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Lidské télo v hlavni roli

Dobry den damy a panové.Chcete byt zdravi, Stihli, vitalni a plini
energie? V tom pfipadé je kniha urCena prave vam, jelikoz se nedozvite
pouze holou teorii, jak to ve vétsiné knih byva, ale rady a tipy z praxe. V
knize se nedozvite nic, co by autor nevyzkousel samna sobé&, dukladné
neprostudoval v mnohych  materidlech  nebo  nenaposlouchal
v pfednaskovych salech. Bohuzel literatura tohoto obsahu byva ve
vétSiné pripadd velmi slozita a tézce pochopitelna. Budu k vam mluvit
v co nejjednodussi podobé, protoze véfim, Zze v jednoduchosti je sila.

Uvédomili jste si nékdy, jak uzasny systém je lidske télo?
Jak neuvéritelné lidské télo pracuje?

Urcité jste jiz nékdy vidéli novorozeng, takze si dovedete predstavit ten
zazrak, ktery umoznil vznik ditéte pouze ze dvou bunék.

Mozna si jesté pamatujete na hodiny biologie, kde nam pani ucCitelé
pfednaselio tom, Ze se lidsky organizmus sklada z bunék a ze bunka je
zakladni stavebni jednotkou. Kdybychom si polozili na dlan Spendlik,
jeho hlaviCka by zakryvala 10 000 bunék.

Z toho vyplyva, ze nase télo tvori miliardy bunék.
Kazda burka je samostatny systém.

Ted si predstavte, ze vjedné sekundé kazda bunka vykona
1 000 000 000 000 000 000 aktivit a pfitom presné vi co ma v ktery
moment konkrétné udélat.

Jako priklad uvedu, ze prave nyni,kdyz Ctete tyto radky, dychate,
premyslite, mrkate, pfi tom vSem bije vaSe srdce, pracuji streva,
Zaludek...

Jesté jednou vam to zopakuji, vjedné sekundé kazda bunka
vykonava nékolik miliént ukond a pfritom soucasné vi, co v ktery
moment délaji vSechny ostatni bunky téla.

Nase bunky mizeme pfirovnat ke kuliCkam lezicich vedle sebe a prostor,
ktery mezi nimi vznikl, se nazyva mezibunécny prostor.
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Je naprosto neuvéritelné, Ze burika, ktera ma byt na konci palce u nohy,
je pfesné na tom misté.

Tento systém bunék, tvofri celé nase télo.
Lidské télo je prosté nejneuvéfitelnéjsi a nejpresnéjsi pocitac na svété.
Uvédomte si to!

Myslite si, ze tento neuvéfitelny systém, jakym je nase té€lo, nema svuj
systém regenerace a samoléceni? Véite, Zze ma.

Urcité uz jste se nékdy porezali a rana se sama zahojila ze? Kolikrat jste
byli nemocni, nebrali jste zadné Iéky a stejné jste se uzdravili.

Vérte, ze nasSe télo ma neuvéritelnou schopnost regenerace, at jde o
jakykoliv zdravotni probléem.

Rostou nam vlasy, nehty, - to vidime. Stejné tak v nasem organismu
probiha tvorba bunék novych. Télo se stale obnovuje, regeneruje, a
pritom se stale rozpada velké mnozstvinepotfebnych bunék.
Nepotifebné buriky tvofi odpad, ktery je vyluCovan z téla ven.

Napfriklad ZaludecCni sliznice se vyméni za 4dny, kostra téla se pfebuduje
za 7 let.

Regeneracni schopnost je ovlivnéna nasim zplsobem vyzivy.

Télo pracuje jako uceleny systém. V téle souvisi vSechno se vSim. At uz
mate jakykoliv problém, potrfebujete télu pomoci jako celku a neresit jen
samostatné dany problém.

V minulosti lidstvo trapily epidemie infek&nich onemocnéni.

Lidé nevédéli o existenci bakterii a virt, neznali antibiotika.

Dnes mame uzasné operacni techniky, provadime transplantace, mame
ucinné ocCkovaci latky, zname ucinné léky.Ale bohuzel, lidé jsou stale

vice nemocni.

DnesSni medicina je Uuzasna pfi feSeni akutnich onemocnéni, ale sama
uznava, ze dokaze ovlivnit zdravi pouze z 20%.
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Urcité budete znat lidi, ktefi cely zivot uzivaji Iéky na vysoky krevni tlak,
nemocne srdce, alergie, onemocnéni traviciho systému atd...

Celosvétové se velmi rozSifily degenerativni choroby, které jsme
pojmenovali jako civilizacni.

Jejich pri¢inou je zivotni styl neboli zplsob zivota.
Statistiky hovofi jasné.

Cim dal vic lidi v mladém véku umira na infarkt. Vysoky krevni tlak se
stava takrka pravidlem u lidi ve vySSim véku a zvlastnosti neni ani u
mladych lidi. Kazdy paty Clovék ma zvySeny krevni tlak a Casto o tom
vubec nevi. Mozkova mrtvice je postrachem vysSiho véku, ale bohuzel
postihuje i mladé lidi. Vidéli jste ¢lovéka s mozkovou mrtvici?

Bolesti zad a kloubu zna prakticky kazdy, bolesti hlavy uz ani
nevnimame jako problém. Je naprosto bézné, ze jsme unaveni a
potfebujeme si dat nékolik $alki kavy v pribéhu dne.

Ze ve vy38im v8ku mame zvysenou hladinu cukru, &i cholesterolu v krvi,
nam pfijde normailni.

Tabletky na traveni dnes najdeme skoro v kazdé domacnosti a je
vzacnost potkat se s Clovékem, ktery nebyl delSi dobu nemocny.

Alergie trapi kazdé treti dité a vSechny déti dnes prakticky vyrustaji na
antibiotikach. Oslabena imunita u déti i dospélych je bézna véc.
Nadorové onemocnéni jsou hrozbou a postihuji stale vice lidi. Kazdy
paty Clovék zemfe na rakovinu.

Onemocnéni srdce a cév zpusobuje polovinu véech umrti.

70% umrti je zpusobeno zivotnim stylem.
87% chorob si zpUsobuje ¢lovék sam.

Mnoho lidi je pfekvapeno, kdyz se dozvi, ze si za svoje onemochnéni
mohou sami.
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Znovu pfipominam, Ze nasSe télo je dokonaly systém a ma neuvéfitelné
schopnosti regenerace a samoléceni.

Urcité budete souhlasit s tim, Zze naSe télo potfebuje pro svoji €innost
urCité podminky, které bychom méli znat a souasné védét,jak se ke
svému télu chovat.

Pfeci jenom Zijeme cely Zivot v jednom téle a fakt ho nemuizete vymeénit.

Bohuzel mate na cely zivot jen JEDNO!
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Detoxikace za starych ¢asu

Jiz prérijni Indiani znali dulezitost pravidelné oCisty organismu. Provadéli
potné klry, pusty, béhali bosi po rozzhaveném popelu, atd...

Bohuzel ¢asem se na takdullezitou véc, jako je oCista organizmu zacalo
zapominat.Pravidelné ji provadimalokdo z nas.

Tak jako kazdy den umyvate nadobi, vynasite kos, myjete si ruce,
utirate prach, tak stejné dulezité, je uklizet ve svém viastnim téle!!!

Povime si néco o tom, jak provadéli oCistnou kiru nasi predkové a jaké
to mélo blahodarné vlivy na jejich organismus.

Potna ktira - neboli saunovani

Davni Indiani stavéli potné chyse, nejen pro jejich obfady, ale také pro
oCistu téla.

Chyse fungovaly na stejném principu jako dnesni finska sauna.

Jaké jsou vlastné ucinky potné klry neboli saunovani a pro€¢ bychom ji
méli vyuzivat?

Pfi saunovani se zvySuje odolnost a imunita lidského organismu a Clovék
je lépe chranén pfed onemocnénim.

