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PREDMLUVA

Par slov ke knize receptl, kterda se muize stat
Vasim dobrym pomocnikem v domaci 1é¢bé
pomoci citrusovych plodia

Citrusy - tak znamé a tajemné zaroven. Pred
desetiletimi exotickd pochoutka, dnes bézna
soucast naSeho stiedoevropského jidelnicku. Na
vychod od naSich zemi se vSak citrusim vénuje
mnohem vétsi pozornost, a to zejména pro jejich
lé¢ebné vlastnosti.

Na nasem trhuje fada publikaci uvad¢jicich 1é¢ebné
ucinky bylin, ovocnych $t'av a receptl zdravé vyzivy.
Prestoze se o 1éebnych ucincich citrustt davno vi,
uceleny receptaf k posileni lidského organizmu a jeho
léceni v urcité oblasti svéta nabizi prave az tato kniha.

Recepty z této knihy posbirala ruska autorka N. I
Kudrjasovova od porodnich babicek, bylinkam a
lécitelt, ktefi je na ruském venkové praktikuji uz
celé veky a k nimZ se dnes Casto uchyluji i obyvatelé
mest.

Narozdil od Rust, ktefi na trhu dostanou i chemicky
neoSetfené citrusy z jiznich krajii této velké zemé
nebo Sije péstuji dokonce 1 sami, v nasich obchodech
vétSinou najdeme na citronech, mandarinkach a
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grapefruitech varovani ,,chemicky oSetfeno" (v
horsich ptipadech je dokonce toto varovani
opomenuto), coZ pro nas mize byt urcitym diivodem
k opatrnosti pii zkouSeni jednotlivych receptu.
Nekteré z uvedenych metod zfejmé budou pro
Stredoevropana tézko akceptovatelné, nebot’ jen
téZko si lze predstavit, Ze bychom se pokouseli
vylécit rakovinu a dalS§i vazné nemoci pouze
pomoci citrust bez Iékatské konzultace. V Rusku
jsou vSak i tyto pro nas pfinejmenSim proble-
matické recepty znamy a praktikovany hlavné na
venkove uz po staleti a do seznamu receptd aspoi
pro uceleni obrazu rozhodné patii.

Kazdy, kdo se zajima o zdravou vyzivu, najde v
této knize také pouceni o prehledu vitamind,
organickych kyselin, mineralti a dalSich prvk,
které citrusy obsahuji a diky nimz patii mezi nejvice
osvédéené prostredky k uchovéani naseho zdravi a
vitality. Ti, které 1éCeni pomoci citrusii zaujalo
natolik, Ze se rozhodnou pro jejich péstovani doma,
zde najdou pro svij zamér podrobny névod.

Jarmila Travnic¢kova
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SLOVO AUTORA

Tato kniha je ur¢ena vSem, kdo trpi mnoha ne-
mocemi, ale drzet hladovku nebo béhat se jim ne-
chce. Pit moc¢ je nepiijemné, uzivat tabletky je dra-
hé a nebezpetné, a bylinky mohou stejné dobie
prospivat jako Skodit.

Zato citrusy se prodavaji na kazdém rohu. Zcela na-
hrazuji jak tabletky, tak i byliny a Casto také hladovky.

Spratelte se s citrusy a mnohé vase problémy bu-
dou vyteSeny: Zbavi vas starych nemoci a ochrani
pred novymi. Pokud trpite kameny (jest¢ o nich ani
nemusite védet), citrusy vam pomohou i v tomhle
ptipadé.

Jezte citrusy a zapomenete, co to je Unava a
smutnd nalada. Jestlize mate stidle malo volné¢ho
Casu, citrusy vam pomohou, protoze zkrati potie-
bu spanku, piesto se vSak budete probouzet nejen
s dobrou naladou, ale 1 s radosti. Zmizi chut’ néco
pojist v prestavkach mezi zakladnimi jidly, a vy
budete syti, ackoli budete pfijimat mén¢ potravy.

V roce 1987 probéhla v Americe svétova kon-
ference tykajici se syrové stravy. Nas zastupce - Vaga
Danieljan - prednasel na zaklad€ zavéra z konferen-
ce v nékolika moskevskych klubech a my jsme se
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dozvédeli, Ze na konferenci byl pfitomen Ctytiade-
vadesatilety pan Shelton a také autor knihy Cerstvé
ovocné a zeleninové stavy* dr. Norman W. Wal-
ker, kterému v té dob¢ bylo jiz 107 let. Ve veku 102
let se ozenil a narodil se mu syn.

Pfi ¢teni této knihy vénujte velkou pozornost
¢asti nazvané Detoxikace podle dr. Normana W
Wolkera (str. 36) s tim, Ze blahodarny ucinek citru-
st mizete diky nabidce v obchodech vyuzivat po
cely rok.

Autor vam preje, abyste se dozili ve zdravi ale-
spon takového veéku jako pan Walker -107 let (bo-
huzel mi neni znam dal$i osud tohoto ¢lovéka).
Shelton a Paul Bregg - oba ve véku 94 let - tragic-
ky zahynuli v plném rozkvétu tviirich sil.

A tak zacnéte své 1éceni od Detoxikace podle
Dr. Normana W Walker a na str. 36.

vyslo v nakladatelstvi FIN, Olomouc 1994
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CITRON

Zemi ptivodu citronu je

Indie. Jogini ho nazyvaji

univerzalnim prostfedkem

k udrzeni zdravi. "Kazdy

¢lovek/® tikaji, ,,by mél

snist alespon jeden citron denné nebo vypit §tavu
zjednoho citronu."

Slovo citron pravdépodobné pochazi z malaj-

ského slova ,,lemon". V Ciné tuto rostlinu nazyva-

ji,li-mung", coz znamena ,,prospesny pro matky".

Citrony dovazené do mist, kde nerostou, jsou

neziidka nahotklé chuti. Je to zptisobeno tim, Ze

jsou sklizeny jesté nezralé. Podle 1écebného vyzna-

mu nelze tyto citrony srovnavat se zralymi plody

vybrané, jemné a velmi piijemné chuti. Proto vSichni

dietologové radi smichavat citronovou §t'avu s medem,

coz zmirni jeji prilisnou kyselost.

Plody citronu jsou bohaté na zasadité elementy

a také obsahuji okolo 8 % organickych kyselin (nej-

vice je zastoupena kyselina citronova), okolo 3 %

cukrd, dusikaté slouceniny, mineraly, mezi nimi soli

drasliku a médi, vitaminy A, Bl, B2, P, C (90-100

mg), silice atd. Slupky plod a listy citroniku ob-
sahuji étericky olej.
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Cerstva citronova §t'ava je bohata na vitamin C,
ale velka ¢ast tohoto vitaminu je zni¢ena pfi dlou-
hodobém skladovani za ptistupu vzduchu.

Citron obsahuje vitamin P. Jeho nedostatek
v organizmu muze vést napiiklad k otoku mozku
nebo krvaceni zpisobeném kiehkosti kapilar,
k podkoznimu krvéceni, bolestem nohou, rychlé
unave, celkové slabosti. Vitamin P pomaha pii 1é-
¢eni rozsiteni cév, hemoroidu a také trofickych ji-
zev. Jakmile si vSimnete, Ze se vam po slabém uderu
nebo pfitlaceni na kizi objevuji modiiny, ihned
za¢néte uzivat vitamin C a P. Vitamin P je obsazen
ve vSech citrusovych plodech, ale nejvic se vysky-
tuje v grapefruitech a bilych slupkach citrusti. Pa-
matujte, ze ve zmrazenych plodech vitamin P (cit-
rin) nemusi byt obsazen. Mnoho vitaminu P je
v brusinkéch, v ovoci a zelening, ve vlasskych ofe-
Sich, zato v kofenové zeleniné tento vitamin bud’
neni viibec, nebo jen velmi malo.

K 1éCeni se uziva z citronti vSe: St’ava, slupka a
také étericky olej, ktery se ziskava z vnéjsi Casti Cer-
stvého oplodi. K vyrobé 1 kilogramu éterického oleje
je tieba okolo 3000 citrusovych plodi. Duzina plo-
di se pouziva k ziskavani citronové kyseliny.

Citron - to je zazracné ovoce nicici viry. Téch
jev ptirodé€ vice nez 500 (mezi nimi je 1 virus ra-
koviny) a zptsobuji okolo 40 riiznych onemocné-
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ni. Stéava z Eervené fepy a citronu - to je prvni pro-
sttedek v boji s virovymi onemocnénimi.

Citron ma potlacujici vliv na rozvoj virt chiipky.

Citron je vyborny antibakteridlni prostiedek,
muze zni¢it az 12 druhti bakterii. Aby byl citron co
nejvic ucinnym prostredkem v boji proti chfipce,
je tfeba ho davat do caje pfipraveného ze sadce
konopace, Salvéje, maty, preslicky ajitrocele. Ta-
kova smés pomaha udrzovat potfebné mnozstvi
vapniku v organizmu. A vapnik - to je pomocnik
v boji proti zimnici.

Se vznikem védy o bakteriich - bakteriologie -
se ukazalo, ze tyto mikroorganizmy umiraji ve vel-
mi slabych roztocich kyseliny citronové (1:2000).
Citronova St'ava vykazuje antiseptické ucinky; roz-
fedénd vodou dokonce ni¢i piivodce uplavice, tyfu,
cholery atd.

Antiseptickym a antibakterialnim slozkam éte-
rického oleje se hned tak néco nevyrovna. Dila Mo-
rela a Rosche ukézala, ze vypary citronového oleje
neutralizuji meningokoka v pritbéhu 15 minut, bak-
terie tyfu za méné nez hodinu, pneumokoka za 3 -
12 hodin. Samotny étericky olej neutralizuje bak-
terii tyfu a stafylokoka za 15 minut, bacil zaskrtu
za 20 minut.
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Citronova st'ava
jako prostiredek k vnitinimu pouziti

Citron - to je jeden z nejefektivnéjSich rozpous-
tédel a dezinfekénich prostredki, které nam ptiro-
da poskytla. Zpoc¢atku na organizmus pisobi jako
vyborné rozpoustédlo a potom jako oZivovaci pro-
sttedek. Nejprve zacne rozpoustét to, co je tieba
z lidského organizmu vyloucit, aby organizmus
poté regeneroval. Tato obnovujici schopnost citro-
nu ve vztahu ke vSem tkanim v organizmu je mi-
mortadna. Citron je vhodny pro v§echny - pro staré
1 mladé, nemocné i zdravé, silné i slabé.

Citron, stejné jako vSechny ostatni citrusové
plody, je dobry prostiedek proti zanétlivym proce-
stim, zejména v jatrech. V mnoha ptipadech poma-
hé odbourat ty usazeniny toxickych sloucenin, které
nemohou byt vylouceny zadnym jinym zpiisobem.
Citronové napoje vyborné pomahaji v piipadech,
kdy je nutno zbavit se necistot a procesu kvaseni
ve Spatn¢ fungujicich jatrech. Citron zvySuje imu-
nitu organizmu.

Stava z malého citronu a Zloutek syrového vej-
ce pfidané do sklenice pomerancové §tavy - to je
vyborny uvoliujici prostfedek a velmi vyzivny
napoj (pozor na bakterie salmonelozy v syrovém
vejci! - pozn.red.) Ale jestlize je va§ organizmus
siln¢ pfesycen toxiny a vy trpite ¢astou silnou ner-
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vozitou, pijte radéji zeleninové Stavy. Jestlize vas
organizmus neni toxiny pfetizen, je pro n¢j citron
nejlepsi potravou.

Lze pit citronovou Stavu pri vykyvech kyse-
losti Zaludecnich stav? Kysela chut’ citronli ne-
znamena, ze by citron piisobil na organizmus jako
kyselina. Kysel4 chut’ je zplisobena organickymi
kyselinami, které v bunikach nezistavaji. Bylo ex-
perimentalné prokazéano, ze dlouhodobé uzivani cit-
rond vede k produkci karbonatli vapniku, které ne-
utralizuji zbytky kyselosti v télnich tekutinach.
Citronova St'ava rozfedend vodou neutralizuje zvy-
Senou kyselost zaludecnich §tav a krve.

Citron je vhodny pfi zimnici a vysoké teplot¢;
v tomto ptipad¢ davame prednost ovoci s obsahem
kyseliny citrénové pied jakoukoli jinou potravou.

Citron zvySuje vyluovani toxinti kazi, ¢imz
také snizuje t€lesnou teplotu.

Vdechovanim viné citronu a pomerance se
zlepSuje zrak.

Citrony jsou pouzivany v lidovém léCitelstvi
mnoha zemi k lé¢eni riznych onemocnéni: kurdé-
ji, Zloutenky, vodnatelosti, ledvinovych kament,
tuberkulozy plic, srde¢ni arytmie, zaludeCnich ka-
tari, hemoroidd, revmatizmu, dny, loupani v kos-
tech a ustfelu (lumbalniho).
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Italska medicina doporucuje citronovy odvar
(spole¢né s ktirou) jako vhodny prostfedek proti
malarii.

Siroké pouziti ma citron jako preventivni a 1é-
¢ebny prostredek pii hypo- a avitamindze a také pii
komaténi cév. Plody citroniku jsou efektivnim pro-
stfedkem pfi lé¢eni cukrovky a ostatnich onemoc-
néni souvisejicich s poruchou latkové vymeény.

Pektinové slozky, obsazené v citronech, maji
schopnost vylucovat z téla tézké kovy. Tuto schop-
nost ma také klikva.

Cerstva kira citronu potlatuje tvorbu stfevnich
plynt. Kromé toho je také uklidiujicim prostiedkem,
diky své hotkosti blahodarn¢ ptisobi na zazivani, je
povazovana za dobr¢ antiseptikum a dobry ¢istici pro-
sttedek stfev a krve, coZ se spjato s obsazenymi aro-
matickymi slozkami.

Alkoholovy vyluh citrénové kiry povzbuzuje
chut’ k jidlu, méa uklidilyjici ucinky pii nervovych
onemocnénich a je dobrym prosttedkem proti zvra-
ceni a k nabyti védomi pfi stavu bezvédomi.

Citronovy étericky olej, citronovy sirup, cerstva
a suSena kiira citronl se pouzivaji ke zlepSeni chu-
té 1eku.
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Citronova $t'ava
jako prostiedek k zevnimu pouZziti

Je tieba zminit se o citronové §tave jako o pro-
sttedku k zevnimu pouziti. Citrénova $tdva rozie-
déna vodou se pouziva k vyplachovani dutiny ust-
ni a hltanu. Stava se pouzivéa k zastaveni krvaceni
znosu a pii léceni kvasinkovych a infek¢nich one-
mocnénich kiize, vyuziva se v kosmetice k odstranéni
matetskych znaminek a pih, k uklidnéni svédéni pii
tukové seborhoe obliceje a vlasové pokozky, v boji
s lupy a také proti parazitlim hlavy i t¢la.

Rozsah vyuziti citronové stavy je od léceni ci-
viliza¢nich nemoci az po vyzivu pokozky obliceje
(v kosmetickych maskach).

Upozornéni

Vyskyt kritickych stavli v prabéhu 1éceni po-
moci citrontl (fidka stolice, vyrazka na ktzi, zvra-
ceni, zimnice, kasel, celkova slabost a utlum) uka-
zuji na pftili§ rychlé samocisténi organizmu. Tento
stav obvykle vznika proto, ze organy vylucuji pii-
1i§ mnoho toxint a jedl a vylucovaci systémy ne-
jsou schopny se s tim vyrovnat. Pokud k tomu do-
jde, je nejlepSim feSenim dané situace Uplné pte-
rusit uzivani citrusovych plodii, ponechat organiz-
mus Vv klidu a dodrzovat pust.
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Kdybychom 7Zili spravnym zplsobem, zjistili
potravinou pro organizmus. Pokud kize funguje
tak, jak ma, je schopna vyrovnat se s mnozstvim
toxind, které je nutno skrze ni vyloucit. Jestlize vSak
ktize neni schopna odpady normalné vylucovat a
kyseliny jsou aktivovany citrusy, ledviny jsou zati-
zeny vice, nez mohou zvladnout - jsou donuceny
vykonavat praci, kterd je nad jejich sily. V tomto
ptipad¢ pijte rad¢ji misto citrusovych $tav stavy
zeleninové.

Drive, nez zacnete s lécenim pomoci citronil,

je vhodné zjistit, v jakém stavu jsou vase vyluco-
vaci organy. Lidé, kteri maji zvysenou kyselost Za-
ludku a kyselou reakci organizmu, hy méli pri lé-
Ceni zacinat se zeleninovymi Stavami, potom se
doporucuje provést detoxikaci dle Walker a (sir. 36)
a teprve potom zacit s pouzZivanim citronil.

V knize jsou uvedeny bezpecné davky spotie-
by citrontl.

21



POMERANC

Slovo ,,pomerand® je né-
meckého pivodu a znamena
,cinské jablko". Pro jemna
,cinska jablka" lidé stavéli
specidlni stavby - oranzérie
(,;,oranz" - franc).

Prvni zminka o pomerancich se objevuje u Theofra-
sta (priblizné 300 let pt. Kr.).

Pomeran¢ patii ke stejnému druhu jako citron.
Vyuzivaji se plody a slupka plodt. Plody obsahuji
cukr, kyseliny, soli, vitaminy A, B1, B2, B3, C, vodu,
uhlovodany, dusikaté slouceniny, vlakninu a pope-
loviny. V pomerancové kiiie je zastoupeno néko-
lik druhii éterickych olejt.

Pouziti: Pomerance byly Siroce vyuzivany ve
sttedoveku k 1écbé nejriznéjsich nemoci. Plody
maji jemny uvolnujici efekt, jsou schopny zlepso-
vat latkovou vyménu, Pektin, obsazeny v plodech,
ma schopnost sniZzovat obsah cukru v krvi jak u zdra-
vého Cloveéka, tak u lidi nemocnych cukrovkou.
Pektinové slozky jsou zastoupeny i v kiife ploda.
Lidé nemocni diabetem by méli pit pomeran¢ovou
Stdvu bez pfidavku cukru.

Pomeran¢ aktivizuje vSechny funkce organizmu
a také posiluje nervy a mozek. Plody a stava se do-
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porucuji pii avitamindzach, 1éCeni ran ajizev, dale
pii onemocnéni Zaludku a stfevniho traktu.

Diive se povazovalo pojidani né¢kolika kusi
pomerancii denné za nejlepsi prostiedek proti chiip-
ce a furunklim (povrchovym viediim). Tyto citru-
sy navic dodavaji silu a upeviiuji zdravi.

Pomeran¢e nebo pomerancova $téava pii uzi-
vani rano na la¢no ptl hodiny pfed snidani posiluji
chut’ k jidlu, zlepsuji Cinnost stiev a jsou vhodné
zejména pii zacpach.

Pii chiipkovych onemocnénich poméha jejich
St'dva hasit Zizen.

Diky ptitomnosti silic maji pomerance antisep-
tické ucinky a mohou byt pouzivany pfi lé¢eni Spat-
n¢ se hojicichjizev a ran.

Proto je pomeranc idedlni potravou pro nemoc-
né a staré lidi, déti a kojence. Léceni pomoci po-
merancli se muze provadet stejné jako léCeni po-
moci citronil.

Lidé, ktefi nesnéseji 1éCeni pomoci citronli, mo-
hou zacit s pomeranci a poté k citroniim piejit.

Je nutno umét si vybrat sladké a Stavnaté po-
merance. Nejlepsi plody jsou tézké a na omak tvr-
dé. Pgpieranc¢e bychom méli jist v takovém stavu,
v jakém je poskytuje pfiroda - to znamena po dil-
cich, a ne rozfezané nozem. Nemocnym je mozno
podévat §t’avu Cistou nebo ziedénou vodou.
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Pomerancova §tava zlepSuje zrak, zpeviuje
dasné, obnovuje nervovy systém, odstrafiuje nepo-
trebné tukové tkané, zlepsuje funkci krevnich cév,
chrani pred infekcemi a prodluzuje zivot.

Ti, kterym se kazi zuby nebo maji Spatné das-
né, maji pravdépodobné nedostatek vitaminu C.
Tito lidé by méli pravidelné pit pomerancovou $t’a-
vu po dobu nékolika tydnd. Pomize i tém, ktefi
maji gastritidu a viedy na dvanactemiku.

Pomerancejsou vybornym prostredkemk vylouceni
nevhodnych sloucenin z organizmu. Rychle rozpous-
t¢ji kyseliny obsazené v organizmu a 1é¢i riizné zané-
ty. Neni dobr¢, kdyz vylucovaci organy - kiize a led-
viny - pracuji Spatn¢.

Pti nadbytecném piisunu bilkovin dochézi
k ptekyseleni organizmu. Pomerance a vSechny ci-
trusové plody jsou v tomto piipadé velmi cenné,
protoZe vykazuji zasadité reakce.

Pii vysokych teplotach a artritidé pijte pome-
rancovou $tavu, kdykoli se vdm zachce.

Shelton upozoriiuje: ,Stavu z pomerance a sa-
motny pomeran¢ nejezte diive nez 20 minut po jid-
le, jinak miize dojit k poskozeni organt traviciho
traktu. "

Nedoporucuje se jist pomerance pred spanim.

Susena ktira plodu se pouziva pro povzbuzeni chuti
k jidlu, pti nachlazeni, kasli, pii rakoving travictho Gstroji.
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Alkoholovy extrakt z kiiry pomerance se pova-
zuje za dobry protichfipkovy prostiedek. Extrakt vel-
mi dobre zastavuje krvaceni z délohy (nebezpeci pred-
casného porodu, klimakterické a silné menstruacni
krvéceni). K takovému 1éceni je nutno uvaftit nezralé
pomerance i s klirou a pojidat je 7-9 krat denné v davce
30-50 gramdi.

Kira se pouziva také k 1é¢eni onemocnéni led-
vin, stfev, pii 1éCeni ledvinovych kamenti. Pii chiip-
ce jezte 2-3 krat denné prasek ze susené tlucené
pomerancove kiry.
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GRAPEFRUIT

Plané rostouci grape-
fruit nebyl nalezen. Predpo-
klada se, ze se objevil v In-
dii jako hybrid citronu a po-
merance.

Pouziva se duznina a $t'ava plodd. Na slozeni
se podili cukr, organické kyseliny, mineralni soli,
vitaminy A, B, D, P a C a také pfirodni chinin.

Grapefruit je mozno pouzit stejn¢ jako pomeranc
a citron, ale je v ném nekolikanasobné vice hoikosti,
zejména ve vnitinich slupkach. Je velmi G¢inny pii
snizovani krevniho tlaku v obdobi klimakteria jak u
zen, tak 1 u muzil, dobie obnovuje silu, ma vysokou
dietni a lécebnou hodnotu, povzbuzuje chut’ k jidlu,
zpusobuje zlepsSent travent, ¢aste¢né odstraiuje funkc-
ni poruchy jater, zvySuje zivotaschopnost organizmu
a obnovuje sily pii unave.

Grapefruit je kysela potravina, ale vykazuje
zasaditou reakci. Je mozno ho jist s ofechy, ale pro
lepsi vyuziti by nemél byt pozivan spolecné s jinym
sladkym ovocem a se Skroby. V grapeftruitu je vel-
mi mnoho kyseliny citrénové a jejich soli drasliku
a vapniku.

Pokud budete jist grapefruity pted spanim, bu-
dete tvrd€ spat. IThned po probuzeni vypijte Stavu
z grapefruitu, to vam pomuze zbavit se zacpy. Toto
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ovoce je vybornym prostfedkem ke snizeni teploty
pfi nachlazeni a chtipce a ziidka vyvolava alergic-
ké reakce.

