrobky, napr. miisli
cerealni smés granola (ctéte nalepky a  sledujte,
jestli v nmich neni skryt cukr)

Cerstvé ovocné Stavy

lusténiny

nizkotucné syry jako jsou ovci, eidam a ricotta
vejce

ryby

kurata

zZverina

Co energii narusuje?

bily chleb, rohliky, pecivo a pirozky
ovocné kolace

testoviny - Spagety, makarony atd.
cukr a cokoliv, co ho obsahuje
susenky vyrobené z bilé mouky
Zelé

marmelady

ovoce v plechovkach

polévky ze sacku a plechovek
hranolky
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smazené  brambiirky
perlivé ndpoje, které obsahuji cukr nebo uméla sladidla
tucna smazena jidla
Cokolada a sladkosti
umélé ovocné napoje

Zdravéjsi zivotni styl zacina zde

Tri malé triky

1. kazdodenniho cvieni v podobé rychlé chiize trvajici
30 az 45 minut nebo n¢jakd jind forma rytmického cvi-
¢eni;

2.dieta bohata na pfirodni nezpracované potraviny;

3.kazdodenni procvicovani jednoduché relaxacni techni-
ky, (viz kapitola 8) - vas vzhled a pocity mohou puso-
bit az revolucné.

Fakt, Ze si o nich pfectete, je pouze prvnim krokem.
To, na Cem skutecné zalezi, pravé zacina. Desetidenni
kura je na tadé¢ jako prvni. Je zacatkem na cesté k no-
vému Zzivotnimu stylu plnému zivotni sily. Soucasné si
upevnite zdravi a budete dobfe vypadat. Casem se
vSechny uvedené zplusoby mohou stat nedilnou so-
ucasti vaseho zivota. Prosté
vyuzijte vSe, o Cem jste se
pravé docetli. Pak uz asi ni-
kdy nebudete muset na své
zdravi myslet.

Jak byt zdravy?
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Intenzivnl detoxikace

Leslie Kentonova se v poslednich letech stala
nejpopularnéjsi autorkou angloamerického sveéta
v oblasti zdravotni literatury. Jeji knihy jsou
dokonalymi reportizemi. Ctendri nabizeji Siroké
spektrum informaci, nametu, rad, diet a recept,
jejichz cilem je zvysit moznosti pozitivniho zdravi.

Desetidenni procistovaci plan vas krok za kro-
kem dovede k regeneraci energie a k detoxikaci
organismu. Autorka nabizi tzv. jarni uklid, diky ne-
muz vase télo ziska novou zZivotni silu. To vSe béhem
deseti dni!

Program domacich kur obsahuje:
desetidenni zazracnou dietu
navod, jak se zbavit stresu
zpuisob efektivnéjsiho vyuziti dychani
povzbuzeni lymfatické soustavy
sérii cviceni
recepty atd.