Pusobi blahodarné na uvolnéni svalového napéti (takZze kdo ma
chronické potize napfiklad s krcni patefi, at' co nejdfiv vyhleda saunu),
pomaha pfi odbouravani stresu a zbavuje celkové vyCerpanosti.

Potna kira ma vliv na pokozku a sliznice, mnohym se mohou zlepSit
dermatologické problémy.

V neposledni fadé se lidské télo otuzuje a zbavuje toxickych latek.
Saunovani ma prfedevsim vyborny preventivni ucinek.

Pravidelné saunovani zvySuje odolnost organismu proti béznym infekcim
hornich cest dychacich, povzbuzuje a vyladuje nervové i hormonalni
funkce organismu a pomaha orgadnum pfi intenzivnim poceni zbavovat
se ve zvySeneé mife zplodin latkové pfemény.
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Nasledujici radky zklamou urcité ty, ktefi si mysli, ze saunovanim
zhubnou.

Pravda je, Zze se pfi saunovani béhem pul hodiny ztrati 0,5] vody.Pravda
je i to, Zze saunovani pomuze k lepSimu rozlozeni vody v organismu, coz
shizuje napfiklad otoky u lidi s nadvahou, protoZze mizi voda z tukovych
tkani.

Nahromadéné tukové zasoby vSak nezmizi a vodu po saunove lazni
rychle doplnime.

Pust —nedilna soucast detoxikacniho procesu nasich predku

Past umoziuje zazivacimu ustroji a velké Casti télesnych funkci udélat si
prestavku a odpocinout si. Sou€asné pfivede télo do stavu, ve kterém je
schopno spalit a vyloucit odpadové produkty.

Béhem obdobi puastu vyuzije télo svych rezerv, aby udrzelo vSechny
funkce v Cinnosti. To je nutné védét, jestlize byste se chtéli do pulstu
poustét.

Béhem postni klry se neji vibec Zadna potrava, pije se jen voda nebo
zfedéné ovocné a zeleninove Stavy. Zfedéni je nutné, aby nebylo
,Spalovani odpadu* v téle pfili$ silné a neprobihalo pfFili§ koncentrované.

Chcete-li se podrobit delSi postni klfe, udélej to ve formé sérii pustd a
preruseni. Postéte se 6 dnu a potom pust pferuste na tfi az Ctyfi dny. Po
této pauze zaCnéte znovu a preruste zase Sesty den.

Pust delSi nez Sest az sedm dni mize byt bez dohledu odbornika
nebezpecCny. Télo nema zadnou moznost doplnit svoji zasobu zivin.
PokraCuje ve spalovani nejdfive odpadu, potom bunék a tkani, bez
moznosti jeji obnovy nebo "opravy".

Postni kdrou se rozpusti mnozstvi odpadovych latek, které se v téle
nahromadily. Neékteré opusti télo normalni cestou, to jest
vyprazdnovanim a vyméSovanim. Mnohé se uvolni a uskladni v
prihodnych zakoutich, nejCastéji vSak v zahybech a kapsach tlustého
stfeva.

Jestlize jim dovolime zUstat tam pfes noc, mize télo snadno nékteré
toxiny absorbovat zpét do téla.
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Tim se ztraci ¢ast ucinku, kterého jsme chtéli plstem dosahnout, ale je
to mnohem lepSi, nez nedélat nic. Jedinou cestou jak z toho ven a tim
plynule pfejdu k dalSimu detoxikaCnimu postupu naSich predkd, ale i
souCasnych lidi, je udélat si nalev kazdy vecer pfed spanim do kterého
se pridava precezena citronova stava. Tim zaru€ime, ze Zadné toxické
latky nezlstanou uvnitf naseho streva.

Nalevy a vyplachy stifeva — kontroverzni metoda?
Zde vznika mnoho rozport u odbornikd.

Jedni doporuduiji, druzi nedoporucuji z divodu drazdéni sliznice tlustého
stfeva.

Doufam, ze vam dam padné dlvody, abyste si udélali vlastni nazor.

Rozdil mezi vyplachem a klystyrem spocCiva v tom, Ze vyplach provadi
odborny pracovnik na specialnim pristroji, kdezto klystyr si provadite
sami.

Vyplach procisti celé strevo, klystyr jenom jeho Cast.
Co je vlastné vyplach streva???

Vytvofi-li se na sténach tlustého stfeva lepkavy potah, ktery nelze jinak
uspokojivé rozpustit, nesmi se tato vrstva odstranit pfili§ rychle, jinak by
mohlo dojit k bolestivé reakci sliznice tlustého stfeva.

Stejné jako pfi odstranovani pfilepenych tapet, musi povlak z fekalii
v tlustém strevé nejdfive radne nasaknout tekutinou, aby vyloucCeni
probéhlo ucinné a bez potizi.

Jestlize jime dvé, tfi nebo vice jidel za den, je nemozné, aby se v tlustém
strevé nenahromadily zadné zbytky nestravené potravy a konecCné
produkty potravy straveneé.

V tlustém strevé se vSak neshromazduje jen odpad z potravy, ale také
miliony mrtvych bunék a soucasti tkani, které splnily svdj ukol a byly
obnoveny.

Tyto bunky a tkané jsou bilkoviny, které se kvasenim a zahnivanim staly
velice jedovatymi.
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Tlusté strevo je ,Cisticka“ organismu. PFirodni zakony vyzaduji, aby byly
udrzovany v dobrém stavu a pravidelné Cistény.

Pfi zanedbavani téchto zakonU hrozi jako trest nespocletné neduhy
a choroby, které se dostavi s jistotou, jako noc stfida den.

Pro vétSinu lidi je to ponékud nepfijemna metoda, ale kdyz se provadi na
odborném pracovisti, jedna se prakticky o jednu z nejucinngjSich
detoxikacnich metod.

Masaz téla - pradavna metoda oc€isty organismu

U mnoha domorodych kmenl a v celé fadé predevSim vychodnich
narodu patfi masaz k zakladnim dovednostem matky a toto uméni se
pfedava z pokoleni na pokoleni.

Efekt masaze je podminény nejen provedenim hmatd, ale taktéz jejich
usporadanim, rychlosti a hloubkou.

Masirovani zvySuje cirkulaci krve a lymfy, ¢imz podporuje krevni obéh
a odstranovani toxickych latek.

Lokalni zménou svalového napéti dochazi k povoleni svall, uvoliuji se
stahnuté klouby, coz ma vliv na tiSeni bolesti. Dochazi k celkovému
pocitu uvolnéni.

Masaz rozSifuje kapilary (tenké cévy) a tim posiliuje lokalni krevni obéh.

K bunkam se dostane dostateCné mnozstvi kysliku a dalSich latek, které
buriky potrebuji na zivot.

Odchazejici krev pfitom odvede mnozstvi zplodin metabolismu.

Lymfaticka soustava sbira z mezibunéénych prostorli odpadové latky,
bakterie, viry a toxiny.

Odpadni latky se cestou filtruji v lymfatickych uzlinach, kde se nic€i. Na
rozdil od krevniho obéhu, ktery je pohanén srdcem, lymfaticky obéh
Zadnou pumpu nema a je odkazany na Cinnost svalstva.

Masaz je dulezitym prostfedkem urychleni toku lymfy, protoze

povzbuzuje efektivnéjsi filtrovani a vylu¢ovani odpadu po celém téle.
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Masaz by méla patrit k pravidelnym aktivitam, které podporuji nasi
obranyschopnost.

Nasi predkové pouzivali mnoho dalSich detoxikacnich postupd, jako
drazdéni reflexnich zén na ploskach nohy, o€istu pomoci riznych druh(
bylin, a tak dale...
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Proc je treba detoxikovat organismus

VSichni bychom méli védét, jak se spravné o svoje télo starat. Ale kde
vzit informace?

Kdo nam je fekne?
Je zajimave, Ze se o tom takrka nikde neuci.