Grapefruity jsou dobré pii léCeni ztuhlych tka-
ni organizmu, vcetn¢ jater a zil. Také pomaha pie-
dejit tvorbé kament.

Toto ovoce se doporucuje jist pii onemocné-
nich srdce. Kazdodenni konzumace dvou zralych
plodii grapefruitu prudce snizuje hladinu choleste-
rolu v krvi a zlepSuje stav krevnich cév. Dobfte hasi
zizen a vykazuje obecny uvoliujici uc¢inek na or-
ganizmus. Pfi skladovani vydrZi podstatné déle nez
ostatni citrusové plody a pfitom neztraci své chu-
tové a nutricni slozky. Grapefruit zlepSuje zdra-
votni stav diabetika.

Kitra grapefruitl obsahuje vitamin P, ktery je
pottebny pro zdravé zuby a dasn¢. Tento vitamin
muzeme ziskat namacenim kiry ve vode po dobu
pfiblizné 20 minut, potom je nutno smeés piecedit
a vypit. Plody jezte pted jidlem, pomuze to vase-
mu traveni.

Plody a Stava z grapefruiti se pouzivaji bud’
Cerstvé, nebo ve formé marmelad, likért a vin. Po
dlouhou dobu si uchovavaji vitaminovou hodno-
tu. Z kary plodt se déla kandované ovoce a ziska-
va se pektin a étericky olej.
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MANDARINKA

Pouzivaji se plody a kiira
zralych plodt v Cerstvém 1 su-
Seném stavu.

Duznina plodi obsahuje
cukr, kyselinu citrénovou a
jiné organické kyseliny, vita-
miny a silice. Klira obsahuje
rizné oranZové a zluté pig-

menty (mezi nimi karoten) a aromaticky olej.

Pouziti: Mandarinka je dobry prostredek k zastave
krvaceni (zejména piti silném klimakterickém krvace-
ni). Duznina a $t'ava plodu je u¢inna proti kurdéjim a
ma schopnost ni¢it kvasinky. Opakované vtirani $tavy
z mandarinek do kiize 1&¢i oblasti napadené mikrospo-
riemi nebo trichofyciemi Alkoholovy extrakt kiiry plo-
dt posiluje chut’ k jidlu, zlepSuje traveni, zmiriuje ka-
Sel a umoznuje vykaslavani.

Kira je v ¢inské ndrodni mediciné pouzivana
pii kasli, bronchitid€, daveni a jako prostfedek ke
zlepSeni traveni. Pro tyto Gcely se pouzivéd vodni
roztok nebo odvar susené kiry plodi.

Lécebné ucinky mandarinek jsou analogické s
lécebnymi Gc¢inky pomerancu.
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NEMOCI A JEJICH LECENI

AIDS

Lawrence Bedley z Kalifornie byl oSetfujicim
lékafem pacientli s onemocnénim AIDS a infiko-
vanych virem HIV. V knize Prirodni prostredky léc-
by AIDS popisoval ptipad pacienta, ktery mél Ka-
posiho sarkom (charakteristicky pro rozvinuté
stadium AIDS) a mnoh¢ jiné symptomy selhdni
imunity. Soucdsti 1écby bylo Jak popisuje Bedley,
také: ,,Piiblizné 8-9 strouzki Cesneku, ..... kazdy
dena ... davky vitaminu C zvySené na 60 - 80 g
denné a také pouzivani citronti s medem v napojich.
Toto vSechno mélo dobry vysledek."

V novinach Zdravy zplsob zivota (Sovétsky
sport), €. 5 (90), je uveden material o zplisobu l1éc¢-
by AIDS podle dr. Johna Kaizera ze San Francis-
ka. Mezi potravinami, které pouziva k vyléceni to-
hoto onemocnéni a k celkovému upevnéni imunit-
niho systému, je také extrakt z pecek grapefruitu.

Alkohol (otrava)

K vyvolani zvraceni vypijte cernou kavu se soli
misto cukru. Pokud potiebujete rychle vysttizlivet,
vypijte ¢ernou kavu s citronem, protoze citron
s kdvou, ptip. ¢ajem neutralizuje alkohol.

Citronova St'’ava ptisobi na centrum chuti k jidlu,
¢imz reguluje traveni. Uzivani citronové Stavy uleh-

29



Cuje proces odvykani zavislosti na alkoholu a na
koufeni. Podstata tkvi v tom, ze u alkoholikt a
kutékd je centrum chuti kjidlu dezorientovano a
léCeni citronovou §t'avou vraci toto centrum do
puvodniho stavu.

Ten, kdo se chce skutecné zbavit zavislosti na
ving a tabaku, toho mize lehce dosdhnout pomoci
konzumace citronové stavy. Citronova stava po-
maha pii 1écbeé zanétu nosohltanu kurakt a alko-
holikli. ZvySuje energii srdce, jiz maji kufaci a al-
koholici nedostatek.

Jeden pomeran¢ nebo jedno rajée pomahaji
odstranit alkohol, ktery ziistal do rdna v organizmu.

Angina

Pokud mate doma kyselinu citronovou, vyrob-
te z ni 30% roztok a timto roztokem proplachujte
krk kazdou hodinu v prabehu celého dne. 2-3 dil-
ky citronu ocistéte od slupky, podrzte v ustech a
cucejte. Snazte se, aby kousky citronu byly co moz-
no nejblize mandli. Tuto proceduru provadéjte kaz-
dou hodinu. Je také vhodné snist béhem dne cely
citron 1 s klirou.

Stavu z citronu smichejte ve stejném poméru
s medem. Touto smési proplachujte krk n¢kolik
minut a poté polknéte.
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Drzte po dobu 24 hodin hladovku. V jejim pri-
béhu pijte minimalné 6 sklenic teplé vody s citronovou
Stavou. Zevné jako obklad ptilozte k hrdlu slanecka.

Malym détem potirejte hrdlo vatovym tampo-
nem natocenym na $pejli a namocenym v citrénové
Stave. Poté prikladejte ditéti na krk prohtivajici ob-
klad, ktery vyménujte kazdé 3 -4 hodiny. Pokud
spi, kvili vyméné obkladu ho nebud’te. Starsi dité si
musi kazdou hodinu proplachovat krk teplym roz-
tokem citrénové $tavy (Stavaz 1 citronuna 1 skle-
nici vatici vody). Tézkym ptipadiim, kdy nemocny
neni schopen proplachovat krk, davejte pit Cistou
Stavu vymackanou z 1 dilku citronu, poté podejte
horky €aj s citronem a ulozte ho do postele. Citro-

novy ¢aj se pripravuje takto: Vymackejte stavu z 1
citronu a zalijte ji horkym ¢ajem.

Arterioskleréza

Celkové posilujici piisobeni smési citronové
Stavy a Cesnekuje zndmo uz davno. Pfi dlouhodo-
bém pouZzivani této smési mizi ospalost a zlepSuje
se celkovy stav organizmu. Smés se sklada z 100 g
ocisténého a na struhadle nastrouhaného ¢esneku
a St’avy z 6 citront. Touto smési se plni ldhev, jejiz
hrdlo se pifikryva gdzou. Smés uchovavejte na
chladném misté a uzivejte 1 ¢ajovou lZici rozpus-
ténou ve sklenice teplé vody.
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Dalsi recept: Smichejte 40 dkg ¢esneku, 4 kg
celera (listy 1 kotfeny), 40 dkg kotene kienu, 8§ cit-
ront. Vse pomelte, ulozte do sklenice, zakryjte ga-
zou, ulozte na 12 hodin na teplé misto (30 °C), poté
ulozte na 3 dny do lednice. Stavu vymackejte a
pijte 3 krat denné 15 minut pted jidlem v davce 1
dezertni lzicky.

Jesté jeden recept: Rozmélnéte strouzky zjed-
né palice ¢esneku, smichejte ji se Stavou z jednoho
citronu a dvéma cajovymi lzickami medu. Vypijte
nadvakrat (rano a vecer) 30 minut pted jidlem.

Artritida

Pijte smés Stavy piipravené stejnym dilem z
grapefruitu, celeru, mrkve a Spenatu nebo smés
§tavy z grapefruitu, celeru a biezové §tavy. Stava
z grapefruitu méa schopnost rozfedit cizorody an-
organicky vapnik, ktery zpiisobuje ztvrdnuti chru-
pavek a Slach kvuli hromadéni ve sténach chrupa-
vek. Biezova $tdva ma vliv na hladinu cholestero-
lu, poméha k vylouceni kyseliny mocové z krve.

Lepsim zptsobem léCeni artritidy je tydenni hla-
dovka, pfi niZ pijeme destilovanou vodu s citronem.
Pii tomto zptisobu 1éCeni zpocatku bolesti zesiluji,
ale s kazdym novym tydnem hladovky ustupuji.
Kolik tydnt je tfeba k uplnému vyléceni, zalezi na
pokrocilosti nemoci.
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,»Kazdé¢ rano je tieba vypit sklenici vody. Jed-
nim z nejlepSich napojl, které v organizmu poma-
haji vytvaret zasadité prostiedi, je voda z brambor,
zejména pii artritidé. Proto kazdy den pojidejte ale-
spoii jeden syrovy brambor se slupkou, jemné na-
strouhany na struhadle. Indové tvrdi, Ze pti artriti-
dach jsou nejlepsi neocisténé zimni druhy bram-
bor pfilozené k nemocnému mistu. Jakmile je
brambor piilis§ mékky nebo tvrdy, je tieba ho vy-
meénit. Na vlastni o¢i jsem vidéla zenu, kterd zpo-
catku sotva mohla hybat palci, ale po tydnu, kdy si
zacCala ,hrat" s bramborami, mohla volné€ svirat a
otevirat dlan. Drzela brambor v kapse zastéry a pii
kazdé prilezitosti ho béhem dne brala do rukou.
V noci, aby brambor neztratila, si nasazovala na
raku puncochu. Brambor je také mozno nosit jako
medailon na krku." (Indra Deviova)

Astma

Vyluéte zjidelnicku vSechny druhy mlécnych
vyrobkli. Dvakrat denné (rano a odpoledne) pijte
0,5 cajové lzicky smési z 10 dkg nastrouhaného
kfenu smichané se Stavou ze tii citronti. Pl hodi-
ny po poziti Iéku nic nejezte ani nic nepijte. Kien
musi byt Cerstvy. Smés uchovavejte v lednici.

Smichejte rovnym dilem §tavu z ¢ervené fepy,
cerné fedkve, cibule, klikvy, citronu, listu aloe,
medu, praskového cukru, 96% alkoholu. Sme¢s
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uchovavejte v lednici. Uzivejte 3 x denné ptil ho-
diny pied jidlem v davce 2 polévkové lzice. Tato
smés zabraiuje zachvatim a pomaha zlepsit funk-
ce organi dychani.

Smichejte 1 litr medu, $tavu z 10 citrontia z 10
rozettenych strouzkii z jedné palice Cesneku, vSe po-
nechejte po dobu jednoho tydne v dobte zakryté na-
dobé&. Toto mnozstvi smési je rozpo€itdno na 2 me-
sice uzivani. Smés se doporucuje pii astmatu, ste-
nokardiich, spazmech mozkovych cév, srde¢nich
spazmech a dusnosti.

Avitamindza

Pti 1é¢beé avitamindz pouzivejte Cistou citrono-
vou $tavu nefedénou vodou. Je mozno ji mirné
rozfedit medem (dle chuti), mira fedéni je zavisla
na kyselosti citrond. Pii zvysené kyselosti zaludec-
nich §t'av pouzivejte misto citronové stavy stavu
z pomerancl, mandarinek nebo grapefruitu.

Bezvédomi

Lidé, kteti upadaji do bezvédomi, by méli uzivat
nasledujici smes. 100 g rozmélnéné citronové kiiry
zalijte 11 vodky, nechejte v temnu 3 tydny vyluhovat,
obcas protiepejte, proced’te. UzZivejte 3 x denné 25 -
30 kapek smési.



Bolesti

Alchymie definuje bolest jako vibracni poruse-
ni rovnovahy mezi buikami mozku a organizmu.

Bolest je obrazem vztahu ¢lovéka k zivotu. Ti,
kdo usiluji o dokonalost a spravny rozvoj, nebu-
dou nikdy jist rozporcovana téla zvifat nebo potra-
viny, jako jsou parky, klobasy a pastiky. Bih stvo-
fil rostliny a zeleninu proto, aby je poskytl lidem,
ale maso lidem k jidlu nedal. Navic maso obsahu-
je jed spise psychické nez fyzické povahy, poné-
vadz vSechny zaporné vibrace stradajicich zvirat
jsou obsazeny v jatrech. Toto vysvétluje 1 fakt, ze
lidé, trpici nemocemi jater, jsou Casto zamraceni,
zli, jizlivi, neklidni, naplnéni strachem a obavami.

Cilem vegetarianské stravy je zpomalit proces
starnuti. Pokud si chcete prodlouZit Zivot, jezte
potraviny s obsahem drasliku. Draslik je obrovsky
zdroj zdravi. Jeho zarazeni do jidelni¢ku vam pro-
dlouzi mladi.

Uvarte 1 koten celeru v 0,5 litru vody, ptidejte
citronovou §téavu (dle chuti) a tento odvar pijte
kazdy den.

Kazdy den pojidejte ur¢ité mnozstvi bilé du-
ziny z ktry citrusi, je v ni obsazen vitamin P, ktery
zcela chybi ve staveé. Tento vitamin zabranuje
vzniku problémul spojenych s kiehkosti kapilar,
¢imz vas chrani pred mozkovou pfihodou, infark-
tem a krvacenim.
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Pl hodiny pted snidani vypijte §tavu z 1 citro-
nu smichanou s malym mnoZzstvim vody (bez pfi-
davku cukru).

Nikdy nejezte Skrob spolecnés citronem, napii-
klad citronddu a chleba.

Bolesti hlavy

Cerstvou citronovou kiiru zbavte bilé duzniny,
vlhkou stranou priilozte kiiru ke spankiim a néja-
kou dobu na misté podrzte. Brzy se na kiizi pod
kiirou objevi Cervena skvrna, kterd bude mirné hrat
a Skrabat - a bolest hlavy ustane.

Bradavice

Rozmélnénou kiira ze 2 citront zalijte polovinou
sklenice 30% octa, nechejte vyluhovat v dikladné
uzaviené nadob¢ po dobu 8 dni. Pravidelné protiepa-
vejte, potom pieced’te. Nekolikrat denné prikladejte
na bradavice tampon namoceny v tomto roztoku.

Bronchitida

Kasi z 5 citront s kiirou a bez pecek smichejte
s kasi ze strouzki 4 palic ¢esneku, smes zalijte 1
litrem pievarené vody, dikladn€ nddobu uzaviete
aulozte v temnu a chladu na dobu 5 dni. Periodic-
ky protiepavejte, potom proced’te. Pouzivejte jako
prostfedek pii onemocnéni plic a pradusek v davce
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jedné polévkové 1Zice 3 x denné dvacet minut pred
jidlem.

Dukladné smichejte kasi ze 3 citrond s kirou
(bez pecek) s praskem z 20 vlasskych ofecha, pfi-
dejte 30 dkg st’avy z aloe, 50 dkg nesolené¢ho mas-
la (z kravského mléka), 50 dkg medu, 2 dl vina.
Smés uchovavejte v temnu. UZivejte pti bronchi-
tid¢ a onemocnénich plic v davce jedné polévkové
1Zice 3 x denn¢ 30 minut pied jidlem.

Smichejte 50 g nastrouhaného kienu se St'dvou
ze 2 - 3 citront. Uzivejte n€kolikrat po jedné ¢ajové
1Zi€ce od rana do ob&da (nezajidat ani nezapijet).

Celkova nevolnost

Smichejte stavu z 122 citronu s 1 sklenici teplé vody
a pijte pred spanim nebo rano 30 minut pred snidani.

Do sklenice vody dejte 2 cajové 1Zicky jablec-
ného octa a pridejte 1 ¢ajovou I1zicku medu. Pijte po
douscich v pribéhu dne, nejlépe kazdou ptalhodinu.

Dasné

Abyste méli pevné dasné, snézte kazdy den 1
syrovy brambor. Je také prospésné zvykat béhem
dne vceli vosk a viibec nejlepsi je vosk smichany
s propolisem. Vosk obsahuje vitamin A.

Daveni se
Co délat, kdyz se davite? Seviete ruku v pést a
pfitlacte ji palci k mistu na bfise, které se nachazi
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vyse nez pupek, ale nize, nez je konec hradni kos-
ti. Druhou rukou pést uchopte a rychle ji posuiite
nahoru. Miuzete postupovat takto: Naklonte se a
piimacknéte se bifichem kjakémukoli tvrdému
pfedmétu, napiiklad k opéradlu kiesla.

Detoxikace podle dr. Normana W. Walkera

Podle zkusenosti doktora je ptivodcem témér
vSech nemoci a pied¢asnych umrti nespravné stra-
vovani, pouzivani nedovolenych smési a v konec-
ném duasledku je divodem zaneseni a deformace
tlustého stieva.

Existuje nékolik efektivnich zpisobl ocisténi
organizmu. Nejlep$im, ale pro nas nejnepiijemngé;-
Sim je hladovéni. Ale jsou 1 jiné, méné zatézujici
metody. Jednu z nich doporucuje americky specia-
lista v oblasti naturopatie (ptirodni 1é¢by) - dr. Nor-
man W. Walker.

Prvnim krokem k ozdravéni organizmu je jeho
absolutni Cistota. Jakékoli nahromadéni ¢i zadrze-
ni Skodlivych latek nebo odpadi zpomaluje pra-
béh ozdravovaciho procesu. Tyto latky jsou vylu-
covany plicemi, péry kiize, ledvinami a stfevem.

Poceni je ¢innost potnich zlaz, jimiz se vylu-
¢uji z organizmu Skodlivé toxiny. Ledviny z téla
odvadéji produkty metabolizmu a latkové vymeé-
ny. Stfeva vylu€uji nejen odpad z potravin, ale také
odpady ve formé odumftelych bun¢k a tkani, které
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jsou produktem nasi fyzické a duchovni ¢innosti.
Pokud by tyto slozky nebyly vylouceny, doslo by
k rozkladu bilkovin vedoucimu k toxémii (otravé
krve) nebo acidoze (ptekyseleni organizmu).

Jednim z rychlych a efektivnich zplisobi ocis-
téni organizmu, zejména pro dospélé, je tento:

Pozor! Nepouzivejte tento postup pri zanétu
slepého streva nebo sklonu k nému. Vtomto pri-

padé provadéjte klystyr 2-3 x denné v pribéhu 1
tydne nebo déle.

Réno na la¢no vypijte sklenici smési (1 polév-
kova 1zice na 1 sklenici vody) Glauberovy soli.
Voda muze byt tepla nebo vlazna. Cilem uvedené-
ho postupuje vycisténi stev. Nejprve je ale nutno
vyloucit toxiny a odpady ze vSech ¢asti organizmu
ajejich zneSkodnéni pies stieva.

Tato smés plisobi na toxickou lymfu a ostatni
odpady stejné¢ jako magnet pfitahujici hiebiky a
kovové piliny. Timto zplisobem se zplodiny sbira-
ji ve stfevu a z téla se odstranuji n¢kolikanasob-
nym ocisténim. Mnozstvi vyluCovanych necistot
miize byt celkem 3 -4 litry i vice. To mize vést
k ohrozeni organizmu, proto je nezbytné doplnit
deficit vypitim 2 litrti Cerstvé citrusové stavy roz-
fedéné 2 litry vody (k rychlému vstiebani organiz-
mem), celkem tedy 4 litry tekutin. Tato smés vyka-
zuje zasaditou reakci.
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Smés citrusovych s§tav se pfipravuje takto:
Smichejte $tavu ze 4 velkych nebo 6 stiednich
grapefruit, stavu ze 2 velkych nebo 3 stfednich
citronit a dopliite takovym mnozstvim pomeran-
cové stavy, aby celkovy obsah smési byl 2 litry.

Tuto smés zacnéte pit 30 minut po poziti rozto-
ku Glauberovy soli a pokracujte v piti kazdych 20
nebo 30 minut, dokud nespotiebujete vSechnu te-
kutinu.

V priib¢hu dne, kdy provadite ocisténi, nesmi-
te jist, ale pokud mate vecer nesnesitelny hlad, snéz-
te kousek pomerance nebo grapefruitu, nebo popi-
jejte jejich $tavu, poptipadé vypijte trochu §tavy
z celeru.

Pfed spanim proved'te klystyr ze 2 litri teplé
vody, do které jste vymackali §tavu z 1 nebo 2 cit-
ronil. Cilem takovéhoto klystyru je vylouceni od-
padi tlustého a tenkého stieva, které zlstaly v jejich
zahybech.

Proceduru detoxikace je nutno provadét 3 dny
po sobé. Timto zpiisobem bude z téla vylouceno
ptiblizné 12 litrh toxické lymfy, ktera bude zastou-
pena stejnym mnozstvim zasaditych tekutin. Ten-
to proces urychluje vznik zasaditého prostiedi
V organizmu.

Ctvrty a nasledujici dny pijte zeleninové §ta-
vy, jezte ovoce a zeleninu pouze v syrovém stavu.
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V ptipadé, Ze se v pribéhu detoxikace nebo po
ni objevi Unava, neni tfeba se znepokojovat. Ptiro-
da spotiebuje veskerou energii organizmu na jeho
oCisténi, ale zakratko ziskate velké mnozZstvi ener-
gie ajako vysledek uplného ocisténi celého orga-
nizmu pocitite svézest.

Doporucujeme knihy:
Dr. Norman W. Walker: Prevence rakoviny stieva
Dr. Norman W. Walker: Zafi¢i zdravi

Diabetes

Lékat Oigen Choin, ktery shromézdil ohromné
mnozstvi udajii o 1éCeni pomoci §tav, prohlasil, ze
hroznové vino, cibule, ¢esnek, citrony, pomeran-
Ce, celer, kopfiva a salat obsahuji specidlni slozky
snizujici a regulujici obsah cukru k krvi.

Pti zhorSeni cukrovky snizi 2-3 denni hlado-
veéni mnozstvi cukru v krvi cestou vyluc¢ovani moci.
Potrava diabetikli nesmi obsahovat cukr. Lidem
nemocnym cukrovkou pomuze dodrzovani pisti -
uplnych nebo ¢astecnych (odmitnuti vecete) za
uplnku nebo v novu all. den cyklu mésice. Je to
vhodné pro lidi starsi 40 let.

Nejlepsim 1ékem pii diabetti jsou vlasské orechy,
Stava z granatovych jablek, prasek ze zaludi dubu,
fazolové lusky, rozlicné byliny sbirané v kvétnu. (Sy-
rové zaludy jsou jedovaté - je tfeba je macet nebo
prazit.)
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Cerstvé listy a odvar z citrénové kiry a také
samotny cerstvy citron nebo jeho §tava jsou pfi
onemocnéni cukrovkou prospésné. Odvar se pii-
pravuje takto: 2 polévkové lzice citronové kiry
zalijte 2 sklenicemi vody, v uzaviené nadob¢ pfi-
ved'te k varu a vaite po dobu 30 minut, potom pie-
ced’te. Uzivejte 3 x denné pil hodiny pted jidlem
0,5 sklenice odvaru.

Lécitel V. V. Karavaje v doporucoval tento zpii-
sob pouzivani citronové kiry: 1 ¢ajovou lzicku
susené citronové kiiry rozemelte v kdvovém mlyn-
ku a zalijte bylinkovym odvarem.

Dlouhovékost

Paulo de Sa, Portugalec, ktery se vjidle pfilis
neomezuje a zboznuje citrony, fika, Ze 1éciva st'a-
va téchto ploduje ,.elixirem dlouhovékosti®. Je mu
105 let

Nas soucasnik, S. A. Arakeljan, k této otazce
piSe: ,,JJsem piesvédcen, ze hranice 120 let je plné
dosazitelny cil, omlazeni organizmu je redlna
moznost. Rozumné, kontrolované hladovéni vra-
ci mladi."

Hlavni pfi¢inou starnuti jsou, podle zavéru veéd-
ce, zplodiny latkové pfremény. Vylouceni téchto
zplodin pomiiZze vzdorovat starnuti. Proto je regu-
lované hladovéni rozumnou prevenci ,,zivého stro-
je®. Autor doporuduje hladovétv 1., 2. a 3. dni kaz-
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dého mésice, jednou za tfi mésice hladovét cely
tyden, jednou za ptl roku hladovét dva tydny. Sou-
casné se doporucuje pouze piti vody s pridavkem
antistresového preparatu. Arakeljan sd€luje, ze se
timto zptisobem jeho znami zbavili arteriosklero-
zy, dny, hypotenze a nékterych zalude¢né-stievnich
onemocnéni.

Lidem, kteri nejsou seznameni s metodou hla-
doveni, se nedoporucuje hladovét vice nez 3 dny.

Zde je recept smési, ktera muze plnit funkci
antistresového preparatu. Na 1 kg télesné hmot-
nosti pocitejte s 0,01 g potravinaiské kyseliny citro-

nové, 0,01 ml matového extraktu, 2 g medu a 2
ml vody. Pokud vazite napt. 80 kg a drzite hladov-
ku po 3 dny, smichejte 0,4 kyseliny citronové, 0,4
ml matového extraktu, 80 g medu a 80 ml vody,
sm¢s rozdé€lte na 3 dily a uzivejte 1 x denné.

Fyziologicka role sloZek

Kyselina citronova je jedina kyselina, ktera se
v téle slucuje s vapnikem. Tato sloucenina kyseliny
citronové a vapniku je unikatni Zivotné diilezita siil
se zdsaditym pusobenim. PFijejim rozpusténi se
uvolnuje fosfor a vapnik nahromadeéné v kostni dre-
ni Pri obvyklé stravé prochazi organizmem prumeér-
ne 60 % fosforu a vapniku, které télo nevyuzije.

Je jesteé jedno diilezité piisobeni kyseliny citro-

nové. Je vysledkem, ke kterému sméruje proces
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traveni. Spojuje se s ATP (kyselinou adenozitrifos-
fatovou), kyselina citronova ,,hori" a uvoliuje
energii. Jak vidite, pokud do organizmu dodavate
kyselinu citronovou, Setrite tim jeho prdci ajidlo
se stava vysoce efektivnim. Presnéji receno, pokud
pijete smés medu a kyseliny citronové, o zZadném
hladoveni nemiize byt 7ec, nebot se vam dostdva
vynikajici stravy (uvédomte si, ze med vam dodava
také fruktozu a biologicky aktivni slozky) a zdro-
ven se osvobozujete od procesu traveni.

Misto kyseliny citronové miiZete pouZit citro-
ny. Vymackana stava z citronu obsahuje 10% ky-
seliny citronové, tj. pri rozpoctu na 6 dni a 1 kg
telesné hmotnosti potrebujete 0,1 ml citronové sta-
vy. A med - to je dobry lécivy pokrm.

Dna

Pomelte v masovém mlynku 4 citrony bez kiiry
a strouzky ze 3 palic Cesneku, zalijte je 1 1 vrouci
vody, 24 hodin nechejte vyluhovat, preced’te a pijte
1/4 sklenice 3 x denné pied jidlem a pted spanim.

Dychani (nemoci dychacich organii)

Varte na mirném ohni po dobu 10 minut 1 cit-
ron, rozfezte ho naptl, vymackejte st'avu, piidejte
1 polévkovou lZici glycerinu a stejné mnoZstvi
medu - méla by vzniknou 1 sklenice smési. Pied



upotiebenim smés protrepejte a uzivejte v pritbé¢hu
dne po 1 ¢ajové lzicce.

Smichejte stejné dily stavy z cervené tepy, fedk-
ve, cibule, klikvy, citronu, aloe, medu a 96% alko-
holu. Smés uchovavejte v lednici, uzivejte 3 x den-
né 30 minut pted jidlem 2 polévkové lzice. Smés
odvraci zhorSeni nemoci a zpisobuje zlepseni funkce
organti dychani.

Dychaviénost

Smés piipravena podle tohoto receptu postavi
na nohy 1 starce, kteti nemohou ujit ani 50 krokt
bez odpocinku.

Smichejte 1 1 medu, 10 citronti a strouzky 10
palic ¢esneku. Z citronti vymackejte st’avu, Cesnek
pomelte v mlynku na maso. VSe smichejte a pone-
chejte 1 tyden v uzaviené nadobé. Uzivejte pravi-
delné 1 x denné 4 Cajové 1zicky. Nesmite spolk-
nout vSe najednou, musite je uzivat pomalu jednu
po druhé. Nesmite vynechat ani jeden den. Mnoz-
stvi smési je rozpocitano na 2 meésice 1éceni.

Energie

Délka lidského zivota je imérnd mnozstvi ener-
gie v ném obsazené. Pokud organizmus odrazi
vSechny utoky, je zdravi silné. Pokud je naruSena
energeticka rovnovaha, nemuze se organizmus bra-
nit a ¢lovék onemocni.
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Psychicka energie je vSelékem vSech nemoci.
Onemocnéni organizmu té€Zkou chorobou (jako je
rakovina) je mozné jen pfi totalnim vycCerpani psy-
chické energie.

Uzivejte si slunecnich paprski, koncentrujte
svou pozornost na povrch téla prozafeného slunec-
nimi paprsky a vstiebavejte slunecni svétlo kaz-
dym pérem své pokozky. Tato védoma koncentra-
ce pii opalovani vam da vice uzitku nez ,,obycej-
né* slunéni.

Sednéte si do kiesla, drzte se vzptimené, zavie-
te o¢i, rychle vydechnéte a za¢néte se velmi pomalu
nadechovat nosem. Pfi tom se zaméite na to, jak
vzduch napliuje vas mozek, plice, srdce, patet, bii-
cho a vnitinosti, ruce atd. MiiZete také myslet na to,
jak se vaSe t€lo plni jednotlivymi atomy kysliku.

Abychom upevnili Zivotni silu, je vhodné spo-
lu se slunecni koupeli a dychacimi cvi¢enimi kaz-
dy den po jidle pomalu rozzvykat 3 zrni¢ka pecek
z vi$n¢. To provadéjte po dobu 2 mésict.

Je nutno co nejcastéji dodrzovat plst, pfitom
denné vypit 3 Salky ¢aje ze Inéného seminka a citrono

Energii, obsazenou ve vod¢, za¢ina organizmus
pohlcovat uz v tstech. Nepijte vodu najednou, ale
op4jejte se kazdym jejim douskem.

Koupani v mofi je silny kontakt se zemi. Leh-
nout si potom na lehétko bez dalsi fyzické zatéze
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znamena nebezpeci dostat rakovinu nebo jiné téz-
ké nemoci. Vodni procedury musite délat jen pfi vel-
ké fyzické zatézi, lehnout si po nich nelze v Zadném
ptipad¢ nedoporucuje.

Existuje specidlni kuchatka pro maratonce. Je
v ni uveden také recept zvlaStniho energetického
napoje pro sprintery: V malém mnoZstvi horké vody
rozpust'te 1 ¢ajovou 1zi¢ku cukru a Spetku soli, do-
dejte 1 Cajovou lzicku Cerstvé vymackané pomeran-
cove §t’avy, sklenici doplnte studenou vodou, zami-
chejte a vypijte.

Epidemie

V dob¢ chiipkové epidemie je prospésné uzi-
vat citronoveé maslo. Vyrabi se nasledovné: Citron
vlozte na 1 minutu do vrouci vody, cely i s klirou
pomelte na masovém strojku, vzniklou citrénovou
hmotu smichejte se 100 gmadslaa 1 - 2 polévkovy-
mi 1zicemi medu. Skladujte a pouzivejte jako oby-
¢ejné maslo.

Pokud si budete do ust z vnitini strany tvate
vkladat platek citronu a pravidelné ho prekladat ze
strany na stranu, dokud nevymizi intenzivni silné-
ni, miizete se uchranit pted chfipkou i v ptipadé,
ze jste byli v kontaktu s nemocnymi. Pii zvySené
nckolikrat denné pit, zeyjména po 17. hodiné€, vodu
s citronovou §tavou: Stavu z 1 citronu smichejte
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se sklenici horké vody (nesladit) - tento ndpoj je
prevenci chiipky v zimnim ajarnim obdobi.

Gynekologicka onemocnéni

Je-1i partner zdrav a partnerka nemocna.

Horka koupel je nepfitel ¢islo jedna. Nad va-
nou plnou horké vody je negativni pole. Zeny se
v ni nesmé&ji koupat - horké koupel je pti¢inou gy-
nekologickych nemoci.

Zhmozdénim nebo blokaci kostrce vznika u zen
myom, brzy zac¢ina klimakterium, mohou mit t¢z-
ky porod a vznika u nich nebezpe¢i onemocnéni
rakovinou.

Periodické vylu¢ovani krve osvobozuje Zeny od
nadbytku energie jang a udrzuje v organizmu ener-
gii jin. K osvobozeni se od energie jang je nutno
stranit se ve dnech tésné pred zacatkem menstrua-
ce faktori,, které organizmus syti energii jin.
Z tohoto divodu mohou byt vSechny potraviny
obsahujici energii jin (ledova voda a velmi stude-
n4 jidla) a také myti vlast pfi¢inou zpozdéni men-
struace.

Zeny, které pfi menstruaci a pied ni trapi silné
bolesti a kiece, by mély pit ¢aj ze stonku kaliny. Nej-
lepsi je zacit pit ¢aj tyden pred zaatkem menstruace,
ale 1 kdyz bude Zena Caj pit az pfi kiecich, bolest se
zmirni jiz za 15 minut. Stejné plisobi 1 malinovy caj.
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Avicena ve své lékarské praxi pouzival citrony
pii 1écbeé nevolnosti spojenych s t¢hotenstvim. Se-
stavil postup léceni kapavky u zeny, ktery se po
upravach dochoval do dneska: pouzivaji vakcinu
nebo lokalné tampony napusténé smési citronové
Stavy a antibiotik.

Z Vychodu pftislo 1é¢eni poruch menstrua¢niho
cyklu a snizeni délohy. Citronem se také provadi po-
porodni ocista. Postup je nasledujici: RozméInéte sko-
fapky 5 syrovych vajec a smichejte je se 2 - 3 jemné
pokrajenymi neoloupanymi citrony (mnozstvi zavisi
na velikosti plodu), nechejte odstat 1 den a poté ptide;j-
te 0,5 litru vodky. Po dobu 3 - 6 mésict uzivejte 3 x
denn¢ 20 minut po jidle 50 ml této smési. Tento re-
cept pomaha také pii 1écbé snizeného zaludku.

Avicena ve svych I¢katskych dilech poukazal na
to, Ze St'ava z citrontl je jednim z nejlepsich prostied-
ki na zklidnéni abnormalniho pohlavniho vzruseni
u zen. ,,Zmiriiuje chti¢ a navraci z pekla," pise.

Pomerancova kiira nebo nedozraly pomeranc
uvareny i s kiirou se pouziva k zastaveni krvaceni
z délohy.

Pii vytoku je nutno postupovat takto: Do skle-
nice vymackejte stavu z jednoho citronu a dolijte
vatici vodou. Jakmile roztok mirn€ ochladne, pte-
ced’te ho ptes gazu. Roztokem ochlazenym na tep-
lotu Cerstv€ nadojeného mléka proved’te vyplach
pochvy. Vyplachy provadéjte opatrné, pohlavni
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organy mohou byt zanicené, a proto také velmi cit-
livé. V Zadném pripadé nesmite pouzit studenou
vodu. Nasledkem takového neopatrného pocinani
miuize byt kolika délohy a vajecnikii.

Kiru z 6 - 7 pomeranct zalijte 1,5 litrem vody a
vafte, dokud nezistane 0,5 litru odvaru, pieced’te
ho a dle chuti dodejte med. Pijte 3 x denné 2 polév-
kové lzice pal hodiny pted jidlem. Tento odvar je
vynikajici prosttedek k zastaveni silného délozni-
ho krvéceni.

Porodni baby v Rusku pouzivaji citron jako
prevenci varikozniho rozSifeni cév a nevolnostech
souvisejicich s téhotenstvim.

Hemoglobin
za tyden, pokud se budete fidit dvémi nasledujici-
mi recepty.

Smichejte 2/3 sklenice mrkvové stavy, 1/3 skle-
nice Stavy z ¢ervené fepy a Stavu z 1 citronu, pijte
0,5 sklenice $tavy pred jidlem kazdy den.

Smichejte §t’avu z granatového jablka, citronu,
mrkve, Cervené fepy, jablka a medu v davce 10 dkg
od kazdého. Uzivejte 3 x denn¢ 2 polévkové 1zice
pted jidlem.

Hemoroidy
Dodrzovani hygieny po kazdé stolici je velmi
dulezitym faktorem pfi 1éCeni hemoroidi. Procisté-
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te si konecnik vatovym tamponem namocenym ve
vode tak, Ze cely tampon vsunete do kone¢niku. Poté
proved’te totéz s tamponem namocenym ve smési
citronové stavy a vitaminu E. Mlize se objevit pocit
péleni, ale to je vysledek stahnuti hemoroidi.

Provadéjte nasledujici cviceni: Posouvejte se
po podlaze v sed¢ na hyzdich.

Muizete skusit i toto: Sednéte si na zem, pokrc-
te kolena, roztahnéte je od sebe, piicemz méjte spo-
jena chodidla. Chodidla vezméte do dlani a mirné
se pohupujte ze strany na stranu, ¢imz budete leh-
ce masirovat rektalni otvor.

Pokud nemate ¢as provadét doma predchozi
cviceni, provadéjte nasledujici joginské cviceni pfi
cest¢ do zaméstnani. Cviceni provadéjte v sed¢
nebo vestoje. Vydechnéte a zadrzte dech, silné
s napétim stahnéte konecnik, pocitejte do 3 - 5, poté
povolte napéti a lehce se nadechnéte. Nékolikrat
opakujte. Pokud budete toto cviceni provadét
v okamziku silnych bolesti n¢kolikrat denné, mu-
zete se za jeden den Uplné zbavit bolesti. Pokud
budete toto cviceni provadét pravidelné, onemoc-
néni by uz znovu nemélo propuknout.

Hepatitida (zanét jater)

Smichejte 1 kg medu, 200 ml olivového masla,
4 rozemleté citrony (ze 2 citroni o¢istéte kiiru). Smés
uchovévejte v lednici v uzaviené nadobé a uzivejte

51



3 x denn¢ 30 - 40 minut pfed jidlem v davce 1 po-
lévkové 1Zice. Tato smés 1é¢1 zanét Zluéniku 1 cirho-
Zu jater.

Hlisty

K{ra citrust (pomeranci, citronil atd.) spolec-
n¢ s bilou duznatou ¢asti vykazuje zasaditou reak-
ci a potlacuje zivotaschopnost vSech mikroorga-
nizmu a helmintl (stfevnich parazitit). Karu citru-
st (Cerstvou nebo suSenou) dikladné rozmélnéte a
polknéte, toto provadéjte na lacno ne diive nez 1
hodinu pted jidlem.

Roztlucte 2 -3 zrnka citronu na prasek a polk-
néte, zapijte vodou, uzivejte 2 - 3 x denné 30 mi-
nut pred jidlem.

Pti problémech s roupy uzivejte kazdé rano na
la¢no smés medu a rozemletych zrnek z 1 citronu.

Horecka

P11 vysokeé teploté pijte vodu s ptidavkem citronové
krat denné télo vodou okyselenou citronem nebo
octem. Oblecte si ponozky namocené do této vody
a na né si navléknéte suché vinéné ponozky. Tato
kira snizuje horecku bez poSkozeni zdravi.

Hypertenze (vysoky Kkrevni tlak)
V pocatecnim stadiu hypertenze je vhodné jist
citron, pomeran¢ a grapefruit i s ktirou.
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Rozmélnéte 3 citrony s klirou spolecné se strouz-
ky z 5 palic ¢esneku, smés dejte do tilitrové lahve,
zalijte teplou vodou. Smés bude plavat na povrchu,
aza?2 - 3 dny, jakmile klesne ke dnu, pijte rano 0,5
sklenice tekutiny.

Smichejte 1 sklenici mrkvové stavy, 1 sklenici
Stavy z kienu (nastrouhany kien pfedem macejte
36 hodin ve vod¢), stavu z 1 citronu a 1 sklenici
medu. Uzivejte 2 - 3 x denné 1 polévkovou IZici 1 ho-
dinu pied jidlem nebo 2 -3 hodiny po jidle. Délka
léceni je 2 mésice. Smés uchovavejte v dobie uza-
viené sklenéné nadob¢ v chladu.

Kazdy den jezte grapefruity v jakékoli forme -
je v nich mnoho drasliku, které ptisobi preventiv-
né proti hypertenzi a mozkové piihodé.

2 polévkové 1Zice susené nebo Cerstvé citrono-
vé kiry zalijte 2 sklenicemi vody, pfived’te k varu
a v zakrytém hrnci vatte na slabém plameni 30 mi-
nut, na 10 minut odstavte, proced’te, uzivejte 3 x
denn¢ 0,5 sklenice smési 0,5 hodiny pred jidlem.

Pro lidi s vysokym krevnim tlakem je prosp¢s-
né jist ptilku citronu s kiirou 3 - 4 x denné.

Smichejte kliru citronu a pomerance s medem
s libovolném poméru. Uzivejte 3 x denné pred jid-
lem 1 ¢ajovou 1zicku.

Nemocni, ktefi maji velmi Spatné cévy, by méli
jistrano 1 polévkovou 1Zici klikvy.
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Hypotenze (nizky krevni tlak)

Pfi problémech s nizkym tlakem v obdobi kli-
makteria je nutno uzivat 2 hodiny po jidle 1 ¢ajo-
vou 1zicku smési z 50 g prazenych mletych kavo-
vych zrn, 0,5 kg medu a §tavy z 1 citronu. Smés je
nutno uchovéavat v lednici.

Cholera

(kyselina citronova a bakterie cholery)

Kyselé prostiedi pisobi proti rozmnozeni mno-
hych patologickych mikroorganizmi vcetné bakte-
rii tyfu a cholery. Francouzsky védec Gerard, ktery
studoval pisobeni n€kterych vSeobecné pouzivanych
kyselin na bakterie cholery a tyfu, zjistil, ze zminé-
nym bakteriim Skodi pravé vodni roztok kyseliny
citronové: 1 g kyseliny, roziedény 1 1 vody, zabiji
vSechny patologické bakterie ve vodé obsaZené. Pro-
to Gerard doporucoval piti vody jemné oky selené
citronovou kyselinou, zejména pii epidemiich cho-
lery a tyfu. Je samoziejm¢ lepsi pouzivat Cerstvou
citronovou §tavu - nékolik kapek upln¢ staci.

Chripka

Jako prevenci pouzivejte smés pripravenou tak-
to: 2 citrony a oloupané strouzky ze 2 palic ¢esneku
nastrouhejte na struhadle, vzniklou smés promichejte
a zalijte 1 litrem ptevarené vychladlé vody, uchova-
vejte po dobu 3 dnil v temnu. Potom proced’te, viozte
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do lednice a uzivejte 1 polévkovou lzici smési na
la¢no. Smés je nutno uZivat od ¢asného podzimu do
pozdniho jara - efektje dlouhodoby.

Subjektivni ptiznaky lze pii chiipkovém one-
mocnéni viditelné zlepsit vdechovanim aromatic-
kych par. Provadi se nasledovné: V okamziku varu
ptidejte do vody citronovou $t’avu, trochu soli, pfi-
dejte eukalypt nebo eukalyptovy olej*. Smés vlijte
do cise, kterou umistite blizko obliceje, a pary hlu-
boce vdechujte nosem. Je vhodné prodychat nej-
prve jednu nosni dirku a poté druhou. Pokud neni
jedna nosni dirka priichodnd, naptiklad prava, lez-
te potiebnou dobu na levém boku a dirka se uvol-
ni. Pfed spanim vypijte 1 Cajovou 1zicku medu
s citronovou Stavou.

V obdobi chtipkovych epidemii, zejména
v zim¢, je vhodné ptipravovat v nevelkych davkach
citronové maslo: 1 citron vloZzte na 1 minutu do
vrouci vody, umelte ho v mlynku na maso (spolec-
n¢ s bilou duzninou), smichejte s 10 dkg masla a
ptidejte 1-2 polévkové lzice medu. Uchovavejte
a pouzivejte jako normalni maslo.

Jiny postup: Rozdrobte citron i s ktirou a zalij-
te ho rostlinnym olejem. Pfi chiipce si timto ole-
jem nekolikrat denné promazavejte nosni dirky,
potirejte si dasné pied a po jidle a pted spanim si
natirejte chodidla a usni boltce. Pouzivejte tento
olej také jako salatovou zalivku.
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Pii rymé je vhodné proplachovat nos vodou
s citronovou §t’avou.

Muzete si také do st z vnitini strany tvare vkla-
dat platek citronu a pravideln¢ ho ptekladat ze stra-
ny na stranu, dokud nevymizi intenzivni slinéni.
Muzete se tak uchranit pted chiipkou i v piipade,
Ze jste byli v kontaktu s nemocnymi. Pfi zvySené
teplot€ se doporucuje velmi Casto, jak jen to je moz-
né, jist citrony. Voda s piidavkem citronové stavy
je efektivni a bezpecny prostfedek ke snizeni ho-

recky.

* (pozor! VEtsi mnozstvi eukalyptu plisobi nezadouci
vysychani nosni sliznice! - pozn. red.)

Chut’ k jidlu

Pti Spatné chuti k jidlu uZivejte 3 x denné¢ pred
jidlem v davce 30 kapek nésledujici smés: 10 dkg
vysusené a rozméelnéné citronové kury zalijte 1 li-
trem vodky, ponechejte 3 tydny na temném misté
odstat, pravidelné protiepavejte a potom sced'te.
Chut’ k jidlu obnovuje také cista Stava nebo Stava
zfedéna vodou.

Imunita

Tupym koncem $ici jehly ud€lejte na kiizi nemoc-
ného pomyslnou ¢aru. Pokud se na kiizi misto sla-
bych ¢ervenych nebo rtizovych ¢ar (ptiznakem zkra-
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ceni koZnich kapilar) objevuji bilé ¢ary, které zlsta-
vaji bilymi a pak zmizi, vypovida to o Spatné reakci
kapilar a ukazuje na mizejici zivotni silu. Takovy ¢lo-
vek potrebuje nutné dlouhodoby odpocinek.

ZhorSeni imunitniho systému ¢lovéka ma mnoh-
dy také psychologicky charakter.

Pii infek¢nich onemocnénich (napft. chiipka aj.)
dochazi ke ztraté vapniku v kostnich tkanich, coz
se projevuje bolestivosti kosti. V takovych ptipa-
dech je tfeba organizmu pomoci - uzijte prostied-
ky vykazujici zasadité reakce - kmin nebo kiira ci-
trusti (1 ¢ajovou 1zicku prasku zapijte bylinkovym
vyluhem).