Lidé vzdy védi, jaky lék si vzit pfi bolestech hlavy, ale vétSinou uz
nevédi, jak bolestem hlavy pfedchazet.

-

Dostali jsme se do doby, ze si neuvédomujeme dulezitost naseho
zdravi.

Stale se honime za praci, zijeme v hektickém tempu, o svoje auto se
starame vic, jak o svoje télo.

Bohuzel takovy styl zivota nema dlouhé trvani.

Lidé se vzpamatuji, az kdyz je zastihne prvni srdeCni pfihoda. V dnesni
dobé se veék lidi se srdeCni pfihodou znacné snizuje.
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Ano, je tomu tak, sami jsme zodpovédni za své zdravi.

My sami si volime, jakou kondici bude mit naSe télo, sami si volime, jak
vypadame, co snime a co vypijeme. A pravé to, co snime a vypijeme,
urcuje kvalitu naseho Zivota.

Odrazi se nam to na vzhledu, na vitalité, energii a zdravi. NaSe télo stale
vytvari nové burky a noveé bunky. Ty se vytvari pravé z toho, co snime.

Vsimli jste si nékdy,co doopravdy jite?

Kdysi davno méli lidé sva vajiCka, své mléko, maso, zeleninu, svoje
ovoce, sami si vyrabéli potraviny. A dnes?

Kupujeme si potraviny v obchodech a je samoziejmé, ze potravinarsky
prumysl musi najit zplasob, jak prodlouzit jejich trvanlivost. Kazda
potravina, ktera ma prodlouzenou dobu trvanlivosti, je nécim
konzervovana.

Jime potraviny s konzervaénimi latkami, barvivy, stabilizatory a rdznymi
prisadami, které vylepSuji chut, barvu a trvanlivost.

Nase télo tyto latky nerozpozna a neumi je zpracovat, velmi Casto pfimo
posSkozuji nase bunky.

Je to dan za zpusob dnesniho Zivota. Navic denné konzumujeme mnoho
cukru, az 70kg na osobu za jeden rok.

Jime 12krat vice soli, nez potfebujeme.

Zivogisné tuky tvofi az 80% vSech tukd nasi stravy.

Jime pfilis mnoho zivocisneé bilkoviny.

A naproti tomu jsme stale hladovi. Pro¢?

Stalo se vam uz nékdy, Ze jste se najedli, dali jste si kompletni jidlo
(polévku, hlavni jidlo) potom jste si dali chvili pauzu a za chvili jste
dostali na néco chut?

Tyhle ty choutky jsou dikazem toho, Ze télo nedostalo to, co potfebuje a

proto si zada dalSi ziviny.
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Vafena strava neobsahuje zadné enzymy, ty se nici pfi 42° Celsia.
Varena strava neobsahuje témér zadné vitaminy. Ty se vafenim taktéz
nici.

Pokud jime pouze varenou stravu, nasSe télo nedostava vitaminy,
enzymy, a tak si stale zada dalSi pfisun téchto Zivin. To jsou ty choutky,
které pocitujeme.

Zeptejte se sami sebe, co jste dnes snédli syrového?
Jime mnoho varené stravy.

Z&dné zvife v prirodé se nezivi vafenou stravou.

Zivi se tim, co mu pFiroda da.

Odpovézte si sami na otazku, které zvife pije v dospélosti mléko? Mléko
bylo stvofené pro mladé daného druhu.

Nebudu se ted rozepisovat jaké fatalni uCinky ma dnesni kravské mléko
na nas organismus, jak nasSe zdravi pfimo, Ci nepfimo ovliviiuje, tyto
informace si kazdy Ctenaf doplni sam a prosim, nevéfte reklamnim
kampanim.

Aby nase télo dostalo to, co potfebuje, méli bychom denné snist 7 porci
syrového ovoce, nebo zeleniny, 5 porci celozrnnych obilovin (ne ovSem
,celozrnného peciva z obchodu®), 4 porce jidla s vysokym obsahem
vapniku, plnohodnotné proteiny s potfebnymi aminokyselinami, dostatek
spravnych tukd, samoziejmé rostlinnych.

A tohle prakticky nikdo nedéla.
VSichni trpime nedostatkem mikrozivin a hromadénim toxint v téle.

Dovolim si fict, ze v dneSni dobé uz neni mozné dodat télu vSechno
béznou stravou.

Casto jime to, co mame po ruce, na co mame chut a Casto vubec
nevime co z toho nase télo ma.
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Pfedstavte si, Zze za zivot snime asi 60 tun potravin a asi 240kg
chemickych latek.

Chudak nas travici systém - to vS8echno musi zpracovat.

Potrava, kterou Clovék musi pozivat, aby si zajistil energeticky zdroj, jej
zaroven nici.

Postupné jej zanese, zpomali jeho pochody, vznik toxickych latek porusi
funkci bunék, az se chyby v informacnim systému nahromadi do té miry,
Ze vznikne nemoc.

Kdybychom dokazali splnit touhu joginli a zit pouze ze slunecniho svitu,
patrné bychom Zili o mnoho déle. Netrpéli bychom zadnymi chorobami,
které v dnesni dobé nazyvame civilizacni.

Jist a pit je vSak nezbytna nutnost. Tak si vlastné sam clovek kope hrob.
Vsimli jste si nékdy, jak jsou nékteré potraviny pro déti krasné barevné?
A myslite si, Ze je barvi Spenatem, i paprikou? Asi ne, Ze? Jaka barviva
a dochucovadla se skryvaji za takovymi vyrobky, nema cenu ani psat.

Dietologické centrum WWW.Vyziva.organismu.cz
ZDRAVI S USMEVEM © s.r.o. www.detoxikace.organismu.cz
www.zdravisusmevem.cz www.stromzdravi.cz




18

K tomu pfistupuji dnes jiz znamé faktory, které dfive lidé neznali.
Znecisténi zivotniho prostredi, znecisténi pomoci takzvanych léku (tfeba
léky proti bolesti hlavy), které jsou ve skuteCnosti biologicky aktivni
toxické substance. Ovliviiuji metabolismus bunék za cenu negativnich
Zmen.

Takze proc€ je télo nutné Cistit, neboli detoxikovat???

Drazi pratelé, umyvate si kazdy den ruce?

Cistite si kazdy den zuby?

Sprchujete se nebo koupete?

Asi ano ze?

A co, kdybyste se treba tak 5,10,20 let neumyvali, jak byste asi
vypadali?

A zeptam se vas. Cistili jste si uz nékdy plice, ledviny, stfeva nebo jatra.
Asi ne, ze?

Tak jak asi po 5, 10, 20, 50 letech pouzivani vypadaji vase vnitrni
organy bez udrzby?
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Co vSechno se da reSit detoxikaci organismu

Zameérime na to, co vSe se da detoxikaci organismu fesit.

Neomezim se pouze na holou vétu, “ze skoro vse”, kdyz télu vytvofite
ur€ité podminky, ale rozebereme si nejCastéji vyskytujici se onemocnéni,
ktere lidstvo postihuiji.

Zacnu svym pfibéhem-byl jsem alergicke dité.

MUj problém - kazdé jaro mé Cekala muka. Kazdé byt jen trochu prasné
prostfedi bylo utrpeni v tom, Ze jsem asi 30x za minutu kychl, takze
obyCejné zametani chodby, bylo pro mne utrpeni.

V té dobé jsem hral aktivné fotbal.

Bohuzel jsem mél smulu, kdyz byl travnik Cerstvé posekany a my méli
hrat zapas nebo trénovat, ja z toho radost nemél.

Pohyb po Cerstvé posekaném travniku byl pro mne stejné utrpeni jako
zametani smeti.

Udélat 20 krokt bez kychnuti, byl zazrak.
Odehrat fotbalové utkani se dalo jen s velkym usilim .