Po prodélani t€zkych nemoci pomozte vycer-
panému détskému organizmu takto: Stavu ze 4 cit-
ront smichejte se 100 g $tavy z aloe, 500 g vlas-
skych ofechtli, 300 g medu, vSe dikladné promi-
chejte. Podavejte jednu cajovou 1zicku nebo de-
zertni 1zici 3 x denné pil hodiny pied jidlem.

Sklenice pomerancové $t’avy nebo davka vita-
minu C vas ochrani pfed slabym radioaktivnim
zatenim takového mnozstvi, jaké by vas zasdhlo
pfi rentgenovém snimkovani. Podle ndzoru védct
neutralizuje vitamin C ¢astice volnych radikali,
které vznikaji pfi ozafeni a narusuji zdravé buiky.

Pro posileni imunitniho systému postupujte tak-
to: V oditavovaci odstied’te 3 kg Gervené fepy, 3 kg
mrkve, 2 kg granatovych jablek, 2 kg citronti. (Ja-

57



dra citronu pted odstfedénim vyjméte, ale citrony
odstfed’te 1 s kiirou. Granatové jablko odstred’te
také celé, bez slupky, ale s peckami i duzninovymi
piepazkami.) Stavu slijte do sklenice a piidejte 2
kg medu. Uzivejte 2 dl rdno a pied spanim po dobu
jednoho mésice. Po dvoutydenni piestavce uzivej-
te znovu po dobu jednoho mésice. UZivejte tuto
smgs stale, zejména na jare.

Infarkty mozkova prihoda

Pijte odvar z jehli¢ijehli¢nanti (borovice, smr-
ku, jedle) a také pouzijte citron (do 2 kust denng,
vzdy polovinu v jedné davce). Odstraiite z citronu
ktira, drobné jej nakrajejte, zalijte odvarem z jehli¢i
a naraz vypijte. Dilky citronu je 1épe jist 1 hodinu
pred jidlem.

Jako prevenci mozkové piihody a infarktu jez-
te denné rano na la¢no jednu polévkovou lZici sy-
rové klikvy, ktera upeviiuje stény cév a kapilar, a
alespon jeden grapefruit - obsahuje vapnik chrani-
ci organizmus pied mozkovou piihodou a hyper-
tenzi. V jednom grapefruitu je obsazeno vice vita-
minu C, nezje jeho denni davka.

Stres zptisobuje pronikani cukru a tuku do krve.
To mé za nasledek zvysSeni hladiny glukozy a chole-
sterolu, coZ zpiisobuje vznik sklerotickych jizev. Tyto
shluky narusuji krevni obéh, cévy ztraceji svou praz-
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nost, projevuje se sklon k hypertenzi a nemocem srd-
ce. Vysledkem je infarkt nebo mozkova piihoda.

Jatra
Vyzivuji kostni dien, ktera vyrabi ervené krvinky,
produkuje Zlu¢ aje také zdrojem tepelné energie.
Pii zacpé se ze stiev dostavaji do krve jedy, které
zatézuji jatra. Nemocné zily svéd¢i o nemocnych
jatrech.

Pamatujte si, ze trezalku teckovanou miiZete
pravidelné uzivat maximalné 2 tydny, poté zacind
Spatné pusobit na jatra. Lidé trpici onemocnénim
jater a zvySenou kyselosti by méli pit vodu s piidavkem
citrébnové Stavy (citronova stava vykazuje zéasadi-
tou reakci).

Nejlepsim lékem pro jatra je tfidenni pust, vlas-
tovicnik a slaménky. Melouny jsou dobrou prevenci
proti cirhdze jater.

Existuje skvély zplisob predchdzeni onemoc-
néni jater: Do pillitrové lahve vlijte 2 polévkové
1Zice masla, 1 polévkovou 1Zici §tavy z citronu a
zeleného citronu, pfidejte jeden rozetfeny strouzek
cesneku a 250 ml horké vody. Diikladné rozmichej-
te a pijte na lacno.

Grapeftuit zlepSuje stav jater, Cistijatra i zluc-
nik: 2 grapefruity s kirou stfedni velikosti nakra-
jejte, zalijte 1,5 1 vody, nechejte ptes noc vyluho-
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vat, rano pieced’te a tekutinu pijte. Pfi zvétSeni ja-
ter uzivejte kazdé rano na la¢no 2 rozmélnéné pec-
ky citronu s medem, nebo vecer zalijte 3 nakraje-
né citrony varici vodou a rano pijte na lacno vznik-
lou tekutinu, nebo zalijte 1 nakrdjeny citron 1 skle-
nici varici vody, nechejte vyluhovat pfes noc a rano
pijte na lacno po malych douscich.

Smichejte 0,5 kg medu, 0,51 olivového oleje a St'a-
vu ze 2 citrond. Smés uchovavejte v lednici, uzivej-
te pii hepatitidé (Zloutence), cholecystitidé zanétu
zluéniku), cirhoze jater.

Smichejte 1/4 sklenice olivového oleje s 1 dl grape-
fruitové St'avy. Pijte na noc, ne diive nez 2 hodiny po
jidle. Velmi prospésné je provést klystyr. Poté uleh-
néte na pravy bok, na jatra si polozte ohiivadlo. To
muzete provad’et kazdych 4-5 dni. Jatra byvaji Casto
zatiZena praci, proto je velmi dileZité se nepfejidat,
protoze piejidani je hlavni pfi¢inou jejich zvétSova-
ni. Jatra nezbytné potiebuji odpocinek, tzv. Gplny pust.
Lidé, ktefi nechtcji nebo se boji hladovét, by méli
zkusit alesponi 1 den v tydnu nic nejist, jen pit vodu
s pfidavkem medu a citrénové §tavy. Pii tomto po-
stupu nebudou pocit'ovat inavu, zavrat’ ani ospalost,
kterou nemocna jatra zptsobuji. Pro ¢lovéka s ne-
mocnymi jatry je totiz tézké pracovat télesné i dusev-
né. Prinutte se 1 den v tydnu hladovet!
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Kameny (ledvinové, Zlu¢nikové)

Pti nedostatecném pohybu dochazi k vylu€ovani
vapniku a fosforu z organizmu moci, coz vede
k tvorbé kamend.

Citron zabranuje tvorbé jak Zlu¢nikovych ka-
ment, tak 1 kamend v modi.

Mléko tvorbé kamend napomdhd. PouZzivani
velkého mnozstvi vajec v kuchyni vede k je-
jich tvorbé a oslabuje produkci zluci v jatrech.

Pfi zlu¢nikovych kamenech je nutno vytadit
zjidelnicku maslo, maso a vejce.

Vyskyt kameni v ledvinach, jatrech, zlucniku
a moCovém mechyii ma hodné spole¢ného. Proto
lze zplisob 1é¢eni onemocnéni jednoho ze jmeno-
vanych organt pouzit k 1écbé ostatnich.

Stava z citronli rozpousti jakékoli kameny.
Pteslicka rolni rovnéz rozpousti vSechny kameny,
zejména ledvinové. Pryskyftice ze Svestky rozmél-
fuje kameny v mocovém meéchyii. Cedrové ofe-
chy ocistuji ledviny a mocovy méchyt od Skodli-
vych §tav, jizev a kamenii. Zluénikové kameny se
rozméliuji a vychazeji ven pii pravidelné navste-
v¢ sauny.

Pro zbaveni se kament v mocovém méchyii
pouzivejte denné vyluh z cibule: Napliite polovi-
nu ldhve nakrajenou cibuli, dolijte vodkou a ne-
chejte stat na teplém mist€ nebo na slunci po dobu

10 dnd. Vyluh preced’te a pijte 2 x denn¢ pied jid-
lem 1-2 polévkové lzice.
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P11 piti smési §t’avy z jednoho citronu a poloviny
sklenice horké vody n€kolikrat za den a piti poloviny
sklenice smési Stav z mrkve, fepy a okurky 3 - 4 x
denn¢ zmizi pisek a kameny béhem nékolika dnii nebo
tydna (v zavislosti na velikosti kamentl).

Vezméte nékolik kust Cervené fepy, oloupejte
je, umyjte a vaite tak dlouho, dokud nebude mit smés
konzistenci sirupu. Uzivejte 3/4 sklenice denn¢ a
zlu¢nikové kameny se pomerné rychle rozpusti.

Ledvinové kameny dobte rozpousti Stava z citronu
a také stonky slunecnice (jedna polévkova IZice stonkt
na jednu sklenici vody). Doba léceni je 5-6 mésici.

Lze postupovat nasledovné: Do 200 g studené
prevaiené vody pfidejte Stavu z 1/3 citronu stiedni
velikosti. Kazdy den po dobu 10 dnti uzivejte tuto
smé&s ve 3 davkach takto: rano na la¢no, v poledne
a vecer po jidle. V nasledujicich 10 dnech postu-
pujte stejné, ale zvySujte objem citronové §téavy -
vymackejte st'avu z poloviny citronu stiedni veli-
kosti. Soucasné 2 x tydné (napf. v Gtery a v patek)
uzivejte 60 g olivového oleje s ptidavkem S§tavy
z poloviny citronu. Dvanacty den vyjdou rozpus-
téné kameny bezbolestné¢ v moci.

Kameny Zlu¢nikové

Citronova stdva ma schopnost vymyvat z orga-
nizmu kyseliny a zluc.
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Dobrym prostiedkem k vylucovani Zluci z téla
je smes syrovych §tav z citronu a Cervené fepy,
smichanych ve stejnych pomérech. Sklenice této
Stavy Cisti zluCové cesty.

Druhy recept: Med, olivovy olej a citrdnovou
Stavu smichejte ve stejnych pomeérech a uzivejte
pred spanim.

V ptipadé¢ kament ve zlu¢nikovych cestach
uzivejte 0,5 hodiny pied jidlem olivovy olej. Zaci-
nejte s davkou 0,5 ¢ajové 1zicky a postupné davku
zvySujte az do 0,5 sklenice. Rusti 1écitelé tvrdili,
ze smés olivového oleje a citronové nebo grape-
fruitové st'avy 1€¢i nejen zastavu ptirozeného vy-
lu¢ovani zluce, ale také kameny a pisek.

Smichejte ve stejnych pomérech §tavy z citronu
a ¢erné fedkve a olivovy olej, uzivejte po dobu 1 -2
mésici rano na lacno 1 polévkovou IZici.

Recept smési, ktera rozpousti kameny ve zlucni-
ku {Ruského narodniho lécitelstvi autora Kurenny-
je): ,,K tomu, aby se Clovék zbavil vSech zlucniko-
vych kament, si musi pro 1é€eni piipravit 20 dkg oli-
vového oleje a stejné mnozstvi citronové stavy."

Zacatek 1écby si zvolte na 7 hodin vecer, nejlé-
pe v sobotu. Posledni tuha strava v den léceni musi
byt podana nejpozdéji ve 12 hodin, ale nejlepsi je
nejist tuhou stravu jiz od rana. Je dovoleno pit te-
kutiny, ale ne mnoho. V 7 hodin vecer je tfeba pfi-
stoupit k 1éceni.
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Postavte pted sebe hodiny. Zaznamenejte pies-
ny Cas (kazda minuta hraje velkou roli). Vypijte 4
polévkové 1zice olivového oleje a okamzité tuto
davku zapijte 1 polévkovou lzici citronové stavy.
Piesn¢ za 15 minut zopakujte ptedchozi postup zno-
vu ve stejném poradi a kazdych dalSich 15 minut
opakujte: nejprve olej, potom Stava. Tyto dvé dav-
ky musite stfidat do té doby, dokud nebude vSechen
olej spotfebovan, s posledni davkou je nutno vypit
vsechnu zbylou $tdvu najednou. Citrénova Stéava
uklada olej pod sebe a tak nedochazi ke zvraceni,
které se jinak n€kdy v dob¢ 1éceni objevuje.

Dovétek: Nikdy, behem mnoha let a tisice pri-
padii lécenti timto zpiisobem nebyl zaznamenam pri-
pad bolestivého vylucovani kamenii, pokud bylo
celé mnozZstvi oleje vypito do dna.

Upozornéni: Pokud ve Zlucniku kameny nejsou,
ale jde pouze o zanét zlucniku, je léceni stejné.

Lepsich vysledkii dosahnete, jestlize si 1 hodi-
nu pred pitim oleje a 2 - 3 hodiny po procedure
budete jatra nahrivat.

Chronickd onemocnéni zluéniku, ledvin, jater
a zaludku se zhor$uji najafe a na podzim. Pfi za-
chvatech se teple oblékejte, zlistavejte vice doma,
jezte lehkou stravu a vyckavejte na chladné zimy,
kdy napory téchto nemoci zeslabnou.

Smichejte 1,2 kg fikt, 0,5 kg citrond, 0,5 kg kli-
kvy, 6 polévkovych 1Zic medu. Fiky a citron (s k-
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rou, ale bez pecek) pomelte v mlynku na maso,
pfidejte gluk6zu a med a vSe dobie promichejte.
UZivejte 4 polévkové 1zice smési pied jidlem. Touto
smeési je také mozno 1éCit zanét zlucniku.
Smichejte 7 Cerstvych slepicich zloutku, 7 cit-
ront, 200 g konaku, smés rozdélte na 4 ¢asti a uzi-
vejte rano na la¢no. Potom si lehnéte na 1 - 2 hodi-
ny na pravy bok. Tento zpiisob pouzivejte jen
v obdobi klidné faze léceni zimnikovych kamenii.
Ocista Zluéniku od kameni podle metody 1é¢i-
telky T. A. Burovojové z Minska: Den pted ocis-
tou zlu¢niku a jaternich cest uzijte smés bylin, kte-
ré maji uvoliyjici ucinek. Tentyz vecer proved'te
ocistny klystyr a nic nejezte. Nasledujici den vecer
vypijte 100 - 150 g ohtatého olivového oleje a za-
jezte to citronem nebo kvasenou okurkou. Jatra si
obloZte ohtivaci a ulehnéte do postele na pravy bok.
Za dvé hodiny znovu vypijte olivovy olej a snézte
citron, potom spéte az do rana. Rano proved’te klystyr.
Bez bolesti by mélo vyjit velké mnozstvi kamend.
Existuji 1 jiné metody, jak se zbavit Zlu¢niko-
vych kamenti: J. Andrejeva, 1. Vasiljevoje a dalSich.
Pii podrazdéni zluéniku doporucuji tibetsti 1¢-
kafi citron, jil, granatové jablko, hroznové vino,
koten l€kofice, jablka a kyseld vina, kterd prospi-
vaji hlavné starym lidem.
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Kapavka

Akutni nebo chronicka kapavka se 1é¢i special-
ni citrébnovou $tavou: 1 cajova 1zickana 1 sklenici
prevaiené vody. Soucasné je vhodné pit citronovou
Stavu a jeste 1épe je zarovein drzet hladovku.

Kasel

Povarte jeden citron 10 minut na malém pla-
meni, vyndejte, rozkrojte a vymackejte stavu. Pri
silném kasli pouzivejte casto v malych davkach.

Smichejte jednu polévkovou lzici medu se §t'a-
vou z jednoho citronu. Pfidejte dvé Cerstva vejce
a dobfe rozmichejte. Smés zalijte jednou sklenici
pievarené studené vody a jesté jednou promiche;j-
te. Uzivejte po douscich béhem dne kazdou hodi-
nu. Tato smés je doporucovana détem 1 dospélym.

KozZni onemocnéni

Porucha ¢innosti potnich zlaz ma vliv na funkci
kize a zptsobuje nepfimefenou zatéz ledvin. Proto
je divodem vsech koznich onemocnéni naruSeni
¢innosti ledvin, coZ je spojeno s pozivanim Zivo€is-
nych bilkovin, cukri (jakéhokoli druhu) a 1é€iv.

Vyrazky na ktizi svéd¢i o nepruchodnosti pora,
vrasky o nedostatku jodu a rostlinného oleje ve stra-
v¢. Potirani ktize smési citronové Stavy s 1 - 2 kap-
kami olivového oleje vede k jejimu zesvétleni. Po-
kud je ktize hodné mastna, vy lucte ze stravy mlécné
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potraviny - zaménte je za ofechové nebo sdjové
mléko. Pti koZznim onemocnéni (liSeje, ekzémy, kva-
sinky a bradavice), potirejte kromé vnitiniho pou-
Zivani citronové $tavy napadend mista citronovou
Stdvou. Zmiriuje se tim zarudlost a svédéni.

Joginska doporuceni v péci o pokoZku. Roz-
krojte citron na polovinu a natirejte si lokty - zmék-
¢ite tim hrubou kazi. Poté Stavu smyjte a lokty na-
mazte rostlinnym olejem. Totéz proved’te s koleny a
krkem. Pak jemnymi pohyby nahoru a dolli potiete
Stavou také podbradek. (Starejte se o kiizi celého téla
stejné.) Po této procedufe namazte kiizi rostlinnym
olejem.

Nejsou-li na téle vyrazky, ale ktize se odlupuje
ve formé Supin, je to ptiznak seborheotického ek-
z€ému (seborhea - zvySend produkce mazu). Ten se
uspesné 1é¢i obklady z Cerstvé kiiry pomerance pii-
kladanymi na noc na postizena mista.

Citronova st'ava je nenahraditelny prostfedek
k 1éCeni rozpraskané kize rukou v zimnim obdo-
bi: zmékcuje kiizi a nehty se po ni lesknou. Citré-

nova St'ava uspésné 1é¢i omrzliny.

Pii ochablé kuzi obliceje ptsobi dobie masky:
v zim¢ citronova, v 1ét€ okurkova. Ptiprava citro-

nové masky: Ocistéte citron, vyberte z néj pecky ¢
rozmackejte duzninu. Obliej namazte mastnym
krémem a na né& polozte tenkou vrstvu bunicité
vaty. Citrébnovou hmotu na ni stejnomérné rozetie-
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te. Mista, kde za¢ne citrénova vrstva vysychat, do-
plitujte novou vrstvou hmoty. Za 10 -15 minut vatu
sundejte a oblicej si ocistéte a znovu namazte mast-
nym krémem. Po aplikaci masky je prosp€sné pro-
masirovat obliej vatovym tamponem smocenym
v citronové Stave.

Citronova maska stahuje pory, Cisti a zpeviluje
kazi a zlepSuje jeji vyzivu. Je zajimavé, ze pii 1é¢-
b¢ jakékoli kozni nemoci citronovou St'avou mizi
u pacientl pihy beze stop.

Krvaceni

Citronova St'ava obsahuje draslik a rutin - vita-
min, ktery spolecné s kyselinou askorbovou upev-
nuje stény krevnich cév a zvySuje jejich elasticitu
(totéz plati 1 pro grapefruity a pomerance). Jogini
to v&déli jiz pred tisici lety.

Pii krvaceni z nosu do n¢j zavadéjte vatovy tam-
pon napustény citronovou stavou. Pfi silném krva-
ceni vtahnéte do nosu roztok ze sklenice studené
vody a §tavy z 1/4 citronu. Zadrzte v nose 3 -5 mi-
nut, stisknéte nos prsty, v klidu posed'te nebo po-
stljte, ale nelehejte si. Na Celo a kotfen nosu si pfi-
lozte studeny ru¢nik nebo led.

Pii silném gynekologickém krvaceni smichej-
te 6 vajecnych bilkd s 0,5 ¢ajové 1zicky kyseliny
citrébnové a tuto smés vypijte. V ptipade potieby
postup opakujte.
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Do sklenice s vrouci vodou piidejte 2 Cajove 1zic-
ky suSenych $ipki, nechejte vyluhovat a pijte 3 x
denn¢ po jidle. Tento napoj zlepSuje slozeni krve.

Kira citrusti je prospésna v mnoha ohledech:
obsahuje slozky, které zpeviuji stény krevnich cév.
Lécitelé doporucuji pouzivani kiiry v 1é¢ivych od-
varech, jesté lepsi je pfidavat kiiru ve formé su-
chého prasku do jidel. V prvé fad¢ se to tyka kiry
mandarinek a grapefruita.

Kvasinky

Opakované vtirani mandarinkové $tavy léci
kazi napadenou kvasinkami.

Citrénova $tava ve formeé zabald, obkladu a vti-
rani se pouziva pii léceni kvasinkovych onemocné-
ni kiiZze a pfi odstraiiovani matetskych znamének.

Ledviny

Pii zanétu ledvin se v moci objevuje hnis a krev.
Zdravotni stav nemocného se obvykle zlepsi uzi-
vanim vody s citronem.

Pomerancova kiira se pouziva pfi 1éceni ledvi-
novych kamenti.

Kazdodenni uzivani 60 - 80 g medu se stavami
z citronti a Sipktl zlepSuje vylucovani moci a zmen-
Suje intoxikaci.

K vycisténi ledvin pouZivali rusti vesnicti 1é-
kati Inéné seminko: 1 ¢ajovou 1zicku seminek v 1
sklenici vody pfived’te k varu, nechejte 2 hodiny
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vyluhovat. Protoze smés bude hust4, je nutno ji pied
pouzitim rozfedit vodou s pfidanou citrénovou $t’a-
vou. Pijte 12 sklenice napoje n€kolikrat denné.

Lupy
Kiru ze 4 citront povaite 15 minut v 1 litru

vody, odvar proced’te. Timto roztokem oplachujte
1 x tydné vlasy.

Malarie

V pribéhu dne snézte 1 citron i s bilou duzni-
nou. Doba léceni je 4-6 dni. Jezte také grapefrui-
ty, které obsahuji pfirodni chinin.

Migréna

Smichejte 150 g jemné nastrouhaného kienu,
0,5 kg rozmélnénych pomeranct (s ktirou, ale bez
pecek), 300 g cukru a 1 1 Cerveného vina. Vaite
v zaviené nadob¢ ve vodni 1azni 1 hodinu, nechej-
te vychladit, pfeced’te a pijte pii bolestech 172 skle-
nice smési 2 hodiny po jidle.

Horkym ru¢nikem si zavazte hlavu i se spanky,
pfi¢emz si na Celo a na spanky prikladejte kousek
cerstvého citronu.

Miadi (zachovani)

Lidovi Iécitelé se domnivaji, Ze jednou z podminek
zachovani mladi je kazdodenni uzivani smési slo-
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zené z 1 cajové 1zicky citronové §tavy, 1 Cajové
1zicky ohtatého nebo zcukernatélého fidkého medu
a 1 polévkové Izice rostlinného oleje. Smés se uzi-
va na la¢no.

Vymackejte §tavu ze 24 citronil, na masovém
strojku pomelte 400 g cesneku, vSe vlozte do 1ah-
ve se Sirokym hrdlem, zakryjte latkou a nechejte
24 dni odstat. Uzivejte 1 x denné¢ pted spanim 1
¢ajovou 1zicku smési rozmichanou v 0,5 sklenici
vody. Po dvoutydenni terapii ¢lovek prestane po-
citovat inavu a zlepsi se jeho spanek.

Kazdé jaro sbirejte listy pampeliSky, kopfivy,
febticku obecného, jitrocele a Salvéje - celkem mi-
nimaln¢ 0,5 kg (v Cerstvém stavu). VSechno du-
kladn€ promyjte a na noc zalijte chladnou vodou
tak, aby byly byliny téméf zakryté. Rano listy vy-
jméte, vymackejte, do vyluhu pfidejte citronovou
Stavu a med, pijte po malych davkach po cely den.
Nedoporucuje se sbirat byliny do zasoby, protoze
suché listy maji mensi ucinnost.

Mocovy méchyr

Pii onemocnénich moCového méchyte pijte
smes citronoveé stavy s medem a olivovym olejem
v pomérech, které vam vyhovuji.