Alergici se mnou budou souhlasit, kdyz si vzpomenou na uzasné usinani
na obyCejném pérovém nebo né&jakém starSim polstari, kde se uz usadil
prach a roztoci.

Usnout v tomto pfipadé, aniz bych si mnul svédici o€i, bylo spise z
kategorie snu.

Naopak co nebylo z kategorie sn?
Kdyz jsem se rano probouzel a mél otekla viCka, jako dyne.

Nastésti moji rodiCe byli tak rozumni, ze se mé problémy snazili feSit
pfirodni cestou a necpali do mé kortikoidy a dalSi chemické latky.
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Vyhledali lékarku, ktera se zabyvala alternativhi medicinou -
homeopatii. Provedla patficné vysetreni a zjistila, ze jatra, zlucnik a
plice nepracuji ve vyluéovani toxinu tak, jak by méla.

Tak uz to bohuzel u alergikl byva.

Zjistila, Ze potraviny jako mléko a vyrobky z néj, rajCata, brambory,
vajiCka atd. nedélaji v mém organizmu dobrotu a pfimo nebo nepfimo
mé zahlenuiji.

Nasledovala dvouleta dieta, kde jsem nesmél jist zadné miécné vyrobky,
zadné brambory, zadna rajCata ... Do toho jsem uzival homeopatika.

Za tento krok jsem mé rodiné velmi vdéc¢ny, protoze to zpusobilo, Ze muj
stav se uz nadale nezhorSoval a nedospél k astmatu, ba naopak se
upravil a ja dokazal s alergii bez problému zit, bez pouziti jakychkoli
inhalatoru a Iéka.

Z&adné dalsi jaro nebylo sice pfijemné, ale uz jsem se nedusil a nekychal
30x za minutu.

S timto stavem jsem byl spokojeny az do té doby, nez jsem se seznamil
s celostni medicinou.

. 4
\ 3
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Po prostudovani, jak funguji urcité pochody v téle, jaké vztahy maji mezi
sebou jednotlivé organy a jak na né pusobi urcité bylinky, jsem se
rozhodl ke kompletni detoxikaci celého téla a postupnému odstranéni
toxind.

Docilil jsem toho, Zze se muj fyzicky stav pfesunul Uplné na jinou kolej a
ja okusil, co to znamena pfiliv opravdové energie, ne jako kdyz si date
redbull nebo kavu, ale opravdovou energii.

Co bylo ale mym hlavnim cilem?

Zbavit se alergie nadobro.

Povedlo se a jsem za to nesmirné vdécny, protoze uz si mdzu dovolit
luxus v podobé otevieného okynka na jafe pfi jizdé autem, uz si muzu

priCichnout ke kvétinam, uz mohu bez problém( zametat prasnou
chodbu, prosté uz muzu radostné zit.
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Detoxikace jako prevence kardiovaskularnich chorob

Statistika je neuprosna. Na 10 umrti, pfipadne 7 umrti na nemoci
kardiovaskularniho systému.

To znamena, ze v Ceské republice denné umira 160 lidi zbyte¢né.

Kdyz se na silnici stane nehoda, piSe se o tom jesté dalSi tyden, ale kdyz
obrazné feCeno zemiou 4 plné autobusy lidi na nemoci
kardiovaskularniho systému, nikde se o tom nepise.

Jak to?

Kde je chyba?

Pojdme si popsat, z ¢eho se sklada kardiovaskularni systém.

Ma neskuteCnou vydrz a odolnost na to, jak se o nej zalostné starame.

Je tvoren srdcem o néco vétSi nez muzska pést a soustavou tepen, Zil a
kapilar.

Tento systém 24 hodin nepretrzité zasobuje télo kyslikem a zivinami.

Tepny nam odvadeéji okysliCenou krev ze srdce a zily odvadéji
neokyslicenou krev zpatky k srdci k novému okysliceni.

Pro pfedstavu, jak je tento systém sloZity a rozsahly.Méfil by od zacatku
do konce 161 000km.

Je to 4 krat vice, nez obvod rovniku.
NasSe krev urazi tuto vzdalenost za necelou minutu.

K tomu potfebujeme hodné vykonné a zdravé Cerpadlo, abychom
takovou vzdalenost dokazali den co den zajistit.

Je-li tento systém ohrozen zuzovanim cév, zvySovanim tlaku, nanosem
tukovych povlakl, da se o jeho maijiteli fict, ze stoji ve fronté na infarkt
nebo mozkovou mrtvici a fronta se nezadrzitelné krati.
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Vzpomerite, co se o téchto lidech fika?
Vzdyt’ on byl prece tak zdravy a nic mu nebylo.

Bohuzel problémy s kardiovaskularnim systémem pfijdou vétSinou bez
predchozich pfiznakl a varovani.

A jaké ze jsou kardiovaskularni choroby?

- vysoky krevni tlak
- ateroskleroza

- angina pectoris

- infarkt myokardu
- mozkova mrtvice.

A jaké jsou pficiny?

Kazdy vi, ze tlak vody v hadici se da zvysit dvéma zpusoby, bud do
hadice pustime vice vody, nebo zuzime jeji prusvit.

Uplné& stejné je to s nasim krevnim tlakem.

Krve v téle je stale stejné a dalSi pfipustit nemUizeme. Z toho plyne, ze
krevni tlak zvySime pouze zmenSenim praméru cév.

Bohuzel vysoky krevni tlak neboli a proto je mimoradné
nebezpecny.

Poskozuje vystelku tepen, takzvany endotel (mizeme si ji pfedstavit jako
hladky teflon na panvi), ktery produkuje oxid dusnaty a zabezpeduje, ze
se na sténach cév netvofi aterosklerotické platy (nepfipali se nam na
panvi jidlo).

Proto vysoky krevni tlak pfipravuje pudu pro aterosklerézu.

Je to stav, kdy je endotel naruSeny, neprodukuje dostatek oxidu
dusnatého a nase cévy se chovaji jako suchy zip.

VSechen prebytecny tuk co plave v krvi, vSechny necistoty se postupné v
cévach zachytavaji a vznikaateroskleroticky plat.
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Mezi lidmi je rozSifen vSeobecny nazor, ze platy tvofi pouze Spatny
cholesterol. Neni tomu tak.

Platy obsahuji bunélny odpad, vapnik a latky podporujici tvorbu
krevnich srazenin.

Tim, jak nam v téle proudi stale stejna krev za stale stejnych podminek,
platy se umérné zvétsuji a stavaji se kifehCimi.

Mohou se zlomit a odloupnout do krevniho obéhu.

Té&lo pak reaguje stejné, jako pfi kazdém jiném poranéni. Ulomek obali
krevni srazeninou, ktera putuje cévnim systémem, a nasledky jsou
obvykle katastrofaini.

Kdyz srazenina doputuje do srdecCni tepny, ucpe ji, nastava infarkt
myokardu.

Kdyz se srazenina nezachyti v srdeCni tepné a doputuje az k mozkovym
cévam, nejCastéji k cévam, které jsou umistény po stranach krku,
dochazi k mozkoveé mrtvici.

Zbyva onemocnéni zvané Angina pectoris.
Projevuje se nahromadénim ,smeti“ v cévach, které zasobuiji srdce.

Pfres zuzeny prostor se ksrdci dostava meéné kysliku a dochazi
k bolestivym zachvatum neboli anginé pectoris.

Nebudeme podrobné rozebirat dalSi onemocnéni, které nejCastéji suzuje
lidstvo, ale pouze vyjmenujeme a uvedeme spoleCného jmenovatele.

- Vrfedova onemocnéni — ZzaludeCni, dvanacternikové, bércoveé
viedy,...atd

- Cukrovka neboli diabetesmellitus

- Kozni onemocnéni

- Nadvaha

- Zhoubné nadory neboli rakovina.
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Pficin, které vyvolavajicich tyto nemoci je mnoho.
Ale vSichni védci se shodnou na spoleCném jmenovateli?

Znecisténi a zamoreni lidského organismu toxiny.
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Jak musi probihat spravna detoxikace

Lidstvo po celou svoji historii hledalo navod, ktery jim zaruCi byt trvale
zdrav.

Po tisicileti se velice ménily nazory na to, jak si zdravi uchovavat (viz.
Kapitola: detoxikace za starych €asu) a jak se vyhybat nemocem.

Ale prakticky vSichni se snazili drzet jedné myslenky: onemocnéni
Clovéka nastava tehdy, jestlize se v jeho organismu nahromadilo pfilis
jedu a toxina.

Zdravi nastava az tehdy, kdyz se nam podafi téchto toxind a jedl zbavit.

Pojdme se podivat na dnesni situaci, ktera je dosti komplikovana.

Pred vice nez sto lety, kdyz priSel pacient k Iékafi s néjakym konkrétnim
problémem, |ékar naordinoval specialni smeés, kterou bud' vynalezl sam,
nebo kterou pfevzal od svych kolegu.

Pacient bézel s receptem do Iékarny, kde mu smés podle receptury pana
doktora namichali (podotykam, Ze smés byla sestavena vyhradné
z bylin).

Postupem let se vypracoval farmaceuticky pramysil.

Dnes se muzeme rozlouCit, s namichanymi bylinkami pouze na nas
urcity problém. Misto toho dostaneme hrstku léku.
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V dnedni dobé mame na vybér z celé palety detoxikaCnich pfipravkl a
postupu. Staci vybrat takovy, ktery konkrétné vam bude vyhovovat.

Ale at’ je to jakykoliv postup, vzdy najdeme spolec¢né znaky.
Prvnim spoleCnym znakem je voda, ktera tvofi asi 55 - 65% naseho téla.

Proto musime dodrzovat pravidelny prisun Cisté neperlivé vody, ktery
¢ini 4dl na 10kg vahy.

Lehce spocitame, ze 80 kilogramovy Clovék musi vypit minimalné 3,2l
vody.

ProC tomu tak je si vysvétlime na jednoduchém prikladu.

Kdyz dame kytici do vody a tu vodu po néjaky Cas nevyménujeme, jaka
ta voda je?

Hnusna, zelena a s prominutim smrdi ze?

Tak presné takova voda je v ¢lovéku, ktery nedodava do téla 4dl na
10kg vahy.

Voda je tedy zaklad.

DalSim neodmyslitelnym ddvodem je vynechani potravin, které nas
pfimo nebo nepfimo zanaseji.

Cisténi organismu vyZaduje urgity ¢as.

Uvadi se jedno nepsané pravidlo a to, Ze kolik je Clovéku let, tolik mésicu
by se mél proCistovat.

Je zfejmé, Ze kdyz se Clovék o svoje vnitfni organy 20let nestaral,
nemuze ocCekavat, Ze po mésici bude kompletné vycistény (to
samoziejmé neznamena, ze byste méli nékolik mésicu drzet pust, nebo
si pravidelné délat klystyry).

Metod a prostiedkd je mnoho. O nékterych se v pristich kapitolach
zminime.
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Detoxikace vas nesmi vyradit z bézného zivota.

Asi téZko si dovedeme predstavit, Zze bychom si v dnesni dobé vzali na
pul roku v praci dovolenou a odstéhovali se na vysokohorskou farmu,
kde bychom se vénovali o€isté organismu.

Detoxikace nas v dnesni moderni dobé nesmi obtézovat.
A hlavné musi byt u¢inna.

Musime na sobé citit, ze se nas stav lepSi, at uz po psychické, nebo
fyzické strance.

Jesté nez se pustime do dalSi kapitoly, vysvétlime si, podle ¢eho se
detoxikace fidi.

Pred nékolika tisici lety stanovila Cinska medicina prakticky systém, ktery
musime nejprve pochopit, abychom vibec mohli spravné volit
detoxikaCni postupy a strategie.

Cinska medicina rozdélila organismus do 5 okruh(. Kazdy okruh je fizen
matefskym organem.

Matefské organy jsou: SRDCE, SLEZINA, PLICE, LEDVINY a JATRA.

Ke kazdému z téchto organd jsou pfifazeny dal8i podfizené organy, o
kterych se budeme bavit v jednotlivych kapitolach.

AP &) &4

toxicka loziska, ani nemuze nastat onemocnéni organismu, jestlize
se nevytvori lozisko v matefrském organu.

Jesté jednou zopakuji. Toxicka loziska se nemohou vytvofit v pfibuznych
tkanich, pokud nejsou vytvoreny loziska v materskych organech.

Jakého puvodu lozZiska jsou?
V ledvinach se nejCastéji vyskytuji loZiska z bilé mouky a soli.
Ve sleziné to byvaji loZiska z nadbytku cukru a bilé mouky a taktéz

z mlé¢nych vyrobkau.
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V jatrech to jsou loziska tvorena zivocCiSnou bilkovinou a tuky.

V plicich mame v nejhojnéjSim poctu zastoupeny loZiska z keseinu a
mucinu — na nich se podili kravské mléko.

V srdci se nachazi nejCastéji loZiska tukova.
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Okruh Jatra — zlucnik

Symptomy pfedpovidajici toxiny v téchto organech jsou: Stavy zufivosti,
epilepsie, rizné bolesti - kycli, hlavy a kréni patefe, sucho v krku,
zhorSeni Cichu, huc€eni v uchu, zavraté, zanicené praskajici bradavky,
vybuchy smichu, zanéty spojivek, samomluva, zarudnuti o€i, vyrazky na
pohlavnich organech, slzeni ocCi, Seroslepost, oslabovani zraku,
migrendzni bolesti hlavy, alergie, akné, lupénka.

Toxické zatizeni této dvojice je velmi zavazné, jelikoZz rozhoduje
Vv pusobeni alergii, proti nadorové imunité a v oblasti cévniho systému.

Protoze jatra jsou hlavnim detoxikaCnim organem naseho téla, je velmi
dilezité udrzet je v perfektnim stavu.

Cisti nase télo od latek, které pfijmeme potravou, tak i od rozpadovych
produktd naseho téla.

Jejich velkym ukolem je produkovat velké mnozstvi enzymd, tvofi
ZluCové kyseliny — pfedevsim pro traveni tuku.

Jatra jsou zasobarnou cukru v téle pro udrzeni energetické rovnovahy.

DalSi nesmirné dulezitou ulohou jater je vytvaret cholesterol a zde
si prosim nékam poznamenejte, ze jatra vytvari 90% cholesterolu,
ktery nase télo potrebuje pro metabolické pochody.Jen nepatrné
procento cholesterolu prijimame stravou.

V jatrech je tedy umistén regulacni systém, ktery se snadno poroucha a
hladina cholesterolu stoupa.

Tim si Clovék zadélava i na poruchy v cévnim systému.

wvigwviv s

dat do poradku pravé regulacni systém jater, pred tim, nez se
rozhodneme uzivat prasky (které pouze vychytavaji cholesterol z krve).

ZvySsena hladina cholesterolu nam nesignalizuje pouze poruchu
regulacniho mechanismu, ale i SirSi poruchu metabolismu tuku.

V jatrech se nejCastéji nachazi toxicka loziska obalena v rdznych
variantach tuku (hovézi, dribezi, mlé€ny, veprovy) a soli.
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V prvni fadé - jatrdm a celému télu zabezpeCujeme antioxidacéni latky,
jelikoz jatra zpracovavaji vSe, co do téla pfijmeme. Metabolickymi
pochody vznikaji volné radikaly.

Antioxidanty (vychytavaji a niCi volné radikaly), jsou predevSim brany
jako prevence nadorovych onemocnéni.

Pfiznaky naznacujici problém v tomto okruhu a jejich feseni:
O¢i

Jeden z nasich nejcennéjsich smysl. Zivot se zménil a zménily se i
podminky pro nase ocCi. Umélé osvétleni, vysedavani u televizorl a
poditacu...