Spaite 1 polévkovou IZici strouhaného kienu 1 skle-
nici horkého mléka, 10 minut ponechejte v teple, pre-
ced’'te a pijte pomalu po douscich.
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Pokud ma vylucovana moc neprijemny zapach,
zcela ze stravy vylucte v§echny bilkovinné potravi-
ny a pijte vodu mirné okyselenou citronovou sta-
vou (minimalné 2 litry denné).

Mozek

Abyste zabranili psychickému pietizeni, pouzijte
nasledujici recept. Rozetfete ztrouzky z jedné palice
cesneku a zalijte ji 1 sklenici slunecnicového oleje.
Smés ponechejte na 24 hodin v lednici. Poté do smé-
sipfidejte 1 Cajovou 1zicku citronové Stavy. Uzivejte
1 polévkovou IZici 0,5 hodiny pred jidlem. Délka l¢-
¢eni je minimaln€ mésic. K dosazeni trvalého efektu
je mozno prodlouzit délku uzivani smési na tii mesi-
ce. Pfi tomto postupu se proc¢istuji cévy mozku.

Pijte Cerstvou horkou vodu, protoZze dlouho
odstata prevarena voda piedava organizmu mdlou
zatuchlost, a snizuje tak vnimavost mozku.

Jakakoli tinava (svalova, emocionalni aj.) zpu-
sobuje zmény slozeni krve a moci a vede k vycer-
panosti kostni dieng.

Je prokédzan vztah mezi acylpyrinem a Reino-
vym syndromem - nebezpecnym onemocnénim na-
padajicim mozek.

Mozoly

Pied spanim si nohy napaite v horké vodeé, vy-
trete do sucha a k mozolu pfipevnéte citronovou
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ktiru s malym mnoZzstvim duzniny. Nejlepsi je od-
fezat vrsek citronu a ptilozit ho k mozolu. Za 4 - 5
dni mozol zcela zmizi.

Muzska neplodnost

Diive byl doporucovan nasledujici recept: Smi-
chejte 3 cerstvé Zloutky, Stavu ze 3 citroni, 200 g
medu a 200 g konaku. Uzivejte 3 x denné 1 polév-
kovou 1zici 20 minut pred jidlem.

Smichejte rovnym dilem $t’avu z citronu, cele-
ru a medu. Uzivejte pti 1é€bé onemocnéni pred-
stojné zlazy 2 - 3 x 2 polévkové 1Zice pil hodiny
pred jidlem.

Zbytnéni prostaty mize vzniknou pii pohmoz-
déni kostrée (viz oddil Zbytnéni prostaty).

Kofein je zdkladni aromatickou latkou obsaze-
nou v kavé. Pfi prazeni se rozklada na karcinogen-
ni slouceniny (dr. Tachakasi: Rakovina prostaty a
piti kavy).

Anglicky spisovatel Norton Walker zil nékolik
let mezi Chunzakuty, ktefi jsou zndmi svou dlou-
hovékosti. Zajimal se zejména o styl Zivota, ktery
prodluzoval sexualni zZivot taméj$ich starcti. Nabi-
zime vam jeden z receptll tohoto naroda: ,,Vyrabé-
ji si tvaroh a netu¢ny jogurt. Casto uchovavaji mlé-
ko po dobu osmi dnll v Zaludku Cerstvé zabitych
domacich zvifat, jehoZ stény stale jesté vyrabéji en-
zym chimosin. Tento enzym zpisobuje kvaseni
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mléka, které se poté smisi s pomerancovou kiirou,
pak se lehce promacka a podava na stiil. Vejce piji
primo ze skotapky. Ovoce jedi téméf po cely den."

Kavkazskym receptem na sexualni aktivitu je
rizova cibule. Nekteti jijedi v syrovém stavu, jini ji
pouzivaji témét v kazdém jidle, pfipravuji cibulo-
vou polévku nebo rtizné cibulové salaty. Rizova
cibule je lidem znama jiz po dlouha staleti jako je-
den z nejsiln€jSich stimulatorti sexudlni touhy. Ita-
lové tvrdi, Ze vajecina pfipravend s rizovou cibuli
je schopna probudit touhu i u téch, u nichz ,,usnula"
jiZ pted mnoha lety. Plinius st. napsal: ,,Cibule do-
tlaci do VenuSina objeti i ochablé muze".

»MuZské'" nemoci

Pii zbytnéni prostaty pijte ¢aj z kofene ZenSe-
nu. Po vypiti tohoto caje nesmite pit v priibehu 3
hodin Zadné ovocné stavy, ani Stavy z citrusovych
plodii. Zensen se nesmi uzivat v letnim obdobi a
neni vhodny ani pro lidi starsi 65 let.

Nadory

Jako prevence onkologickych onemocnéni uzi-
vejte smés slozenou ze suSenych merunék bez pe-
cek (1 sklenice), rozinek (1 sklenice), fikii (1 skle-
nice), ofechti (1 sklenice), citront (2 kusy). Vse
zalijte fidkym medem, uzivejte 1 Salek 30 minut
ptred snidani nebo misto snidané.
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Jakmile pocitite v kterékoli ¢asti téla unavu,
ktece, napéti anebo jakoukoli jinou disharmonii,
zacnéte toto misto masirovat karta¢em nebo rukou
namocenou ve vod¢ s malym mnoZzstvim citrono-
vé §tavy a ne¢kolika kapkami oleje (nejlépe olivo-
vého). Abyste se zbavili pocitii bolesti a ubranili
se jejich opakovanému vyskytu, naucte se vycitit,
jaky tlak musite vyvinout na misto, kde provadite
masaz. Tato procedura se 1isi od masaze profesio-
nalniho maséra. Sami si vybirate nejvice postizené
misto a urcujete miru tlaku. Takova masaz zesiluje
prokrveni, diky kterému se zlepSuje vyziva vSech
vnitinich organti - stiev, jater, ledvin atd. Tkané
okolo kloubti, které jsou Spatn¢ zasobované krvi,
jsou pfi této masdzi dodate¢né vyzivovany a pro-
krvovany a ze svalil se vice uvoliiuji toxiny.

Nachlazeni

V samotném zacatku onemocnéni pijte horky
¢aj a dopravejte si horkou lazent nohou. Po jejich
osuseni si paty namazte jodem a oblecte si teplé
vInéné ponozky, do nichz jste nasypali seminka hoi-
¢ice. Také si miizete nohy namazat od kolen doli al-
koholem nebo vodou po holeni, nebo si prsty rukou a
nohou potfit vietnamskou masti, ¢esnekovou Stavou
nebo jodem. Pijte ¢aj na poceni z lipy, medu a citronu.

Vitamin C je vhodny v jakékoli podobé: obsa-
huje jej cibule, cesnek, Sipky, klikva, citrusy, byliny.
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Nezapomeiite na med.

Prichystejte si nasledujici tekutinu: 1 sklenici
vody piived’te k bodu varu, nakrajejte 1 strouzek
¢esneku na drobné kousky, vlozte do sklenice a ro-
zettete 1ziCkou, ptidejte $tavu z 1/4 citronu a 1 ca-
jovou lzici listd maty peprné. Ptikryjte a vaite 3-5
minut (miZete pfidat med). Lehné&te si do postele a
3 dny nejezte zadné jidlo. Pokud nechcete hlado-
veét, musite ze svého jidelnicku alespon striktné vy-
loucit jakékoli mlécné vyrobky az do doby, nez se
uplné uzdravite. Ochrani vas to pfed pfipadnymi
nasledky nemoci.

Druhy recept: 5 sklenic vody ptived’te k varu,
ptidejte 2 vrchovaté polévkové Izice listh Salvéje,
2 strouzky jemné pokrajen¢ho ¢esneku, 172 citro-
nu a med (dle chuti) a nechejte 5 minut vylouho-
vat. Aby byl efekt dostatecny, pijte 12 sklenice
horké smési na lacny zaludek. Dodrzujte klidovy
rezim v posteli. Pfikryjte se teplou pefinou a pot'te
se. Pokud vam Spatn¢ funguji potni zlazy a mate
potize s pocenim, dejte si pod pefinu nékolik ohfi-
vadel. Zpocatku se vase teplota mize zvysit, ale
tim se neznepokojujte, nebot’ to je dobry piiznak
toho, Ze se brzy zpotite.

Med zmirtiuje kasel a zanét sliznic, které zmek-
¢yje, snizuje sucho v krku. Citrénova St'ava usnad-
fuje vykaslavani, 1é¢i anginy a procistuje krev.
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K 1éceni kasle smichejte Stavu z 1/2 citronu s
1 polévkovou IZici medu a uzivejte kazdou hodinu
(také pfi zachvatech kasle). Je to nejrozsifendjsi
1é¢ebna metoda. Med je bohaty na véapnik. Citré-

nova $tava obsahuje mnoho vitaminu C. Ten zkra-
cuje tkané, zmiriuje zanéty a otoky, a také snizuje
vylu€ovani hlent.

Béhem nachlazeni je nejlepsi viibec nepit a ale-
spon po dobu 24 hodin nejist. Nazyva se to suchy
hlad. Tento postup radi Avicena: voda, kterou pfi-
jmeme pii nachlazeni, se vylucuje ptes nos a zpt-
sobuje podrazdéni nosni sliznice. Hladovét pfi na-
chlazeni Ize tutiz lehce a uspésné.

Pii 1écbe rymy musime masirovat dva body
umisténé na oboci blize ke kofenu nosu a konecky
prostiednicki je stlaCovat a masirovat.

Nehty

Aby nehty neztratily svou pruznost a pevnost, je
dobré je potirat smési citronové $tavy a oleje. Lze
také provadét lazen z teplého rostlinného oleje
s ptidavkem nékolika kapek citronové $tavy a vita-
minu A nebo roztoku povatené soli. Tuto lazen je
nutno aplikovat 1 - 2 x za tyden. Muzete také vlo-
zit ruce do smeési prohtatého oleje a citronoveé sta-
vy. Po procedute ruce osuste a nenamacejte do vody
po dobu nékolika hodin.
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Nehty zezloutlé koutenim zesvétlite citronovou
Stavou.

Nervy

Rika se, 7e viechny nemoci pochézeji z nervi.
Nadechnéte se, zadrzte dech, zlehka napnéte celé
télo, toto napéti vydrzte, pocitejte od 1 do 20, sou-
stted’te se na celé t¢lo, poté vydechnéte a napéti
uvolnéte. Cviceni opakujte 3 x a provadéjte ho
vzdy, kdyz se citite unaveni a nervozni.

Indicti specialisté nabizeji uklidiujici népoj
z Cerstvych citronti. Piiprava: 1 sklenici vody, sta-
vu z 1/4 citronu a 1 polévkovou Izici cukru smi-
chejte a ptidejte kousicek ledu. V tomto napoji musi
byt sladka a kyseld chut’ v rovnovaze. Med neni
nutno pfidavat. Pokud je ndpoj pfipraven spravné,
pociti uvolnéni kazdy vas nerv. Jestlize trpite pra-
videlnou nervozitou, je prospésné vypit 2-3 skle-
nice tohoto napoje denng.

Neukaznénost

Jakékoli neukéznénost je minus pro dusi a plus
pro vSechny bolesti téla. Neukaznénost v alkoholu
vede k alkoholizmu a pomalému rozkladu nervo-
vého systému, neukaznénost v jidle vede k obezit¢,
ktera je pfi¢inou naruSeni vSech organti a systémd.
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Nohy

Citronova §t'ava dobre 1é¢i zapatenou kiiZi a také
pomaha potlacit zapach vznikajici pii poceni nohou.
V tomto pitipad¢ je nutno po peclivém umyti nohou
natfit chodidla citronovou stavou a nechat je oschnout.
Tuto procedura provadéjte kazdy vecer pied spanim.
Ptes den si mezi prsty nohou vkladejte tenkou vrstvu
vaty. V prub¢hu tydne zapach vymizi.

Kfe€e v nohou se 1é¢i takto: Rano a vecer si
chodidla natfete citronovou Stdvou a nevstavejte,
dokud vesSkera §t'ava nevyschne. Délka 1éCeni by
neméla byt delsi nez 2 tydny.

Zvysena citlivost chodidel nohou se 1é¢i 1azni
z lipového kvétu a nasledné natiranim chodidel
citronovou $tavou.

Pokud mate na patach drsnou kizi, udélejte si
zabal z klry vymackaného citronu.

Bramborové slupky nevyhazujte, ale povaite je
a prikladejte k noham a rukam. Pfestanou se vam
tiepit nehty, chodidla nohou budou mekka, zmizi
praskliny na patach a otlaky.

O¢i

Spanélky si kapaly 1 kapku pomerandové §t'a-
vy do o¢i, aby se jim tipytili. Pomerancova stava
ionizuje oci a nestipe tak jako $t’ava z citronu. Lze
pouzit Cerstvou kliru pomerance, kterou zmackne-
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te tak, aby vystiikla sprska §tavy (je tfeba nasme-
rovat ji na oci).

Omlazovaci kiira

Ti, kdo pravideln¢ provadéji dukladnou maséaz
pokozky hlavy a obliceje, témét nemaji vrasky a
jejich oblicej vypada svéze.

Recept na omlazovaci kiiru: Rozmackejte 3 cit-
rony s ktrou, strouzky ze 3 palic Cesneku, 3 skle-
nice klikvy a nechejte vyluhovat v 7 sklenicich pie-
vafené vody. Ponechejte 2 dny v chladu, proced’te,
pfilijte 400 g medu, promichejte a nechejte dalsi 2
dny v chladu. Uzivejte 1 polévkovou 1zici 3 x den-
né (viz Cast Mladi).

Opilost

Pied ocekavanym flamovanim vypijte Salek sil-
né Cerné kavy s citronovou Stavou nebo dilkem
citronu. Po flamovani proved’te totéz. Opilost brzo
prejde.

Ve stavu opilosti staci vypit citrbnovou Stavu
s vodou nebo prosté cucat kousek citronu.

Otitida (zanétlivé onemocnéni ucha)

Do ucha kapejte 2-5 kapek citronové Stavy.
Stava zbavuje bolesti a zlepsuje sluch.
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Otoky

4 Cajové lzicky Inéného seminka zalijte litrem
vody, vafte 10 minut, nechejte vyluhovat na tep-
lém misté¢ po dobu 1 hodiny (smés neni nutno ce-
dit) a pfidejte citronovou nebo jinou ovocnou §t’a-
vu. Denné pijte 6 - 8x ptl sklenice smési (kazdé 2
hodiny). Pfi otocich nohou se vysledek dostavi za
2 - 3 tydny.

Petrzel (koten, listy i nat’) pomelte v masovém
mlynku v takovém mnozstvi, abyste ziskali 1 skle-
nici. Mletou petrzel vlozte do sklenéné nebo hli-
néné nadoby, zalijte 2 sklenicemi horké vody, za-
kryjte platnem a nechejte do rana odstat. Réno od-
var preced’te pies gazu a piidejte k nému Stavu
zjednoho citronu. Pijte 1/3 sklenice (ne vice) na-
poje 1 x denné. Pijte vzdy 2 dny a dalsi 3 dny vy-
nechejte. Tento prostfedek byl hojné pouZivan po
celé véky k odstranéni otokli nohou a obliceje. Ten-
to napoj také dobie pomaha pfi ustielu kiize.

Pamét

Nasledujici recept zlepSuje pamét’ a posiluje or-
ganizmus. V pribéhu mésice jezte kazdy den na lac-
no alespon 1/4 citronu s kiirou a pijte 1 polévkovou
1Zici olivového oleje. Nasledujici mésic jezte kazdy
den kousek kotenu Iékotice velikosti fazole, 1 ¢ajo-
vou 1zi¢ku prasku z mofiskych fas (nebo 2 polévko-
vé 1Zice konzervovanych moftskych fas), 5 g boro-
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vicové nebo smrkové smiuly, 1 polévkovou lzici
Stavy z aloe 2 x denné nebo dvoucentimetrovy kou-
sek listu aloe s medem.

Paralyza (prsti rukou)

Pfepracovanost rukou a prstii ziejmé vede
k nervoveé poruse, ke spazmim krevnich cév a na-
sledn¢ k paralyze. Pfi krevnim tlaku vy$$im nez
200 mm rtutového sloupce dochdzi také k paralyze
rukou. Pokud vase prsty ztuhnou, pozbyvaji schop-
nost udrzet predméty nebo psat. Aby k tomu nedo-
Slo, provadéjte jednoduchd cviceni.

1. Slozte dlané pfed hradni kosti a s vyvinutim
znacné sily trete jednu dlain o druhou (vertikalni
pohyb). Provadéjte 2 minuty.

2. Konecky prstll, zejména konecek ukazovac-
ku, peclivé masirujte prsty drahé ruky. Cviceni pro-
vad¢jte stiidavé pravou a levou rukou.

3. Na hibetu ruky ve vzdalenosti 3 prstii od lo-
ketniho kloubu smérem k zapésti je bod, ktery leh-
ce promackavejte konecky prsta.

K prevenci paralyzy licniho nervu provadéjte
kazdodenné po dobu 3 minut nasledujici cviceni:
Pied zrcadlem aktivné pohybujte oblicejovymi sva-
ly: mracte se, nafukujte rty a tvare atd.

V pocatenim stadiu paralyzy je prospésné tii-
denni hladovéni, pficemz prvni rano tohoto piistu
je nutno provést Uplnou ocistu stiev.
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Pihy

10 dkg medu smichejte se St'dvou z jednoho ci-
tronu. Touto smési napustte gdzové ubrousky a na
dobu 15-20 minutje pokladejte na mista pokryta
pihami. Poté se oplachnéte teplou vodou. Uspéchu
muze byt dosazeno po pravidelné aplikaci 15-20
masek.

Mastnou pokozku potirejte citronovou stavou
smichanou s pletovym tonikem ve stejném pome-
ru nebo pouzijte citrénovou St’avu se soli.

Ve stejnych pomérech smichejte citrénovou
Stavu s olivovym olejem a touto smési si potirejte
oblicej a ruce.

Kasi z 1 citronu s kiirou a bez pecek zalijte skle-
nici vodky, nechejte odstat v temnu 2 tydny a na noc
si touto smési potirejte pihy a pigmentové skvrny.

Polyartritida (zanét kloubii)

Smichejte 400 g $tavy z c¢esneku, 400 g kienu,
400 g kotene a listi celeru a §tavu z 5 citronll. Smes
uchovavejte v lednici v dikladné uzaviené nado-
bé. Pii infekéni polyartritidé kazdé rano 30 minut
pted jidlem uzivejte 1 dezertni 1zicku.

Prijem

Prvni den nic nejezte. Pokud mate ve stolici
zbytky zlu¢i, pijte vodu s citrénovou $téavou.
V ptipad¢ vylouceni velkého mnozstvi hlenu a pii
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nadymani pijte citronovou vodu a uzZijte trochu
sody. Pfi iplavici spojenou se zimnici drzte hladov-
ku neptetrzité¢ 2 -3 dny a pijte 2 - 3 litry vody
s ptidavkem pomerancové nebo citronové stavy. Poté,
co zimnice prejde, pijte odstatou vodu z jeCmene a
ovocné Stavy.

Radiace

Sklenice pomerancové S§tavy nebo davka vita-
minu C vas ochrani pied slabym radioaktivnim
zatenim takového typu, kterého se vam dostane pii
rentgenovém vysetieni. Védci se domnivaji, ze vi-
tamin C neutralizuje Castice (tzv. volné radikaly),
které vznikaji pfi ozafeni a ni¢i zdravé burky.

Rakovina

V ovoci je obsazeno mnoho protirakovinnych
fytosloucenin. V citrusech je takovych sloucenin
58 '(naptiklad karotentl). Z bilé duzniny pomeran-
¢l a citronil byla ziskana sloucenina nazvana li-
monen. Tato slouCenina zbavuje jatra nahromade-
nych karcinogenti. Tuto bilou duzninu proto neni
jidel, naptiklad ji aromatizovat maslo.

Smés k prevenci vzniku onkologickych onemoc-
néni: Smichejte rozinky, fiky, ofechy, suSen¢, chemic-
ky neoSetiené (nesifené) merunky bez pecek (1 skle-
nice od kazdého), vSe nakrijejte, pridejte 2 rozmél-

84



néné citrony a vse zalijte medem. UZivejte 1 polév-
kovou lzici 3 x denné.

Roztluéte pecky sSvestky, visné a merunky a
snézte nekolik jadyrek - je v nich obsazen nedév-
no objeveny vitamin B17, ktery obsahuje protira-
kovinové slozky. A nebojte se kyanovodikové ky-
seliny, je zde obsazena v mizivém mnoZstvi.

Podle uceni starovéké Indie a Tibetu je Cesnek
vynikajicim prostiedkem proti rakoviné (v téchto ze-
mich Cesnek michaji s citronem a tuto smés jedi).
Kromé toho toto uceni potvrzuje, zZe by kazdy ¢lo-
vék mél denné snist alesponi jeden citron.

Mnohé hospodyiiky na zimu nakladaji listy pe-
trzele se soli. To se vSak nedoporucuje. Ptiuchova-
vani petrzele v soli totiz v listech vznikaji dusikaté
slouceniny, které zptsobuji nddorovd onemocnéni.

NepouZivejte ¢aj, ktery je pfipraven pied vice
nez 46 hodinami. Thaniny, které ve form¢ hnédych
skvrn ulpivaji na sténach sklenic, se ukladaji v jatrech,
a tim zt€zuji jejich funkci.

Bylinkatka A. I. Babicevova z Orlova fika:
»Nedoporuc€uji pouzivat med ve velkém mnoZstvi
tak, jak to mnozi délaji. Reknéme, Ze pii nachlaze-
ni staci 3 Cajové 1zicky denné. V nékterych ptipa-
dech mtze byt med i Skodlivy, naptiklad pti nddo-
rovém onemocnéni."
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Rany

Cerstva zranéni (vzniklé pied 6-12 hodinami)
- trzné, fezné rany a zhmozdéniny oSetfené citrono-
vou St’avou se jiz na druhy den zacinaji Cistit, vypa-
daji svéze a rychle se hoji. Spravné osetfené rany
v dobé akutniho zanétu, ochablé rany a rany neboji-
ci se béhem 2 -4 tydni ¢i celou fadu let 1 bércové
viedy se 1éC¢i takto: Do rany se vlozi tampon smoce-
ny v citronové Staveé nebo se rana Ci jizva pifimo
poleje citrébnovou §tavou. Prekryji se platnem na-
pusténym neopracovanym voskem, namazou se va-
zelinou (hermetické prostiedi) a obvazou.

Revmatizmus

Kazdy den pijte Stavu z 1 - 2 citronti a také jezte
bilou duzninu citronu rozetfenou s medem. Nemoc-
na mista obkladejte rozfezanymi platky brambor,
zavazte obinadlem a ponechejte tak po celou noc.

Rozmélnéte 4 citrony a strouzky ze 3 palic ¢es-
neku na kasi, zalijte ji 1 1 vafici vody, 24 hodin
nechejte odstat a proced’te. Pii revmatismu uzivej-
te 50 g 3krat denné pted jidlem.

Silna zizen

Kdyz je horko, plati, Ze ¢im vice ¢lovék pije,
tim ma vétsi zizenl. Piipravte si velmi piijemny a
Zizen zahanéjici napoj z 1 sklenice vody, 2 ¢ajo-
vych 1zi¢ek medu a kousku citronu.
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Skleréza

V citronech je obsazeno velké mnozstvi drasli-
ku. Ve srovnani s ostatnimi citrusy maji nejvyssi ob-
sah citrinu, obsahuji hodné¢ kyseliny ascorbové, zpev-
nuji stény jemnych krevnich cév a zvysuji jejich elas-
ticitu, aktivné se ucastni obnovujicich okyslicujicich
procesii. To je diivodem, pro¢ se v mnoha postu-
pech 1éCeni sklerdzy pouzivaji prave citrony.

V Turecku a Bulharsku je rozsifen elixir mladi
pochadzejici z Vychodu. Jeho recept je nasledujici:
Smichejte citronovou §tavu, med, slunec¢nicovy olej
v pomérech 1:2:0,5 a smés uZivejte rano na lacno.

Slinivka
Citlané radi: Od 30 let véku provad&jte masaz 3 - 4 x
za tyden. Pomaha to udrzet slinivku zdravou.

Sluch

Pro zlepSeni sluchu jezte kazdy den 14 citronu
s ktirou. Energeticka cviceni systému ,,cchi kung"
(¢insky druh prandjamy) pomahaji zachoval si dob-
ry sluch: Dlanémi si zmacknéte usi a prsty poklepa-
vejte po temeni hlavy (,,tlouci na nebesky bubinek").
Pro zachovani sluchu je mozno postupovat také tak-
to: Ohnéte usni boltec a ur¢itou dobu tak vydrzte.

Soli (vyloudeni soli)
Pomelte v masovém mlynku 250 g kofenu pe-
trzele, 150 g listh petrzele, 250 g citrond s kirou,
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ale bez pecek a pridejte 250 g medu. Uzivejte 1
¢ajovou lzicku smési rano, 1 hodinu pfed jidlem a
vecer 1 hodinu po jidle. Mlzete absolvovat 3 -4
takové 1écebné kury.

Spaleniny

Na spaleninu nejprve pokladejte obklady z oli-
vového oleje nebo postizené misto potirejte olivo-
vym olejem, pak prikryjte gdzou namocenou
v citronové §tave roziedéné destilovanou vodou
vpomeéru 1:1. Do vody lze ptidat trochu soli.

Stari

Co d¢lat, abychom se dozili 100 let a ptitom v 75
letech nezvadli tak, jak se ¢asto d¢je? Pii odchodu do
diichodu nesmite v Zddném piipad€ zaménit plnou
aktivitu za nicnedélani. Tento zplisob vede vétSinou
k onemocnéni typu ,,smrtelnd nuda". Velmi dobte
postupuji ti, ktefi sni o penzi jako o moznosti délat
v okoli. Fyziologové navic tvrdi, Ze pfi zlostné pova-
ze a Spatné naladé prestavaji dobie fungovat nase zlazy
s vnitini sekreci, které - jak zndmo - fidi latkovou
vyménu v organizmu. Pokud je endokrinni systém ze-
slably, vznikaji nejrtiznéjsi nemoci.

Mezi nejrozsitenéjsi neduhy starych lidi patii
svédéni a kiece. Neohrozuji Zivot jako takovy, ale
zpusobuji mnoha trapeni. Svédéni zacina nejcas-
t&ji v noci a jeho intenzita mize byt doslova muci-
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va. Svédéni se objevuje na koncetinach a v oblasti
pohlavnich organti. Zpiisob boje s timto problémem
existuje - velmi prosty, ale efektivni. Tenky platek
citronu pfilozte k postizenému mistu a silné (az
bolestive) pfitlacte, timto platkem citronu miZete
také Stipat nemocné misto. Bolest vznikla pfi stla-
¢eni nebo Stipnuti vas zbavi svédéni.

Kiece se objevuji také v noci a v dolnich kon-
Cetinach - ve svalech nohou a ve svalech beder-
nich. Mivaji riznou intenzitu. Pokud jsou kiece
slabsi, pomiize napnuti svald. Pfi silnych kiecich
postupujte zptisobem, ktery byl doporuc¢ovan pii své-
déni. Existuje také preventivni zpiisob boje s kiecemi:
Kazdy vecer pied spanim si s maximalnim usilim
promasirujte nohy.

Pt1 1écbe kieci pomoci citronové stavy si cho-
didla nohou potirejte rano a vecer po dobu 10 dni.
Poté, co St’ava oschne, si oblecte ponozky.

Stireva

Pro zlepSeni Cinnosti stiev a prevenci zacpy pij-
te rano na la¢no a vecer pted spanim jednu sklenici
pomerancové Stavy nebo snézte 1-2 pomerance.

Budte opatrni - tato stava se nedoporucuje pri
viredovém onemocnéni Zaludku a stiev.

Stava z poloviny citronu ziedéna jednou skle-
nici teplé vody (podle chuti lze pfidat med) stimu-
luje préci stiev.
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Z organizmu deti ve véku dvou let mizi laktoza
(mlécny cukr). Zarazeni mléka a mlécnych vyrob-
kit do jidelnicku zapricinuje vznik mnohych nemo-
ci strev véetnée rakoviny, coz souvisi s fyziologickou
neprizpusohivosti organizmu dospélého cloveka
k téemto potravinam.

Srdecné - cévni nemoci

Pric¢inou vSech téchto nemoci je nespravna stra-
va a malo aktivni zplisob Zivota. Srdce je zdravé,
dokud pumpuje zdravou krev.

Lidem s poruchami srde¢né-cévniho systému
nebo lidem trpicim zvySenym krevnim tlakem se
nedoporucuje pit velké mnozstvi vody najednou.
Me¢li by ji pit po troSkach kazdych 20 - 25 minut, ale
jen tak, aby splnili denni normu pitného rezimu. Uzi-
tek z takového zplisobu piti vody budou mit stej-
nym dilem jak nemocni, tak i zdravi. Mnozstvi vy-
pité vody by mélo byt 5-6 sklenic denné, celkové
mnozstvi tekutin véetné polévek, §t'av apod. by melo
byt 3 - 4 1 za 24 hodin.

Na struhadle nastrouhejte 0,5 kg citronti, smi-
chejte je s 0,5 kg medu a 20 roztlu¢enymi jadry me-
run¢k. Uzivejte 1 polévkovou Izici rano a vecer.

Kazdy den jezte 2 grapefruity. Snizuji obsah
cholesterolu v krvi a zlepsuji stav cév.

Dievénou 1zici dikladné promichejte 5 polév-
kovych Izic mrkvové stavy, 5 polévkovych Izic
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Stavy z kienu, Stavu ze 3 citront a 2 sklenice medu.
Pfi bolestech srde¢né-cévniho systému uZivejte po
dobu 2 mésict 1 ¢ajovou 1zicku smési 3 x denné 1
hodinu pfed jidlem. Smés uchovavejte v teple,
v dobfe zaviené nadobé¢.

Pomelte v masovém mlynku 500 g citronti s kii-
rou, ale bez pecek, 500 g klikvy, 500 g Cerstvych
ocisténych $ipkl bez semen, ptidejte 500 g medu,
vSe promichejte a nechejte odstat 24 hodin v di-
kladn€ uzaviené nadobé. Uzivejte 1 polévkovou
1Zici 3 x denn€ 15 minut pfed jidlem. Uchovavejte
v lednici. Smés je vhodna pii hypertenzi a srdec-
né-cévnich nemocech.

Smichejte st'avu ze 2 citront, stavu ze 2 listi
aloe a 500 g medu. Nechejte odstat v diikladné uza-
viené nadobé v lednici 1 tyden. UZzivejte pfi steno-
kardiich 1 polévkovou IZici smési 3 x denné€ 1 ho-
dinu pied jidlem.

Zvykanim citréonové kiry (obsahuje éterické
oleje) se zlepSuje funkce slabého srdce. Miizete
jemné nakrajet 0,5 kg citrond, zalit je medem (dle
chuti) a uZivat rdno a ve€er 1 polévkovou IZici.

V bilé citronové kiite je témér 3 x vice vitaminu C
nez v duzniné a v jednom citronu je obsazeno 3 - 4 x
vice denni davky citrinu, nez télo potiebuje.

Existuje mnoho zplsobi, jak upravit citrono-
vou kiiru k pouziti. Jeden z nich je tento: 2 stfedni
citrony a 2 pomerance pokrajejte na kousky, vy-
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peckujte a pomelte v masovém mlynku. Hmotu
smichejte se 2 polévkovymi IZicemi medu, ponechejte
24 hodin ve sklenéné nadob¢ v pokojovych podmin-
kach, potom ulozte do lednice. Uzivejte 2 -3 Cajové
1zi€ky s ¢ajem za den nebo pred jidlem. M4 se zato,
ze tento prostiedek Cisti cévy a udrzuje krevni tlak,
viditelné pfedchazi stenokardiim, infarktim a moz-
kovym piihodam.

Ocistéte strouzky z palicky ¢esneku stiedni ve-
likosti, rozmélnéte na kasi, dejte do sklenéné na-
doby, zalijte 1 sklenici slunecnicového oleje a uloz-
te dold do lednice. Na druhy den odiezte kiira cit-
ronu v mistech, kde vyrista vétvicka, vymackejte
1 cajovou lzicku stavy a prelijte ji do polévkové
1Zice. Pridejte 1 ¢ajovou 1zicku ¢esnekového mas-
la a rozetfete. Takovouto smés uzivejte 3 x denné
30 minut pied jidlem. Délka lé¢eni je 1-3 mésice,
pak nasleduje mésicni prestavka a postup se zno-
vu opakuje. Toto IéCeni snizuje spazmy c€v moz-
ku, srdecni spazmy, dusnost, doporucuje se pii skle-
roze, je vynikajicim prostfedkem k rozsifeni cév.

Pokud pocitujete, Ze vam zacind srdeCni za-
chvat a ztracite védomi, za¢néte intenzivné kaslat
- primérné 1 x za sekundu. Kasel nuti svaly hrud-
niku a bficha ke zkraceni, a udrzuje tak priitok krve
srdcem a mozkem.

Akademik Amosov podava lidem po operaci
posilujici smés §tavy z 1 citronu, 1 sklenice rozi-
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nek, 1 sklenice vlasskych ofechii a 1 sklenice medu.
Tato smés uvoliiuje srdecni spazmy a spazmy cév
mozku a je tedy vybornym prostiedkem rozsituji-
cim cévy.

Spatny spanek

Pro zlepSeni spanku pijte pfed spanim smés
pripravenou ze 2 ¢ajovych I1zi¢ek medu a §tavy z 1
citronu nebo 2 ¢ajovych 1zic¢ek jable¢ného octa.

Nejjednodussi a zaroven bezpecny zpiisob, jak
zlepsit spanek: Namocte ponozky ve vodé, do kte-
ré jste pridali trochu octa, vyzdimejte je, oblecte a
pres n¢ si navléknéte jesté jedny suché ponozky.
Tim dochdzi k odtoku krve z hornich ¢asti téla do
spodnich a také se zeslabuje horkost pfi zanétech.
Tuto proceduru je mozno pied spanim provadét
kazdodenn¢. Je vSak tfeba ponozky ihned po pro-
buzeni (rano nebo jesté béhem noci) sundat. Pro-
cedura je prospéSna zejména pro ty, ktefi jsou cely
den na nohou. Takovéto ponozky (Ize pouzit i pod-
kolenky) pomahaji od unavy, zmensuji mnoZstvi
tuku v hornich ¢astech téla a snizuji mnoZstvi na-
hromadénych plynti.

Stitna Z14za

Pii zvétSené §titné zlaze uzivejte 3 x denné 1
¢ajovou 1Zi¢ku jemné rozemletého citronu s kiirou.

Kdyzjite jablko, snézte také vSechna jeho jadra.

93



Noste na krku kratky nahrdelnik z jantaru.

Tloustnuti

Tlustému, ochablému a nemocnému c¢lovéku
stradajicimu dusnosti pfipravte nasledujici smés:
Rozmélnéte 400 g cesneku, vymackejte stavu ze 24
citrondl, vSe smichejte a uloZte do lahve se Sirokym
hrdlem, ptevazte platnem a nechejte 24 dni vylu-
hovat. Uzivejte 1 x denn¢ pted spanim 1 Cajovou
1zicku smési rozmichané ve sklenici vody.

Grapefruit je jednou z nejoblibenéjSich diete-
tickych potravin, které pomahaji bojovat s nadva-
hou pomoci hojnosti vlakniny. Ta dava pocit sy-
tosti diky nizkému poctu kalorii - polovina grape-
fruitu obsahuje pouze 38 kalorii. V jednom grape-
fruitu je obsaZeno vice vitaminu C, nez je denni
davka pro organizmus.

Kazdy den tancujte v rychlém tempu 0,5 hodi-
ny pied zrcadlem, nejlépe s hudbou.

Tuberkuldza, bolesti kostiy kameny

Nasleduje ¢inska metoda uZziti vajecné skotéap-
ky pti 1éCeni. Jedna skotapka staci najeden tyden.
Doporucuje se pouzit vejce cerstva 1-2 dny od zdra-
vé slepice, ktera je na svobodé (na slunci) a nesedi
v kurniku, ale béha na zdravém ovzdusi.

Vejce omyjte mydlem, spaite, ale nevaite, rozbij-
te, obsah vylijte, sundejte vnitini blanku, skofapku
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vysuste a v kavovém mlynku nebo v hmozdiii roz-
mélnéte na prasek. Uchovavejte ve sklenici z tmavého
skla, aby prasek nezatuchl a nezplesnivél.

Malé mnozstvi prasku (na Spicku noze) zalijte
vodou s citrénovou St’avou nebo kyselinou citréno-
vou. Profesor J. Moskalev pise: ,,Kyselina citrono-
va vytvari spolu s vapnikem trvaly, dobfe rozpust-
ny komplex, ktery je schopen se velmi lehce vstre-
bavat ve stfevech. K lepsimu vstiebavani vapniku
do kostni tkané kufat dochazelo jen v ptipad¢, kdy
byl vapnik a citronova $tava podavan."

Milovnici syra, obratte svou pozornost na nize
uvedena fakta (zejména se to tyka tech vegetarianii,
kteri zameénuji syr za maso)! Pouzivanim syru bez
citronii riskujete vznik kamenii v ledvindach a vznik
bolesti kloubii a kosti, coz souvisi s nedostatkem
volného vapniku.

Pro¢ pomaha skordapka? Je v ni obsazeno oko-
lo 30 makro - a mikroelementt, které jsou soucasti
zubi, kosti, vlast a nehtl. Prevlada mezi nimi vap-
nik. VSichni védi, zeje zakladem kostry, a piesto-
ze ho povazuji za prvek, bézné dostupny v jidle, je
173 celkového mnozstvi vapniku obsazeného v kos-
tech neustale v pohybu. To znamend, ze podle po-
tieby organizmu vapnik piechazi z kosti na jiné
misto v téle a zase se vraci pomoci hoiciku na vy-
chozi misto. Potfeba vapniku v organizmu je vy-
soka. Kalcium se ucastni napft. prace svali koster-
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nich 1 vnitfnich organd. Pokud je v téle nedostatek
hot¢iku, uklada se vapnik tam, kde ho neni tfeba -
napftiklad do srdecniho svalu a chlopni, mozku a
jinych organti ve form& kament. Dochézi k tuhnuti
tkani, protoze vapnik pak chybi tam, kde je ho tfe-
ba. V konecném diisledku dochézi ke zkiiveni kosti

wrwe

Tuberkuléza plic

Smichejte 1 sklenici medu, 1 sklenici susenych
merunék bez pecek, 1 sklenici zahtatych listh aloe, 1
sklenici teplého citronu, 5 syrovych vajec, 0,51 kona-
ku, 300 g masla. Uzivejte na noc 1 polévkovou IZici.

V minulém stoleti s nastupem jara a podzimu
meéli souchotiny a zapal plic v Rusku doslova Zné.
Lidovi 1écitelé pii téchto nemocech doporucovali
prostiedek zvany ,.kalciumit". Pfipravuje se takto:
10 Cerstvych vajec s bilou skotapkou a 10 nakréje-
nych citronti ulozte do sklenice do temna. Za 10 -
12 dni se vejce zméni na polotidkou smes. Pravi-
deln¢ odstranujte plisent a smés promichéavejte die-
veénou Izici. Do vaje¢né smési pridejte lahev kona-
ku a nechejte dalsi 3 tydny kvasit. AZ se prestane
tvorit pliseni, obsah promichejte a pielijte do lahve
se Sirokym hrdlem, abyste mohli pliseni - pokud se
znovu objevi - odstraniovat. Uchovavejte v chladu.
Uzivejte 3 x denné 1 dezertni 1zicku.
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Lidem trpicim tuberkul6zou se doporucuje po
kazdém jidle polknout Zloutek cerstvého vejce s citron

Trachoma

(Silny infekéni zanét oéni rohovky a spojivky)

Postupujte takto: Na tamponek namotejte kou-
sicek vaty, smocte ji ve 20 kapkach citronové $ta-
vy (odfezte z citronu slupku v mistech, kde vyrus-
ta vétvicka) a potirejte siji vicka. Miizete si je také
potirat pfimo kouskem citronu. Nejprve potirejte
vickajen zevné kazdy den 1 - 3 x. Od ttetiho dne
potirejte 1 vnitini stranu vicek. Je vhodné zaroven
mrkat, protoze mrkéani zaruci dobré promazani vi-
cek. Nejlepsije, kdyz se nemocny leci sam. Na jed-
né strané si miize bezbolestné natahovat a potirat
vicka a na druhé strané nenakazi trachomou toho,
kdo ho osetiuje. (Kurennov)

Viry

Citron je ptirodni produkt, ktery ni¢i viry (v pfi-
rodé je jich vice nez 500 a z nich ptiblizné 40 nepii-
zniveé pisobi na ¢lovéka). Smés Stavy z Cervené fepy
a citronu je zakladnim prostfedkem v boji s virovymi
onemocnénimi.

Vitaminovy napoj
Smichejte 4 sklenice rozmélnéného jehlici, za-
lijte 3 sklenicemi studené vody a dopliite je Stavou
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z 1 citronu. Ponechejte 2 dny v temnu, obcas pro-
michejte. Pijte kazdy den 1 sklenici.

Vlasy

Abyste se zbavili lupt a zastavili vypadavani
vlast, potirejte kiizi hlavy citrénovou §tavou. Aby
vas prestala sv&dit pokozka hlavy, staci proceduru
nekolikrat zopakovat.

Smichejte 1 polévkovou IZici citrénové stavy, 1
list aloe, Stavu z 1 cibule, 1 Zloutek, 1 polévkovou
1Zici ricinového oleje (je mozno dodat 1 polévko-
vou lzici henny). Tuto smés vtirejte do pokozky hla-
vy 1 - 2 hodiny pfed mytim vlast (vlasy natfené
smési je nutno zavazat Satkem), potom promyjte tep-
lou vodou a détskym mydlem. Provadéjte 1 x za ty-
den. Nepouzivejte sampony! Délka 1é¢eni je néko-
lik mésichi. Toto 1é¢eni vam pomiiZze zastavit vypa-
davani vlasii a obnovi uz vypadané vlasy. Je také
vhodné touto smési masirovat pokozku hlavy.

Citronova stéava zesvétluje vlasy!

Nedoporucuje se pouzivat citron lidem se su-
chymi viasy, aby se zabranilo jejich dalSimu vy-
sousent

Aby se vlasy mén¢ mastily, protirejte vlasové kotin-
ky 1 - 2 x tydné citrénovou $t'avou (dilkem citronu).

Zdravé vlasy jsou vysledkem dobré prace plic.
Pokud se vlasy lamou, svéd¢i to o tom, Ze jsou
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nemocné ledviny nebo vajecniky a Ze je naruSena
funkce pohlavnich organd.

Pii natdcCeni vlast na natacky se doporucuje
promazavani vlast rozfedénou $tavou z pomerance
nebo citronu.

Voda

Energie obsazena ve vode se dostava do t¢la usty.
Vodu nehltejte, ale vychutnavejte kazdy dousek.

Konzumace nezbytného mnozstvi vody je hlav-
ni podminkou udrZeni zdravi. VétsSina lidi je ne-
mocnd jenom proto, ze se jejich télu nedostava te-
kutin. Stejné, jako je voda nezbytna pro rostliny, je
potfebna i pro lidi k udrzeni zdravi nebo
k uzdraveni v ptipadé nemoci.

9 z 10 chronickych nemoci miize byt vyléceno, po-
kud budou pit nemocni vodu v potfebném mnozstvi.

Specialisté dosli k zavéru, ze clovék musi den-
né vypit 2 litry (12 sklenic) tekutin. Doporucuje se
mit u sebe neustale sklenici s vodou a obcas se z ni
napit. Pfed spankem byste méli vypit 1 sklenici
vody, do které je pfidana 1 cajova lzice medu a
troska citronové stavy. Tento napoj ocisti organiz-
mus v dobé spanku a vSechny Skodlivé toxiny bu-
dou do rana vylouceny. Pil hodiny pfed snidani je
dobr¢ vypit sklenici horké vody s citronem, ale bez
medu. Tato voda proplachne zaludek a ptipravi ho
k ptijmu potravy. Voda musi byt opravdu horka,
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ponévadz ptes noc se v zaludku nahromadi mno-
ho hlenu, ktery brani jeho spravné cinnosti. Vy-
plachnut mtze byt pouze timto zptisobem.

Jogini radi lidem trpicim $patnou chuti k jidlu,
zacpou a gastritidou vypit rdno nékolik sklenic
vody, poté chodit 10 minut po pokoji ve vzpiime-
né poloze na Spickach a vytahovat se z pasu a pfi-
tom se snazit dlanémi dotknout stropu. Poté dopo-
rucuji pomoci prstit vyvolat zvraceni; tak se
z zaludku vylou¢i mnoho bezcenného hlenu. Ta-
kovéto ocisténi zaludku se doporucuje provadét
v prubéhu mésice kazdy den bez prestavky ales-
poi jednou za rok.

Voda, ktera celou noc stala v loznici v oteviené
nadobé, neni vhodna kpiti, protoze za tuto dobu
pohltila energetické odpady spicich tél.

Vodnatelaost

Drzte hladovku po dobu 3 dnti, v této dobé pij-
te jen vodu s citronem nebo s moci.

Smichejte 20 dkg citronové stavy s 20 dkg
medu a uzivejte 1 polévkovou Izici 3 x denné.

Viedy

Doporucuje se tfidenni pist, béhem kterého je
vhodné pit vodu s citrénovou Stavou. Takovy pust
ulehcuje bolestem, které provazeji rizné abscesy.
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Upecte v troubé cibuli, pfiloZte ji na postiZzené
misto a obvazte. Vyménujte obklad kazdé 3 hodi-
ny. V pfipad€, Ze nemate moznost provést predcho-
zi doporucenti, pfipravte si nasledujici smés: Kou-
sek propolisu povaite 5 minut s vazelinou nebo
kravskym maslem, napust'te touto smési vatu, pfi-
lozte na vied, obvazte a obklad neméite po dobu
24 hodin.

Vycerpanost organizmu

Pfi silné slabosti a vyCerpanosti postupujte tak-
to: Pomelte 4 citrony i s klirou, ptidejte 200 g citro-

nove §tavy, 200 g olivového oleje, po 15 g hotové-
ho maceratu kozliku 1ékatského a hlohu, 1 g kafru,
15 kapek oleje maty peprné a vSe promichejte. Uzi-
vejte 1 polévkovou 1Zici 3 x denné pied jidlem.

Vypoceni

Horky roztok citronové stavy ve velkém mnoz-
stvi vody je vybornym prostfedkem k poceni. Po-
kud se u nemocného pomoci horkych koupeli a
zabalil nepodafi vyvolat dostatecné poceni, je nut-
no ho pfinutit vypit trochu horkého, slabé kyselé-
ho roztoku citronové stavy ve vode.