Zdravi o€i zavisi na dostatku vitamind A, C, E, B2 a vapniku.
Nezapominejte na spravnou vyzivu obsahujici tyto latky a vitaminy.

Alergie

Alergie oslabuje jatra, latkovou vyménu a nasledné se projevuji problémy
jako je slzeni, otoky, podrazdéni kuze, svédéni,...atd. Lécba je vzdy
zdlouhava a onemocnéni muze pfejit do chronického stavu.

Dllezité je dodrzovat postni kury k odstranéni jedld z organismu. U
riznych druh( alergie, napfiklad kopfivce, senné rymé a astmatickych
zachvatech, pomahaji semena ostropestice marianského, které i naSe
babiCky znaly jako nejlepsi rostlinny |Iék na jatra

Vysoky cholesterol

Ve starych odbornych knihach se o ném nedocCtete. Tento novy
civilizacni ,strasak” vznika konzumaci pfevazné zivoCisné stravy: masa,
mléka a mléénych vyrobkd a nevhodnych rostlinnych tuku

Vynechejte z vasSeho jidelnicku ztuzené tuky! Nebojte se pouzivat
kvalitni Serstvé maslo nebo sadlo. Cesnek velmi pFiznivé plisobi na
snizeni cholesterolu v krvi. Obohatte svou potravu o vitaminy skupiny B.
Jezte drozdi nebo pivovarské kvasnice. ZvysSte pfijem vitaminu A. Je
obsazen ve Zloutcich, rybim tuku, ovoci a zeleniné se zlutym Ci
oranzovym zabarvenim a v tmavozelenych listech.
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Nezapomernte na vitamin C. Nejbohat§im zdrojem jsou Sipky.
Salatové okurky snizuji obsah tukd v krvi.
Migréna

Trvani téchto zachvatu i jejich pocet je individualni. NejCastéji ale
migrény pochazeji ze Spatného zazivani a od krcni patere.

Horka koupel nohou pomaha odkrvit roztazené cévy v hlavé a tim snizit
bolest. Nohy ponoite az po kotniky do horké vody.

Vyuzijte tiSicich schopnosti maty peprné a uvarte si z ni Caj, ktery pijte
po dousScich.

Plisnova onemocnéni

Osoby s naruSenou imunitou muze postihnout i plisen vnitfnich organa —
plic mozku, Ci jicnu. PfiCina je Spatna strava a prekyseleni organismu.
Sami pfipravujete plisni Zivotni podminky, aby se mohly dobfe mnoZit a
zpusobovat stale vétsi a vétsi problémy.

Uprava stravy je pfi feSeni plisni na prvnim misté. Omezte Zivogisné
tuky. Omezte cukry. Povzbuzujte imunitni systém, plisen je
vSudypfitomna, a jakmile jste oslabeni a navstivite koupalisté, muzete
domu pfijit s novym pfiristkem plisni.

Jezte dostatek ovoce a zeleniny s vysokym obsahem vitaminu C. PFi
plisnovych onemocnéni dbejte také na oCistu strev.

Akné

Lécba akné nebyva snadna, je tfeba mit trpélivost. Nejdulezitéjsi je
zachazet s pleti velmi jemné. Pokud budete kizi kosmetickymi pfipravky
co nejvice odmastovat, mazove zlazy se budou snazit produkovat tim
vice mazu a znovu se zaniti. Dostanete se tak do zaCarovaného kruhu.

Z jidelniCku vyluCte mléko a mlécné vyrobky, maso jezte maximalné 2x
do tydne. Vyhybejte se hamburgerdm a hranolkim.

Snazte se jist zasadotvorné potraviny. Omezte v jidelniCku ZivocisSné
bilkoviny, které krev okyseluiji.
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Artroza

Pokud vas zacCne bolet néjaky kloub, okamzité zacnéte popijet ledvinové
Caje.

Do jidelni¢ku zaradte potraviny bohaté na draslik, jako jsou meruriky,
slivy, broskve, bilé fazole, hrach, vlaSské ofechy, melasa cukrové trtiny.

Organismu dodavejte zelatinu v rdznych podobach. Uvaite sulc
z telecich kosti a kuze. Nezapomerite zvysit pfijem vitaminu C, ktery
zlepSuje vyuzitelnost kolagenu obsazeného v sulcu.

Velmi dulezité je snizeni nadvahy a zafradit do reZzimu pohyb.

Dna

Dna postihuje vétSinou muze stfedniho véku.

Omezte, nebo vylucte ryby, maso, brambory, fazole, vSechny potraviny
s vysokym obsahem purinu jako vnitfnosti, korysi a konzervovaneé ryby.
Nepouzivejte dolomit a vyhybejte se vyrobkim obsahuijici kosti.

Mezi vegetariany neni dna obvykla.

Mirnit zanéty pomahaji vitaminy C a E. Dale si 3x denné pred jidlem
dejte rybi tuk.

Hlasivky

Vyhybejte se studenym a ledovym napojum a jidlum. Zvih€ujte vzduch
v prostredi, ve kterém zijete.

Kloktejte jodovou tinkturu, kterou zakoupite v Iékarné

Inhalujte Usty paru z vafeného fepiku Iékafského. Do pul litru vrouci vody
dejte 2 Izice suSeného fepiku, pfevarfte a pak nad parou inhalujte.
Nejucinnéjsi je inhalace rano po probuzeni.

Krece

Prvotni je uprava vyzivy. Lidé, ktefi potravou pfijimaji malo vapniku,
hof€iku, drasliku, vitaminu E a vitamint skupiny B, trpivaji kie€emi svalu
nebo mivaji svalové zaskuby. Telo potfebuje udrzovat pfesnou hladinu
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mineralnich latek a vitamind. Pokud dlouhodobé& néktera z téchto latek
chybi, télo to da vzdy najevo.

Zajistéte si dostateCny pfisun vapniku. DostateCny pfijem hofCiku zajisti
kakao, melasa nebo mineralni vody s vysokym obsahem hofcCiku.
Vitamin E obsahuji slunecnicova semena, liskové ofechy. Vitamin B je
obsazen v drozdi, pivovarskych kvasnicich, suSenych merurnikach,
celozrnnych obilovinach.

Pri kfeCich po Spatném jidle je rychlou a uc€innou pomoci StamprliCka
dobré slivovice nebo jakéhokoliv bylinného likéru.

Nadory

Je tfeba si uvédomit, Ze nadorové onemocnéni zacina vétSinou bez
bolesti a jakéhokoli pocitu nemoci. Proto je dllezité dodrzovat prevenci.
Cas od &asu zkontrolujte, zda vam t&lo urditym signalem nehlasi, ze
néco neni v poradku.

K varovnhym signalim patfi: Hmatné uzlinky a zatvrdnuti v prsou,
v podpazi, vtfislech. Napadné zmény matefského znaménka.
Dlouhodobé zmény v €innosti stfev (prujmy, bolestivé koliky, krev nebo
hlen ve stolici) Trvaly chrapot nebo kasel. Krvaceni mimo dobu
menstruace. Rany, které se nehoji. Rychla ztrata télesné hmotnosti.
Potize pfi polykani nebo obtizné traveni. Casté bolesti hlavy, zhorseni
zraku, zavraté.

Upozornuiji, Ze tyto problémy nemusi hned znamenat rakovinu, kdo vSak
Zjisti u sebe jeden ztéchto problému, meél by se podrobit Iékarské
prohlidce.

Zaklad pfi léCbe, je zajistit organismu dostateCné kvalitni vyzivu. Vyzivou
se mysli dostatek vitamin(, minerall, stopovych prvkd a enzymu.

Z jidelniCku vyluCte maso a masoveé vyrobky, které organismus
pFekyseluji a zatézuji stfeva. Z mlécnych vyrobkd konzumujte maximalné
tvaroh a tvarohové syry.

Vg viiwv s

nadorového onemocnéni. Je nezbytny pro imunitni systém a hojeni ran,
podili se na cCinnosti vice nez 70 enzymu, které pusobi na mnoZstvi
télesnych procesu. Nejbohat§im zdrojem zinku je v€eli pyl.
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Hemeroidy

V¢asna léCba je pfedpokladem toho, Ze se stav nebude zhorSovat. Velmi
jednoduchym dietnim opatfenim a Upravou Zzivotniho stylu napomuzete
obnoveni spravné funkce stfev a predejdete zacpé.

Dbejte na dostatené mnozstvi vlakniny ve stravé.

Vyhybejte se konzumaci, ktera by mohla mistné drazdit — jsou to
kofenéna jidla, alkohol, nadmérné mnozstvi kavy.

Pravidelnym aktivnim pohybem udrzite aktivni Cinnost stfev. Vénujte se
plavani, chuzi a turistice.

V jidelni€ku zvyste pfijem vitaminu C, E a bioflavonoidl. Tato kombinace
urychluje hojeni, zabranuje krvaceni hemeroidu a zpevriuje krevni cesty.
Nejlepsimi zdroji jsou: Cerny rybiz, brokolice, zeli, su$ené meruriky,
slunecCnicovy olej, sluneCnicova semena, Spenat, oves...

Vyhybejte se smazenym, masovym a sladkym pokrmdm, ¢ervenému
vinu, ¢okoladé, kakau, Coca-Cole, Cernému Caji.

Nadymani

Zameérte se na své stravovani, jezte pomalu a poradné kazdé sousto
pozvykejte (alespon 25x) Navic pokud jite ve spéchu a stresu, vzdy pfi
tom spolknete veétSi mnozstvi vzduchu. Zatizite tak traveni jesté vice.

Pri Castém nadymani pridavejte do stravy kofeni, které uvolfiuje
plynatost - kmin, pepf, majoranku, koriandr, papriku, hof€ici, anyz,
saturejku, bazalku nebo tymian. Toto kofeni mizete uzivat bez obav, ze
se predavkujete.

Prvni pomoc pfi nadymani: po kazdém jidle utrhnéte na zahradé 2
vetviCky petrzele a poradné je v ustech pozvykejte a spolknéte.

Sveédéni

Ke svédivym pocitim kize dochazi v pfekyseleném organismu. Proto je
nutné zacit zasadotvornou dietou. To znamena omezit maso, masové
vyrobky, mlééné vyrobky, vyvary, sladkosti, silné kofenéna jidla, alkohol
apod. Jezte co nejvice zeleniny a nutricné hodnotné potraviny. Pak
muzete pfistoupit k €isténi organismu pomoci bylin.
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Okruh Ledviny — mocovy méchyr

Za prvé si musime fici, ze ledviny nemaji nervové zakonceni.
Proto, kdyz je néjaky problém v ledvinach, nemusime to vibec vnimat.

Jestlize nam l|ékar z vySetfeni krve zjisti, Ze naSe ledviny nevykazuji
nejoptimalnéjsi hodnotu. Jsou jiz ze 2/3 poSkozené.

K ¢emu nam vubec ledviny slouzi?
Ledviny nam kazdy den filtruji krev a neni ji zrovna malo.

Denné prefiltruji okolo 200 litrd krve. A tato krev nam v téle proudi stale
dokola, z této krve ziskavame moc¢ — neboli odpadni produkt naseho téla.

Ledviny jsou bohuzel nejzatizenéjSi organ v nasem organismu, jelikoz
loZiska v nich, vytvari témér jakakoli potrava.

Proto se tak Casto setkdvame se zanéty mocovodu, mocové trubice,
nebo moCového méchyre.

A to jen z toho duvodu, Zze nemame v poradku ledviny. TakZze pokud vas
Casto trapi zanéty mocCovych cest, nehledejte pfiCinu tam, nejprve se
zaméfte na své ledviny.

NemUZe existovat toxické zatiZzeni v podfizenych organech, pokud jiz
nevzniklo v organu materském — v ledvinach.

Symptomy znacici toxickeé zatizeni v téchto organech jsou:

Zvysené poceni, tfepeni nehtu, popraskané paty, sucho v nose, Suméni
v uSich, Casté moceni v noci, gynekologicky vytok, poluce, vodnaté otoky
obliCeje po ranu, otoky kotnikl, poruchy menstruace, predcasna
ejakulace, impotence, bolestiva menstruace, poruchy sluchu, celulitida,
zpomalené pohyby, zapomnétlivost, vyklani zubu, Spatna klenba chodila,
ubytek svall v dolnich koncetinach, piskani v uchu, bolest kolen, Spatna
kvalita vlasU

Prebytek mléénych a moucnych hlend, tuku, bilkovin a masovych
metabolitl, zpUsobuje zapouzdfeni toxickych lozisek v ledvinach a poté
velmi ztizenou praci pfi jejich odstranovani.
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Vvigviiv s

vypit 4dI Cisté, neperlivé vody na 10kg vahy.

Ne ale jednou za tyden, nebo jednou za dva dny.
Ale kazdy den.

Ledviny nam funguji jako cednik.

Predstavte si, Ze byste doma, nalili do cedniku téstoviny a po 24
hodinach se je snazili proplachnout.

Moc vody by asi neproteklo ze?

V uvodu jsem mluvil o tom, Ze nam ledviny pfefiltruji asi 200 litrd krve za
den.

Kdyz zamezime ledvinam, aby naplno provadely svoje detoxikacCni
ukony, propusti do naseho organismu toxickeé latky, které meély byt
vylouCeny a ty nam potom dale znecistuji organismu.

PFesné proto musi nase ledviny dostavat PRAVIDELNY pfisun.
Neda se pit do zasoby, to si musime uvédomit.

Zajistit dietologicky, aby ledviny byly v poradku, je velmi naro¢né. Proto
dbejte na pravidelny pfisun IéCivych bylin, které je Cisti.

Udrzet ledviny v dobré formé je tedy dlouhodoba a systematicka prace.

Chceme-li zajistit dobrou pohyblivost naseho aparatu do vysokého véku,
musime pravidelné dbat na jejich ocistu, jelikoz pfi zhorSené funkci
ledvin dochazi v kloubech k hromadéni soli a vzniku toxickych loZisek a
nasledné zhorSeni pohyblivosti.

Dietologické centrum WWW.Vyziva.organismu.cz
ZDRAVI S USMEVEM © s.r.o. www.detoxikace.organismu.cz
www.zdravisusmevem.cz www.stromzdravi.cz




39

Pfiznaky naznacujici problém v tomto okruhu a jejich feseni:
Mocové cesty

Pfizpusobte odév pocasi. V chladném a sychravém ¢ase nezkousSejte, co
vaSe télo vydrzi, a nevystavujte se prochladnuti.

Vyhybejte se potravinam se zvySenym obsahem bilkovin, hlavné masu a
kravskému mléku.

Nadbytek cukru je jednou z pfi¢in zanétu mocovych cest. Zvyste prijem
potravin obsahujici dostatek vlakniny.

Nezadrzujte moceni. Pfi nutkani je dulezité se vyprazdnit. Tyto pocity u
vas télo nevyvolava zbyteCné. Jakeékoliv zdrzeni, zadrzovani
nepotfebnych latek zpusobuje problém a zanét organismu.

V sezdné konzumujte jahody, které jsou IéCebnym domacim
prostfedkem proti slabosti ledvin a moCového méchyre.

Klouby

Nejprve si upravte jidelniCek, z kterého vylucte sladkosti, kofenéna jidla,
glutamany, masové vyrobky a alkohol.

Pokud ledviny nedokazou v dostateCné mife vyluCovat z téla soli, ty se
v téle zaCnou usazovat hlavné v kloubnich stérbinach, coz se projevi
bolesti kloubl. V tomto pfipadé je potfeba zacit s IéCbou ledvin.
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Kosti

TéméF 99% vapniku se v téle nachazi v kostech a zubech. Proto pfi
kostnich urazech zvyste pfijem denni davky vapniku.