Clovék dycha nejen plicemi, ale i kiizi, proto jsou
dilezitou podminkou spravného dychani Cisté koz-
ni pory. Toho 1ze doséhnou pitim horké vody a omy-
vanim téla touto smesi. Aby se zlepsil krevni ob¢h
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a aby se oteviely kozni pory, je vhodné alespon 2 x
béhem jara vyvolat poceni vypitim né¢kolika $alka
horké vody s pridavkem nékolika kapek citronové
Stavy. Pokud jste se dobie zapotili, vytiete si télo
nejprve vihkym ru¢nikem a poté suchym. Nakonec
vypijte jesté jeden Salek horké vody, abyste obnovi-
li teplo ztracené pocenim.

Vysileni, tinava

Vysileni znamena, Ze ¢loveék prestava byt aktiv-
ni. Unava znamena slabou cirkulaci energie a krve.
Pokud méte malo pohybu, energie necirkuluje tak
intenzivné, jak by méla. Lini lidé se rychleji unavi.
Nejveétsi jedlici jsou také nejvice unaveni.

Je dobfte, kdyz je clovek optimista, protoze po-
cituje pfiliv sil a potiebu ¢inorodosti. Dle stavu
organizmu je mozno ur¢it symptomy bliziciho se
onemocnéni. Chronickd inava je jednim ze signa-
14 nebezpedi.

Pokud méte potiZe s usindnim, snézte pted spa-
nim trochu medu, ktery za 20 minut pronikne do krve.

Co se tyc¢e chronické tinavy, povazuji lidovi 1é-
citelé za nejlepsi 1€k uzivani smési z 1 €ajove 1zi¢-
ky medu a malého mnozstvi citrébnové §tavy roz-
michané v 1 sklenici vody.

Ti, kdo trpi chronickou tnavou, by se neméli
veer pred spanim umyvat oby¢ejnym mydlem.
Mydlo je siln€ zésadity roztok, ktery se dostava
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s vodou do klze, takze Clove€k pocituje tnavu a
svédéni celého téla. Pokud jste nuceni myt se my-
dlem, oplachnéte se okyselenou vodou, pficemz
neni dulezité, jestli sijen myjete hlavu nebo si do-
pravate koupel. K okyseleni pouZzijte malé mnoz-
stvi citronové §tavy nebo jable¢ny ocet.

Cloveék trpici chronickou tinavou by mél jist
dary mote, ponévadz nedostatek jodu v organizmu
je dalsi pfi¢inou téchto potizi. Nejvhodnéjsi je za-
fadit do kazdodenniho jidelnicku motské fasy.

Na chronickou tinavu doporucuje pan Ivancen-
ko stimulujici napoj: Smichejte Stavu z citronu (2
polévkové 1zice), stavu z ploda limetky (2 Cajové
1zicky), pomerancovou stavu (1/2 sklenice), od-
var z kotene 1¢kotice (2 kg kofenu na 50 g vody,
vafit 10 minut), pfidejte 2 cajové 1zicky medu.
UZivejte rano a ptes den 1 sklenici napoje (nejlépe
ptedjidlem).

Zapadni atleti pouzivaji citronovou stavu k pre-
konani unavy. VSichni sportovci znaji povzbudivé
ucinky citronové stavy.

Nevelké mnozstvi §tavy (citronove, pomeran-
cové nebo grapefruitové) roziedéné sklenici horké
vody se 2 ¢ajovymi Izickami medu rychle obnovuje
energii pii inavé a slabosti. Stava s derstvé namle-
tymi ofechy je pro déti lehce stravitelnym napojem.
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Pii chronické unavé, onkologickém onemoc-
néni a deficitu imunity je tieba dopoledne uZivat
extrakt z kofene 1¢kotice, lepsije vSak zensen.

Zacpa

Pro zlepSeni Cinnosti stfev a k prevenci zacpy
snézte rano na lacno a vecer pred spanim 1-2 po-
merance.

Projimavé ucinky: 2 dilky citronu nebo pome-
rance smichejte se 7 Svestkami a 4 merunikami
(Svestky a meruniky je nutno peclivé umyt), vSe
dejte do hlubokého talife a zalijte teplou vodou tak,
aby jen zakryla ovoce. Dejte odstat od rana do ve-
¢era na sv¢étlé misto nebo na slunce (do smési ne-
davejte cukr). Aby bylo dosazeno maximalniho
uvoliyjiciho efektu a soucasn€ maximalniho pro-
mazani sttev, jezte vecer ovoce a jakoukoli jinou
potravu vynechejte. Tento postup je nutno prova-
dét béhem 15 nebo 30 dni (dle potieby). Pokrm je
mozno snidat.

,,PT1 chronické zacpé je tieba smichat 60 g citro-

nové §tavy a 15 g potravinaiské soli, vSe roz-
pustitv 1,5 litru teplé vody, poté smés vypit. Ihned
je tteba lehnout si na zada a provadét po dobu 4-5
minut cvik nazvany ,,bfizka". Tento cvik, prove-
deny po poziti smési, dava tekutiné moznost projit
zaludkem a sttevy. Voda vymyvéa rozlozenou zluc¢
a kyseliny ze zaludku a stfev, poté se dostava do
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tlustého stieva, kde tedi jeho obsah. Ten pak vy-
chazi z t&la ven. Zadné jiné znamé projimadlo neni
schopno vykonat takovou praci tak neskodné¢ a
efektivné, jako prave tato metoda. Citronova §t'a-
va ma do urcité miry projimavé schopnosti, obsa-
huje dostatecné mnozstvi vapniku, které je pod-
minkou udrzeni zdravi. Proto je citron dilezitym
elementem, ktery se pfi této metod¢ do nasi travici
soustavy dostava." {Jogova terapie).

Pro odstranéni zacpy a zlepSeni funkce ledvin
masirujte Slapky nohou kartd¢em smérem od prsti
k patdm a také chod’te nebo béhejte po gumovém
koberecku s vystupky.

Zanéty

Zanéty vznikaji u lidi, kteti jedi mnoho hleno-
tvorné potravy, pfedev§im mlécné vyrobky. Pro-
stfedek ke snizeni hlenu: Na struhadle nastrouhej-
te 50 g kfenu, pfidejte stavu ze 2 - 3 citrond (zis-
kate dosti hustou smés). Kazdodenné uzivejte 1
¢ajovou lzicku smési rano a po poledni. Nezapijej-
teji ani nezajidejte. Uzivani této smési vyvola sil-
né slzeni - nevénujte tomu pozornost. Za nékolik
tydnt (nékdy 1 mésicli) uz pacient nebude pii uzi-
vani 1éku ,,plakat". Cim méné hlenu ziistane v orga-
nizmu, tim mén¢ slz se bude tvofit pii vdechovani
éterickych sloucenin obsaZenych v kofenu kienu.
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TentyZ prostiedek se uziva pti 1éCeni astmatu, chro-
nickych rym, ¢astého nachlazeni.

Je logické, ze v obdobi 1éceni musi byt konzu-
mace vsech mléénych vyrobkia zastavena.

Zanét prostaty

(viz oddil ,,Muzské" nemoci a Muzska neplodnost).
Dynova seminka posiluji svalstvo mocového méchyte
a v piipadé zanétu ho 1¢é¢i. Kazdy den jezte 2 -3 po-
lévkove 1zice ocisténych dyhovych seminek. Léci
onemocnéni prostaty

Zaskrt

Je nutno velmi pomalu pit Stavu nebo cucat
dilek citronu. Poméha to pfi potlaceni povlakl a
zhojeni ranek v dutin€ Gstni a nosohltanu.

Zbytnéni prostaty

Drtive, nez pristoupime k léceni tohoto onemoc-
néni, je nutno posoudit stav tlustého stfeva. U Clo-
veka se zdravym stfevem by se problém zbytnéni
prostaty nemél vyskytovat.

K tomu, aby byla stieva dana do potadku, apli-
kujte po jeho skutecném vyprazdnéni klystyr (o ob-
jemu 2 litry) z pfe vafené vody pokojové teploty.
Do vody je mozno dodat citrénovou §tavu nebo
Stavu z Cervené fepy, nebo misto vody pouzit vlast-
ni ohfatou mo€. Pokud se toto mnozstvi vody do
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stfev nevejde, takze vznikaji bolestivé pocity, uka-
zuje to na existenci jedovatych usazenin na sténach
stfev. V tomto ptipadé poprvé proved'te klystyr jen z
1 litru tekutiny. V prabéhu jednoho tydne provade;-
te kazdodenné (bez vynechani) dva klystyry za se-
bou, ponévadZ zejména druhy klystyr ma nejlepsi
ucinky. Nasledujici tyden provadéjte klystyr obden.
V prib¢hu tietiho tydne provadéjte klystyr 2 - 3 x.
Poté, co jste dali stieva do poradku, piistupte k 1éCeni.

V knize Nadézdy Semenovojové je popsan pii-
pad uzdraveni zbytnélé prostaty jako vysledek pou-
hého ocisteni stitev. Dokud nebudou tplné vyciste-
na, nemuze byt o dal$im Iéceni ani fec.

A tak, kdyz jste si dali stfeva do potadku, udé-
lejte nasledujici procedury. Kazdodenné pied spa-
nim proved’te nejprve ocistny klystyr a potom vel-
mi maly klystyr z vlastni moci. Tento posledni klys-
tyr zadrzte ptes noc.

Uzivejte také tfikrat denné 20 minut pred jid-
lem v davce jedné polévkové 1zice nasledujici
smes: 3 Cerstvé vajecné zloutky, Stava ze 3 citro-
nd, 20 dkg medu a 2 dl konaku nebo cerveného
vina (vseje nutno ditkkladné promichat). Smés uzi-
vejte po dobu jednoho mésice a po dvoutydenni
ptestavce pijte dalsi mésic 3 x denné pred jidlem
nasledujici smés (v davce 0,5 sklenice): 1 polév-
kovou 1Zici suseného kotene lékoftice zalijte 0,5 1
vody, povaite 10 minut a sced’te. MiiZete také pii
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sob¢ nosit kousek kotfene a v priabéhu dne ho po
castech zvykat. Po dvoutydenni ptestavce se vrat-
te k pivodnimu receptu.

Pro léceni zbytnélé prostaty se jako nejdilezi-

w7

t¢js$1 jevi malé klystyry pted spanim.

Zimnice

Smichejte 100 g suSené rozmélnéné pomeran-
cové ktiry s 0,5 litrem vodky, nechejte vyluhovat 2
tydny, pravidelné protiepavejte, poté proced’te.
Uzivejte 1 ¢ajovou lzicku smési 3 x denné 20 mi-
nut pied jidlem, zapijte vodou.

Je také vhodné pit pomerancovou stavu.

Zrak, sitich, pamét’

Zlepsi se, pokud budete béhem mésice kazdy
den jist na lacno alespon 1/4 citronu s ktirou a pted
jidlem pit 1 lzici olivového oleje. V prubéhu dru-
hého mésice jezte kazdy den kousicek kotenu 1¢-
koftice o velikosti fazole, 1 ¢ajovou 1zi¢ku prasku
moiskych fas nebo 2 1Zice konzervovany fas, 5 g
borovicové smily nebo 2 x denné 1 polévkovou
1zici stavy z aloe nebo 2 kousicky listu aloe o veli-
kosti 2 centimetry s medem. Vdechovanim vini
citronll a pomerancu se zostiuje zrak.

Zvraceni
Bila vrstva mezi vrchni kdrou a duzninou cit-
ronu ma schopnost zastavit zvraceni.
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Zvraceni rdno trapi hlavné t€hotné Zeny. Ob-
vykle se tato nevolnost vyskytuje béhem prvnich
tii mésict t€hotenstvi. Aby se zvraceni piedeslo,
doporucuje se vypit rano trochu vody s citronem a
snist suchar bez masla.

Zvraceni opilct neni tfeba zastavovat. Po vy-
prazdnéni mohou vypit ¢ernou kdvu s citronem a hla-
vu polit ledovou vodou.

ZvySeny krevni tlak

Hladovéni 1 x tydné snizuje krevni tlak. Pokud
se vam nedaii drzet hladovku kazdy tyden, dodr-
zujte pust alespont 11. den mésicniho cyklu a kro-
me toho také dodrzujte ptist za uplnku a v novu.

Zuby

Ajurvéda eviduje 16 druhit nemoci zubt. Exis-
tuje zvlastni souvislost mezi vzhledem zubi a cel-
kovym zdravim. Cisté, rovné zuby svédéi o dob-
rém zdravi, nerovné tmavé zuby potvrzuji chabé
zdravi. Zuby ztraceji lesk pti naruSeni celkového
zdravotniho stavu. Tato tésna souvislost dovoluje
joginiim uréit poruchy uréitych organi jen podle
barvy zub.

ZkuSenosti I1ékait pii 1éCbé stomatologickych
onemocnéni ukazuji, zeje mozno piedejit nemocem
désni a zubl rannim a vecernim ¢isténim zubi citro-

novou Stavou. Zubni kartacek je nutno namocit
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do teplé vody a potom na n¢j vymackat citronovou
Stavu. Citrénovou $tavu je také mozno piidat do
vody uréené k proplachiim dutiny ustni. Toto je
zvlast' uzite¢né u zubt postizenych kazem. Néktefi
lidé tvrdi, ze tento zplsob oplachovani zubtl jim
pomohl zbavit se bolesti zubd, které je diive trapily.

Abyste se zbavili zubniho kamene, jezte citro-
ny a jahody.

Potirejte si zuby citronovou klirou a vase zuby
budou bil¢ a koteny zubi silné.

K odstranéni zépachu z st a zlepSeni chuti
k jidlu uZivejte denné 1 1zi€ku nastrouhané citro-

nové kiiry s cukrem nebo s medem. Zluté zuby Ize
dobie vycistit zubni pastou nebo praskem s ptidavkem
trochy sody bikarbony a 1 - 2 kapek citrénové §tav

Parodontoza. V kdvovém mlynku pomelte
moiskou stl a zalijte rostlinnym olejem tak, aby
vznikla homogenni smés. Vecer pfed spanim na-
mocte ukazovacek do smési a masirujte dasné 5
minut nejprve levou rukou na pravé stran€, potom
pravou rukou na levé strané.

Diive se vyrabél zubni praSek z roztlu¢eného
dievéného uhli nebo z rozdrcené ohoielé kiirky
chleba a n¢kolika kapek esence maty. Citlivé dasné
nesnaseji zubni kartacek a zubni prasek/pastu, pro-
to je proplachujte vyluhem maty nebo citronovou
kirou.
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Potirani dasni vnitini stranou citronové kiry
zpusobuje jejich zklidnéni.

V 1 sklenici vody pokojové teploty rozmichej-
te 1 polévkovou lZici citronové stavy a 1 polévko-
vou lzici medu. Touto smési si proplachujte usta
pfi zénétech v dutin€ ustni.

Zily

Na noc si na nemocné zily polozte tenké platky
citrontl, pfekryjte je papirem a ob vazte obvazem.
Citron ma schopnost pronikat hluboko do kize, pfi-
¢emz rozpousti vSechno nadbytecné. Pfi zanétu Zil
muZzete tyto obklady ptikladat nékolikrat denné.

Spatné Zily svédéi o nemocnych jatrech a o ne-
dostatku energie v organizmu. Casti nohou od ko-
len dolti jsou beéhem celého dne ve vertikalni polo-
ze a Zilni systém nohou je siln€ zatizen, ponévadz
protlacuje krev nahoru smérem k plicim. Kromé
toho je kolenni kloub zatézovan pti chlizi, zejmé-
na pfi chlizi do kopce a po schodech. V piipade
nedostatku energie v organizmu zpiisobuji tyto za-
téZe zvySenou tvorbu kyseliny mlécné v oblasti
nohou. Za téchto podminek nemohou dolni kon-
Cetiny plnit svou funkci, coz byva diagnostikova-
no jako rtzna chronickd onemocnéni, napt. rozsi-
feni Zil ¢i patologicka propustnost cév, kterd vede
ke krvaceni, trombdzam, trofickym jizvdm a gan-
grénam. Nekteré hluboce postizené tkang, rozsite-
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né cévy, jizvy, otoky, hemoroidy a gangrény se hoji
po pfilozeni zelnych listl na postizena mista. Listy
ptipravite takto: Na n€kolik minut vlozte zelny list
do vrouci vody - tim zm¢kne. Poté list prezehlete
horkou Zehli¢kou, dokud nebude mékky jako sa-
met. Zelny list také miiZzete macet 1 hodinu v olivo-
vém oleji, pfed zdbalem na néj vymackejte citron-

ovou Stavu (nebo roztok kyseliny citronové) a
zasypte malym mnozstvi jedlé sody. Lze také pro-
vadét jeden den zdbaly nemocného mista pomoci
listi s citronovou §t'avou a druhy den pomoci listl
se sodou.

Pokud jste po praci hodn¢ unaveni, lehnéte si
na zada, zvednéte nohy do vertikalni polohy a za-
tfepejte s nimi - zpiisobi to odtok krve. Prospéje to
celému srde¢né-cévnimu systému a cviceni bude
prevenci varikozniho rozsiteni zZil. Toto cviceni je
nutno provadét po dobu 5 minut. Vyssi tcinek cvi-
¢eni bude dosazen pfi poklepavani jedné nohy o
druhou, nejprve patami, poté chodidly atd.

Zlizy (onemocnéni slinnych 714z)

Ptipravte si smés z 1 Cajové 1zicky citronové
Stavy a 1 sklenice pievarfené vody s mirné nizsi
teplotou, nez je pokojova. Naberte ji do ust a po-
drzte, dokud voda nebude tepla, poté vyplivnéte.
Proceduru opakujte 4 - 5 x denné. Za 2 - 3 dny
zacnou zlazy pracovat.
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Mnozi lidé maji dvojity podbradek. Je to spoje-
no sjejich znecisténym a nemocnym zaludecné-
sttevnim traktem. Jejich leukocyty nejsou plné
schopny ocistovat organizmus, a tehdy se dvé slin-
né zlazy pod podbradkem zac¢nou hodné zvétSovat.

Zloutenka

Kazdy den pijte 2-3 Salky odvaru jitrocele a
nasledujici smési: 20 dkg citronové stavy a 20 dkg
medu po vaite v uzaviené lahvi ve vodni 1azni 30 -
40 minut. Skladujte v lednici a uzivejte 3 x denné
30 minut pfedjidlem 1 polévkovou lzici.

Stavu ze 4 citronti smichejte se §tavou ze 4
palic ¢esneku, uzivejte 1 cajovou 1zicku 2 hodiny
po jidle smés uchovavejte v lednici.

24 plodu fikt roziezte napul, ptidejte k nim 6
kust citronti rozdélenych na 8 dilt, 1 polévkovou
1zici rozmélnéného kotene rebarbory, 0,5 Cajové
1zicky prazeného kamence, vSe zalijte vinnym oc-
tem tak, aby celd smés byla zakryta a nechejte 2
dny odstat (dokud fiky a citron nevsadknou ocet).
Jezte 3 x denné 20 minut pred jidlem 2 kousky fiku
a 1 kousek citronu. Doba 1é€eni je 24 dnii. Po dvou-
tydenni prestavce vSe zopakujte.
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DYCHEJTE
CITRON

Lidé pracujici u pocita-
¢l maji Casto silng pretize-
né oc€i. To se odrazi na fy-
zickém a dusSevnim stavu

¢lovéka a miize az o0 90 % snizit schopnost mysle-
ni a koncentraci. Toto vSechno vede k pred¢asnému
opotfebovani nervové soustavy. Japonsti psycho-
logové zkouseli sytit pracovni prostfedi aromatic-
kymi slouceninami. Pokusy ukézaly, Ze viné cit-
ront nebo eukalyptu, pronikajici do mistnosti ven-
tilaci, zvySuje pracovni schopnosti a snizuje ospa-
lost zptisobenou piepracovanosti. Radou testii pro-
Sli operatofi pocitacl a ukéazalo se, Ze pfi nasyceni
vzduchu viinémi levandule se o 20 % snizuje mnoz-
stvi chyb pfi psani na pocitaci, viing€ jasminu je jesté
prospésnéjsi - chyb je méné o 30 %, ale vitézem se
stal obycejny citron - chyb bylo méné¢ o polovinu!

Je prospésné si u obliceje pohravat s citrony a po-
meranc¢i a rizné je mackat v dlani (vdechovat
vuni), coz plati zejména pro oci. Kripéje stavy
vniklé do oci je délaji Cistymi a lesklymi.
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VYCHODNI LECITELE
A LECBA OVOCEM

»Potrava podléha vibracnim zdkonlim, a proto
musime regulovat vybér potravin, které maji vyso-
ky stupefi vibraci, tim zachranime né$ osud pred
nahodilostmi.

Plody ovocnych stromll maji nejvyssi vibrace.
My ale nemiizeme existovat jen z nich (ackoli by
m¢ela nase dieta obsahovat 60 % ovoce a zeleninu).
Vodik, nejzativéjsi a nejvice vibrujici chemicky
prvek, ktery ndm dava silu zit ve vysSich sférach,
je obsazen v citronech, pomerancich, grapefruitech,
ananasech, broskvich a také ve S§tavnaté zelening,
jako jsou napf. rajcata, ktera obsahuji hojnost te-
kutiny (pfirodni destilované vody).

Clovek potiebuje dostatek tohoto elementu, kte-
ry ma schopnost proniknout skrze nejmensi buiiky
téla, odstrafiuje zanéty, hnis a Spatnou cirkulaci
krve. V krélovstvi ptfirodniho 1é€itelstvi je vodik
silnym Iékem davajicim zivot, silu a zar (svétlo).
Sila a svétlo se pfipisuyje citronim. Citrony jsou
opravdu darem od Boha a rozsah jejich pouziti je
nekonecny. Jako antisepticky prostiedek nemaji ob-
doby. Vodu z vodovodu lze zmék¢it pfidanim tro-
chy citréonové §tavy. Zluénikovy zachvat rychle
pomine pozitim kyselého citronu, citrénové zaba-
ly zase délaly zazraky v piipadech kostnich one-
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mocnéni a také pii zanétech tenkého stieva. Kdyz
se podebird nehet, pomazejte ho citronem. Jsou
vSak znamy ptipady, kdy se pouzivani velkého
mnozstvi citrusovych plodii nedoporucuje ani na
kratkou dobu. Jmenovité se to tyka citroni, které
tedi krev. Chudokrevnym, starsim a vyhublym li-
dem nebo lidem se sklonem ke krvaceni ¢i zalu-
decnim neurozam se doporucuje pouzivat citrony
uvdzlivé a v nevelkém mnozstvi.

Pii hojném pouzivani citrusti v dob¢ pustu a
ocistnych diet, kdy jsou citrusy vyhradni potravou,
radime uzivat 1-3 sklenice slané vody k ochran¢
proti vnitinim jizvam.

Zaludek zdravého &lovéka produkuje kyselinu
chlorovodikovou, ale tato schopnost se ¢asem v dus-
ledku dlouhodobych nespravnych stravovacich na-
vykl ¢éaste¢né ztraci. Kyselina chlorovodikova a
pozité ovocné kyseliny neutralizuji vzniklé jedy,
protoze vodik v nich obsazeny ma schopnost do jeda
pronikat.

Nemocnému, ktery neni zvykly na ovoce a kte-
rému neni zpocatku dovoleno ovoce jist, doporu-
cujeme ve velké mife jist zeleninu, aby se jeho t¢lo
naucilo soustavnému vyuzivani ovoce. Lze je po-
uzivat ve formé¢ $tav a salati. Vzdy je vhodné pit
malé mnoZzstvi citrusové $tavy, abychom zajistili
dobré traveni.
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Je spravné jist zaroven jen jeden druh, napii-
klad cely pomeranc a také trochu jeho kury, ktera
obsahuje éterické oleje, jez jsou v malych davkach
uzitené.

Citrony jsou prostfedkem proti inave a zapalu
mozkovych blan. PouZivani citronové §tavy mir-
né oslazené medem je silnym prostfedkem k ocis-
téni krve.

Kvalitni vnitini ocisteni. Kazdé rano vypijte
vestoje sklenici vody se stavou z 1 citronu. Poté cvicte
cviky k pro€iSténi biicha a myslete neustale na to, Ze
1 v ptirodé kolem vas probiha o€istny proces.

Hlavni tajemstvi mladi a krasy Kleopatry spo-
¢ivalo v pouzivani velkého mnozstvi olivového
oleje. Potirejte se olejem s citronovou $tavou
v poméru 1:1. Citron zbavuje nadmérného ochlu-
peni a napomaha oleji proniknou ke kizi." (loga-
nanda. Uceni Joganandy.)
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POUZITI CITRUSU V KUCHYNI

Citronovy cukrovy napoj

Potiebujete: 4 citrony, 25 kostek cukru, 11 vody,
1 kapku rizového oleje nebo 1,5 1zicky rGzového
sirupu.

Bilou duzninu z citrontl vaite ve 2 sklenicich vody
po dobu 5 -7 minut. Smés ochlad’te, nechejte odstat,
duzninu nevyndavejte. Z citroni vymackejte Stavu.
Uvaite z vody a cukru sirup, do horkého sirupu pfi-
dejte odvar s kiirou, zamichejte a za 10 minut ptide;j-
te rizovy olej. Jakmile smés vychladne, pridejte citre

novou $tavu a vSe ulozte na chladné misto.

Citronovy napoj zvany ,,Mors"

Pottebujete: 2 citrony, 100 dkg cukru, 5 skle-
nic vody.

Citrony spaite horkou vodou a vysuste. Polovi-
nu citronil nakrajejte na tenké platky. Kiru zbylych
plodt nastrouhejte ndjemném struhadle, zalijte stu-
denou vodou, ptevaite, proced’te, dodejte cukr a citr

novou $tavu z oloupanych citronti. Napoj vy-
chlad’te, nalijte do sklenic s ledem, sklenici ozdobte
platkem citronu. Podavejte se slamkou.

Citronovy olej
1/4 litru rostlinného oleje uslehejte se stavou

ze 2 citronu (citrébnovou Stavu pridavejte postup-
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n¢). Potom do smési pfidejte 2 rozmackané strouz-

MVt

uzivejte jako zalivku do salatd.

Citronova polévka s houbami

Potiebujete hrst kofenové zeleniny, 5 - 6 na-
krajenych suSenych hub, 12 sklenice krup nebo
ryze, 1 1zici masla, 1,5 sklenice smetany, ptlku cit-
ronu, zelenou nat’ petrzele.

Uvaite z kofenové zeleniny a hub bujon a pre-
ced’te ho. Zvlast uvaite kroupy nebo ryzi, ptidejte
maslo a Slehejte. Pfidejte bujon a smés nechejte
povarit. Houby nasekejte, vlozte do hrnce s polév-
kou, pridejte smetanu, platky citronu a znovu po-
vaite. Posypejte nasekanou petrzeli.

Grapefruit

Rozkrojte grapefruit na polovinu, posypejte
skofici a vlozte na kratkou dobu do trouby. Vyn-
dejte, jakmile skofice zavoni. Podavejte jako chu-
tovku, dezert nebo jako snidani.

Chut'ovka

Pottebujete: 2 citrony, 200 g syra, 2 polévkové
1Zice cukru.

Citrony spaite vrouci vodou a nakrajejte na ten-
ké platky. Ty po obou stranich obalte v cukru a
polozte na ¢tverecek syra (kousky syra museji byt
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mensi nez platek citronu), na n€ polozte druhy ¢tve-
recek syra. Syry spojte paratkem a podavejte.

Kandované citrusy

Pomerancovou kiiru mirné vysuste a 3 dny
macejte (vodu pravidelné nékolikrat denn€ vymé-
flujte). Potom vaite v sirupu z fruktézy (na 300 g
ovocného cukru, 1 sklenici vody) na mirném pla-
meni 30 minut. Kandované pomerance muzete jist
k ¢aji nebo k bylinkovym odvartim.

Kvas s citronem

Kvas je vynikajici prostiedek ke zlepSeni lat-
kové vymény. Recept je velmi jednoduchy: 250 g
cerného chleba zalijte 4 1 vrouci vody a nechejte
nekolik hodin odstat. Poté preced’te, ptidejte 200 -
250 g cukru, 5 g rozpusténého drozdi a §tavu z 1
citronu. Tuto smés nechejte stat 24 hodin, prelijte
do 18hvi ana 3 dny umistéte v temnu a chladu. Do
smési miZzete pfidat trochu rozinek nebo pomle-
tych liskovych ofiskl. Takovy napoj obsahuje mi-
neralni slozky a mikroelementy hot¢ik, méd’, zi-
nek, Zelezo a také vitaminy skupiny B a pro télo
nezbytné bakterie mlécného kvaseni. Pokud bude-
te tento napoj pit pravidelné, zlepsi se vam latkova
vyména a z organizmu se vylouci jedovaté slouce-
niny. Tento kvas Gspé€$n¢ pomaha pfi revmatizmu,
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akné v dospivani, obezité a také snizuje hladinu
cholesterolu v krvi.

Pomerancova voda

Z 10 litrti vody a 2 kg cukru pfipravte svafenim
sirup. Z 12 pomeranct dikladné oloupejte bilou
slupku a duzninu bez pecek drobné¢ nakrajejte. Bilé
slupky a duzninu pomerance vlozte do soudku a
prelijte horkym sirupem. Ptidejte 2 litry bilého vina.
Az smés vychladne, pfidejte drozdi a nechejte kva-
sit pii pokojové teploté. Jakmile proces kvaseni
skon¢i, soudek dikladné uzaviete ana 12 dni po-
stavte na led. Nakonec prelijte do lahvi od vina,
hermeticky uzavtete a znovu postavte do chladna.

Pomerancova vodka

Do lahve s vodkou vlozte na tenko oloupanou
pomeranc¢ovou kiiru a nechejte odstat - ¢im déle,
zptisobem miizete vyrobit vodku z kiry citronu a
mandarinek.

Salatovy ocet

15 g jemné nakrajené citronové kiiry a 15 g maty
zalijte 10 lahvemi jable¢ného octa. Nechejte 2 tydny
odstat v teplém misté, poté preced’te a prelijte do
lahvi.
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Salat z Fepy a pomeranci

Pottebujete: 4 ks fepy, 1 ks mrkve, 4 strouzky
cesneku, 0,3 1 vody, 1 ks pomerance, 1 1zicku citro-

nové §t’avy, 4 polévkove 1zice smetany, 2 polév-
kové 1zice sekaného kopru.

Syrovou fepu oloupejte, nastrouhejte na veétSim
struhadle a pfidejte citrénovou Stavu. Mrkev na-
krajejte na nudlicky, smichejte s fepou, zalijte hor-
kou vodou a nechejte povatit. Smés zchlad'te, pii-
dejte pomerance, smetanu, sekany ¢esnek a kopr.

Zavarenina z pomerancovych slupek

Z vnitini strany kliry opatrné sundejte bilou duz-
ninu. Klru nakrajejte na tenké nudlicky a vlozte
na 3 hodiny do chladné vody (vodu nékolikrat vy-
meéiite). 400 g nakrajené kiry zalijte sirupem uva-
fenym z 600 g cukru a 1 sklenice vody a vaite,
dokud nebude ktira prisvitna.

Dalsi zptsob: Nakrajenou ktiru po vaite ve vrou-
ci vodé, preced’te, vlozte do vaticiho sirupu a ne-
chejte odstat. Nasledujici den smés povaite. Takto
vznikla zavafenina je velmi aromaticka.

Zavarenina z pomerancii a citront

K ptiprave je nutno pouzit pomerance se silnou
kirou. Aby pomerancova kiira zmekla, musite ji
minimalné 10 -12 dni macet ve studené vodé¢ (vodu
kazdy den vyménujte). Poté pomerance zalijte Cis-
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tou vodou tak, aby byly plody tpln€¢ ponofené, a
vaite, dokud nezméknou. Pomerance jsou uvarené,
jakmile $pejle lehce pronikne do plodt. Po uvateni
pomerance vyndejte a ulozte vedle sebe na mékkou
podlozku a shora je ptekryjte, aby pfi chladnuti ne-
ztvrdly. Vychladlé pomerance rozkrjejte na 4 dily,
vyberte pecky a uloZte do hluboké nadoby. Ptichys-
tany sirup ochlad’te, zalijte jim pomerance a nechej-
te do pristiho dne odstat. Totéz proved’te i druhy den
(sirup z predeslého dne slijte, pievaite, ochlad’te a
znovu pouzijte). Treti den se sirup povaii, vychlad-
1€ pomerance se vlozi do 1dhve a zaliji teplym siru-
pem. Zavafenina z citronl se piipravuje stejnym
zpusobem. Na 400 g pomeranct je tfeba uvafrit si-
rup z 1 sklenice vody a 600 g cukru.

Zelny salat s pomerancem

Potfebujete: 250 g bilého nabo cerveného zeli,
13 sklenice pomerancové stavy, 1 pomeranc, 1 vét-
§i kyselé jablko, 12 sklenice majonézy.

Zeli nakrajejte, pomackejte nebo mirné povar-
te, dokud nezmékne, polijte pomeran¢ovou §tavou
a nechejte 1 hodinu lezet v chladu. Pfidejte na kous-
ky nakrajeny pomeran¢ a strouhané jablko a pii-
dejte majonézu.

Zelé z pomerancii a citroni
Ze 7 pomerancu a 2 citront peclivé odstraite
pecky, vymackejte stavu a proced’te. Stavy smi-
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chejte s 1 kg cukru a pridejte bilou duzninu z 5 po-

merancl a 6 sklenic vody. Do této smési vlozte 25

listkt1 zelatiny pfedem nazmocenych ve studené vodé.
Dle ptani muzete ke smési piidat Sampaniské nebo

stolni vino. Zelé pielijte do formy a nechejte vychla-
dit. Jako misku miizete pouzit kiiru z poloviny po-
merance.
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PESTOVANI CITRUSU V BYTE

Péstovat citrony v pokojovych podminkach Ize
kdekoli. V bytech dozravaji také dalsi citrusy - po-
merance, mandarinky, grapefruity. Rostliny je moz-
no vypestovat z pecek. Pro vysev miizeme pouzit
pecky z plodt koupenych v obchod¢. Séazet je tie-
ba Cerstvé pecky praveé vyjmuté z plodi. Sazet mi-
zeme do jakékoli nadoby, ne vSak hluboko, ptibliz-
né do 2 - 3 cm. Nejvhodnéjsi teplota pro vykliceni
semene citrust je kolem 25 °C. Stejnou teplotu musi
mit 1 voda, kterou budeme rostlinky zalévat. Pfi
zachovani uvedenych podminek zacinaji semena
kli¢it za 2 - 3 tydny po vysevu.

Ptdu je nutno po vysevu semen pravidelné kyp-
fit a udrzovat jeji pfimétenou vlhkost. Pti zbytec-
n¢ vysoké vlhkosti pidy a nizké teploté, mohou
semena zacit hnit. V 1ét¢ vysev polévame 2 - 3 x
za mésic 1% roztokem dusikatého hnojiva a jeden-
krat za mésic slabym roztokem hnoje.

Vyhonky citrust jsou velmi jemné, proto je mu-
sime chranit pfed pfimymi slune¢nimi paprsky.

V zimé je nutno provadét zalivku 1 x tydné tak,
ze bude vlhka jen svrchni ¢ast pudy. Je vhodné rost-
liny zvlh¢ovat vodou z rozprasovace. Na zimu je
vhodné umisit rostliny do chladnéjSich (max. 15
°C) a tmavsich mistnosti. Pfi této teploté a osvétle-
ni se zpomaluji Zivotni pochody rostlin, takze spo-
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tiebuji malo vlahy a vyzivy a vyuzivaji si své vnitini
zasoby. Na jate za¢inaji hodné riist a plodit. Vzduch
v pokoji, kde se rostlina nachazi, musi byt vlhky,
proto je tieba v dob¢ topné sezény umistit do bliz-
kosti rostliny nddobu s vodou nebo vlhkym piskem.

Jedenkrat tydné je nutno pidu v kvétinaci kyp-
fit a mokrou vatou protirat rostling listy.

Rostliny zacinaji plodit 8.-12. rok po vyklice-
ni (pomerance a mandarinky diive, citrony pozdé-
ji). Tuto dobu lze skratit né€kolika zptsoby: napii-
klad pfesazenim dvou - az ttileté rostliny spole¢né
s kofenovym balem 2 - 3x be¢hem léta, ¢imZ se ze-
sili rozvoj kotenového systému a viditelné i nad-
zemni ¢ast rostliny.

Abychom urychlili trodu, provadime roubovani
pupenti nebo kiry star§iho plodiciho stromu.

V 1ét¢ je nutno najit pro citrusovou rostlinu ma-
lo osvétlené misto, protoze tyto rostliny jsou rost-
linami kratkého dne. Zbytecn¢ dlouhé letni svétlo
rostlinu negativné ovliviuje.

Vyzivou citrust je siln€ ziedény kravsky hntij nebo
kufince s ptidavkem mineralnich hnojiv (dusi¢nany,
fosfaty atd.). Teplota zalivky by méla byt 20 ° C.

Mlad¢ rostliny je nutno hnojit jednou za 1,5
meésice, protoze béhem této doby se ptida vycerpa.

Dospélé rostliny je tfeba hnojit zjara a v 1été
kazdy tyden po predchozim zaliti vodou. Jednou
za mésic se doporucuje zalit citrusy slabym rozto-
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kem hypermanganu (svétle riizové barvy). Pro zlep-
Seni urodnosti rostlin jev 1ét¢ mozno citrusy pfi-
hnojovat slabym roztokem krve (voda, ve které se
mylo maso, kterd je pfed pouzitim scezend, aby
kousky masa a sadla v pidé nehnily).

Tvarovani koruny. Koruna citrust by méla byt
nevelka a hezk4. Musi mit potfebné mnozstvi hlav-
nich a vedlejSich vétvi a velké mnoZstvi Grodné
drfevo viny. Korunu je nutno tvarovat ustipo vanim
vyhonkt v pravy ¢as nésledujicim zpiisobem. Prv-
ni vyhonek nultého tadu ustipujeme pii vysce 20 -
25 cm, poté tento vyhonek setfizneme ve vySce pii-
blizn¢ 15-20 cm, pficemz nechdme 4 dobie vy-
vinuté pupeny, ze kterych se vytvoii 3 - 4 za-
kladni vyhonky sméfujici do riznych stran.

Vyhonky prvniho fadu po dosazeni délky 20 -
30 cm také ustipujeme a poté, co dorostou, je za-
stithneme pfiblizn€ o 5 cm niZe, nez bylo misto ustip-
nuti. Vyhonky nasledujiciho fadu vétveni také nej-
prve odstipujeme a potom zastfihujeme. Nasleduyji-
ci vyhonky musi byt o 5 cm kratsi neZ predchozi.
Na vyhoncich ¢tvrtého fadu konéi formovani koru-
ny. Cim je rostlina starsi, ¢im vy$i je fad vétven,
tim krat$i musi byt nové vyhonky a tim vice se obje-
vuji nové vyhonky uvnitf koruny. Pokud si piejete
mit mensi stromek, vyhonek nultého fadu zastiih-
néte niZe - ve vysce piiblizné 10-15 cm.
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Kvéty a plody se tvoti na vyhoncich, které vy-
rasili v pribéhu jednoho roku - na vétvich 4.-6.
fadu vétveni.

Pomerancovniky a také citroniky maji béhem roku
druhého obdobi intenzivniho riistu. K dozrani ploda
potiebuji pomerance vyssi teplo nez citrony. Listy Ziji
ptiblizné€ 3 roky. Pokojovy pomerancovnik se lisi svy-
mi naroky na svétlo (snese vetsi tmu) zvlasté v zimnim
obdobi a pfi snizené teploté prostiedi.

Citronik je stalezeleny strom. Jeho mladé vy-
honky maji Cerveno-fialovou kiru, listy obsahuji
éterické oleje s citronovou vini, piijemnou vini
maji 1 kvety. Rist, nasazeni na kvét i uroda probi-
haji po cely rok. Soucasné lze na strom¢ vidét zra-
1¢ plody, kvéty 1 pupeny. Je znamo, Ze k tomu, aby
se v pokojovych podminkach vytvofil jeden plod,
musi byt na strom¢ minimalné 10 rozvinutych lis-
ti. Pupeniim a kvétim se nejlépe daii, pokud ma
vzduch a pida teplotu 14 - 17 °C. K tspé€snému
dozrani plod je nutna teplota 19 - 20 °C.

Plody nékterych citrusit mohou na vétvich vi-
set 1,5-2 roky. Citrony a pomerance zpravidla
v prvnim roce Urody samy neopadaji. Pokud zluté
citrony neotrhate v zimé¢, na jafe znovu zezelenaji.
V Iét¢ se jejich klira zesiluje. Na podzim znovu
Zloutnou a citrony jako by dozravaji podruhé.

Dvouleté plody, nehledé na svou velikost, maji
horsi chutové a 1écebné kvality - tzn. Ze obsahuji

128



meéné kyseliny a vitaminll. Proto citrony s hrubsi
kiirou mohou byt staré. Je nutno si uvédomit, Ze cit-
rony jsou zpravidla sklizeny jesté zelené, proto je-
jich lé¢ebné ucinky nelze zrovnat s lécebnymi Gcin-
ky zralych plodi. Abychom t¢inek nezralych ploda
zvysili, je tieba je pouzivat spole¢né s medem.

Je vyzkouseno, ze pokud v pokoji, kde rostou

citroniky, uchovavame jablka, za¢nou rostlin€ opa-
davat listy.
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ZPUSOBY UCHOVAVANI CITRONU

Citron se dobfe uchovava v lednici. Je mozno
ho zabalit do cigaretového nebo pergamenového
papiru a ulozit do suchého pisku - timto zplisobem
Ize citron uchovat i po dobu n¢kolika mésict.

Existuje 1 dalSi zplsob uchovévani citront.
Nakrajejte je na tenka kolecka a ulozte do sklen¢-
né nebo emailové naddoby s vikem. Vrstvy platk
prosypavejte cukrem.

Citrony lze uchovavat i ve vod¢: Vlozte je do
nadoby a zalijte vodou, kterou je nutno 1 krat tyd-
n¢€ menit. Takto se citrony bezvadné uchovavaji po
dobu mnoha mésict, piicemz se nejen nekazi, ale
po celou dobu jsou i neobvykle Stavnaté. Pti béz-
ném zpisobu uchovavani se citrony bud’ zkazi,
nebo vyschnou.

Rozfezany citron miizeme uchranit pted zkazenim
tak, Ze ho polozime rozfezanou stranou na talifek po-
kapany octem nebo posypany trochou soli ¢i cukru (za-
lezi na tom, k jakym tceltim bude pozd&ji vyuzit).

Abychom zvyraznili aroma citronu, mizete ho
pied upotiebenim polit vrouci vodou nebo ho na
nekolik vtefin ponofit do horké vody.

Stavu je 1épe vymadkavat z predehiatého cit-
ronu - proto se doporucuje ponofit ho na 5 minut
do velmi horké vody. Po zahtati se z n¢j ziska vice
Stavy a rychleji.
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Pii vymackavani citronové Stavy neni nutno
kiiru piilis drtit, abychom neposkodili jeji bilou
¢ast, coz by mohlo zpusobit jeji hotkou ptichut’.
Nesméji se rozmackat ani zrnka - jejich hotkost
mize zkazit celou stavu.

Nekolik kapek citronové $tavy mizeme ziskat,
aniz bychom citron rozfezavali. Sta¢i k tomu ktiru
citronu propichnout paratkem, ostrouhanou zépal-
kou nebo tenkou Spejli. Vzniklou dirku je potom
tteba ucpat tim, ¢im jsme ji vytvotili, pak se citron
nezkazi.
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POUZITI CITRUSU V DOMACNOSTI

Ve staré Ciné praktikovali metodu magického
,,ohfevu" domu s cilem ziskat nad nim vladu. Me-
toda spociva v nasledujicim postupu: Kiru z 9 cit-
ronll nebo pomeranct maceli v kotli s vodou. Cit-

rénovou vodou kropili celou podlahu a koberce stii
kali pomoci rozprasovacl. Timto zplisobem ocis-
tovali dum od Spatné ,,energie” a zlych duchi.

*kk

Abychom rychle uslehali hustou pénu z vajec-
nych bilku, je tfeba ptidat k bilkiim nékolik kapek
citrébnové stavy.

sokok

Platky hrusek, jablek ajiného ovoce ptiprave-
né na salat neztmavnou, pokud je pokapeme citron-

ovou stavou.

Pokud upeceme pomeran¢ovou nebo citréno-
vou kiiru, neprijemny pach v kuchyni zmizi.
ek

Pti dlouhém vateni nebo duSeni ztraci cervena
fepa svou pivodni temné¢ Cervenou barvu a ziskava
nazloutlé zabarveni. Kyselina citronova, pfidana do
vatici vody, pomtze uchovat piivodni barvu repy.
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Aby se sklenéné nadobi lesklo, vlozte do vody
urcené k myti citrénovou kiiru.

Aby vanocni stromecek déle vydrzel, postavte
ho do Siroké nadoby, do které vlijete 3 litry vody,
pridate 5 g kyseliny citronové, 6 g zelatiny a 16 g
pomleté kiidy. Predtim, nez stromecek postavite
do pfipravené lazn¢, utfezte zjeho konce ostrym
nozem kousek z kminku (oteviou se Cerstvé pory).
V zavislosti na tom, jak rychle bude roztoku uby-
vat, doplilujte nddobu vodou.

wk%

Abyste obnovili kyselou reakci pokozky rukou
po ru¢nim prani pradla, udélejte si teplou lazen
s ptidavkem citronové $t’avy nebo si ruce umyjte
kyselym mlékem.

*k%

Skvrny od vina nejprve promyjte teplou vodou
a potom kyselinou citrébnovou. Skvrny od likért
na barevné tkanin¢ nejprve potiete lihem a oplach-
néte vodou a poté zbytek skvrny zlehka namocte
do kyseliny citronové.

K odstranéni skvrn od rzi se pouzivaji organic-
ké kyseliny: citronova, Stavelova, octova.

Pokud je rezava skvrna nepatrna, da se odstra-
nit timto zpuasobem: Na skvrnu n¢kolikrat naka-
pejte Stavu z citronu, pak k tomuto mistu piilozte
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horkou Zehli¢ku nebo horkou konvici (ne do upl-
ného vyschnuti!) a promyjte vodou.

Muzete pouzit také nasledujici zptsob: Skvr-
nu pokapejte citronovou $tavou, zasypejte tenkou
vrstvou kuchyiiské soli a nechejte 24 hodin ulezet.
Potom proplachnéte vodou.

Inkoustové skvrny, zvlast Cerstvé, se ztraceji
potiranim Spinavého mista citronovou stavou nebo
kyselinou citronovou. Nasledné je nutno latku pro-
plachnout v teplé vodé.
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