Velky obsah vapniku najdete v sardinkach, sezamovych seminkach,
maku, zelenych fazolovych luscich, domacim plnotuéném kravském
mléku.

Vitamin D pomaha télu vstfebavat vapnik a pomaha IéCit kfivici,
osteopordzu a brani ztraté kostni hmoty. NejlepSim zdrojem vitaminu D
jsou tresci jatra, sardinky, makrela, losos, vejce a také dostatek slunicka.
Klicky vojtésky seté obsahuji obrovské mnozstvi latek velmi prospésSnych
pro lidské télo. Vojtéska je jednou z rostlin, které télo potfebuje, aby se
léCily a zahojily pojivove tkané, svaly a kosti. Je to zdroj koncentrované
vyzivy, obsahujici mineralni latky, vitaminy a dalSi slozky.

Vlyborna je také kostivalova mast. Cisty kofen kostivalu nastrouheijte a 2
hrsti dejte do 250 g horkého sadla, mirné osmazte, asi 3 minuty. Nechte
pfes noc odstat a rano sadlo rozpustte a prefiltrujte. Uskladnéte ve
skleni¢kach s vickem. Dle potfeby potirejte postizena mista.

Zuby

Celkové zdravy stav zubu zajiStuje hlavné zdrava vyziva s dostatkem
vitamind a mineralnich latek. Nestaci kupovat drahé zubni pasty a denné
si nékolikrat Cistit zuby.

Pfi bolestech zubl potirejte bolestivé misto domaci slivovici. Bolesti
odstranuje i kousek kofene kienu volné poloZzeny na nemocny zub.

Prostata

najdete ve vCelim pylu, ktery lze zakoupit v prodejnach pro vcelare.
Vitamin A najdete v masle, vajeCném Zzloutku, telecich jatrech, sledi a
makrele.

Jezte 2 Izice dynovych semen 3x denné. Zpeviuje to svalovinu
mocoveho méchyre.
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6 tydnd popijejte alkalickou mineralni vodu. V mineralce muzete
rozmichat 1 €ajovou IZiCku rouskového pylu, 2x denné. K tomu uzivejte
pivovarské kvasnice.

3x denné uzivejte 1 €ajovou IZiCku rozemletého Inéného semene. Nebo
si na snidani zamichejte 1 1Zicku seminek do misky plnotu¢ného tvarohu.

Stitna zlaza

Pokud mate problémy s nefunk&ni Stithou Zlazou z nedostatku jodu,
pouzivejte chaluhu bublinatku, ktera obsahuje jod. Doporucuji bublinatku
rozdrtit na prasek a uzivat Ctvrt Cajoveé I1ziCky 2x denné a hodné ho zapit
vodou. Dostatek jodu vam také poskytnou morské produkty.

Zdrojem jodu jsou také tresSné, viSné, vlasské orechy, hnédy pstruh a
plnotucné mléko.

Stitnou zlazu srovnava &erna jefabina, ktera je Gginn&jsi ve formé
tinktury.

Je-li problém se stitnou zlazou spojen s nedostateCnou srdecni Cinnosti,
uzivejte tinkturu z karbince evropského.

Vlasy

Pokud jde o problém vypadavani vlast spojeny se stresem a vypétim,
pouzijte byliny na uklidnéni. Vlasovou pokozku kazdé rano a vecer
jemné masirujte a poklepavejte prsty nebo kartaCujte mékkym kartacem.

Pfi potizich s hormonalni Cinnosti uzivejte bylinné prostfedky na Stitnou
Zlazu.

Nemate-li zadné potize, a vlasy vam presto vypadavaji, doplite télu
zakladni vitaminy, stopové prvky a mineralni latky, zinek, vitamin A,
vitamin C. Dale kfemik, ktery je obsazen v pSenici, prosu, ovsu, jeCmeni,
ryzi, cibuli, Cervené fepé a presliCce.

USi

Pfi nedoslychavosti, zvonéni nebo Sumu v uSich doplnte do stravy
hlavné zinek a vitamin A. NejlepSim zdrojem je vcCeli pyl, ktery obsahuje i
velké mnozstvi aminokyselin. Uzivejte ho 1 Cajovou IziCku 2x denné.
Kazdy druhy den si uSi polévejte nekolik sekund pod studenou vodou, a
to pro lepSi prokrveni této oblasti. Hlava zustava sucha
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Vysoky tlak

Upravte svUj zivotni styl. Udrzujte si télesnou kondici, a to otuzovanim a
pravidelnym cvicenim.

Snizte télesnou nadvahu. Snizte nadmérny pfijem cukru — sladkych jidel,
zakusku, sladkych napoju.

Po stresovych situacich odpocivejte nebo si vyjdéte na pfijemnou
prochazku, tfeba do lesa.

Snizte pfijem soli. Nedavejte na stul solniCku. Omezte v jidle vSechny
chemickeé latky obsahujici sodik. (glutaman sodny)

Omezte konzumaci hodné tucnych jidel.

Pri vysokém krevnim tlaku se nedoporucCuje zrnkova kava, Cerny Caj,
alkohol, Cervené vino, hefmankovy Caj, celer.

Jezte 3x denné po 1 Cajoveé IziCce pivnich kvasnic nebo drozdi po dobu
14 dni.

Nizky tlak

Snese-li to vas zaludek, je vhodné pit zrnkovou kavu, ktera zvySuje tlak,
a také Cervené vino.

Pravidelné se vénujte sportim, napfiklad plavani Ci j6ze.

V sezoné navstévujte alesponi 1x tydné saunu. Saunovani podporuje
srdecni Cinnost, prokrvuje celé télo.

Popijejte celerovou Stavu, pual Salku 2x denné.

Povarte 2 cibule (i se slupkou) velikosti vejce se 100g kandovaného
cukru 10-15 minut, ¢aj pijte po douscich 3x denné.

Kre€ové zily

Pokud jste po praci hodné unaveni, lehnéte si na zada, zvednéte nohy
do vysky a zatfepejte s nimi, zpusobi to odtok krve. Poklepavejte jednou
nohou o druhou, nejprve patami, poté chodidly. Cvi¢te alespori 5 minut.
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Pokud trpite zacpou, upravte si stravu. Stolice by méla byt 2x denné.
Jezte potraviny bohaté na vilakni nu, Inéna seminka, slunecnicova
seminka, dostatek jablek.

Varte 1 lzici mochny husi a 1 €ajovou IziCku anyzu vonného v 200m|
mléka 10 minut, 5 minut vyluhujte, scedte a pijte horké.

Bércovy vred

Pfedevsim je tfeba upravit stravu, dodavat télu dostatek bioflavonoidi —
napfiklad rutinu, ktery jako silny antioxidant a zabranuje oxidaci vitaminu
C. Do jidelni¢ku pravidelné zafadte boruvky, Cerstvou petrZzelovou nat,
salat, Sipky, Cerny rybiz, modré hrozny, celozrnnou pohanku, zeli, kien.

Vyhybejte se hlavné nikotinu z cigaret, ten zpusobuje stazeni cév, coz
zhorSuje a narusuje krevni obéh.

Pres Iéto denné snézte tri snitky petrzeloveé naté.

V obdobi zrani borlivek snézte denné malou misku bortavek. V zimnim
obdobi pijte Sipkovy €aj a jezte dZem z boruvek.
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Impotence

Vhodna skladba vyZivy zajiStuje dostatek potfebnych latek pro spravnou
funkci hormonalni soustavy v€etné pohlavnich organt. Velmi dullezity je
zinek a vitaminy A a C.

Dlouhodobé pUsobeni alkoholu na lidsky organismus sniZuje sexualni
aktivitu.

Obezita a mala télesna aktivita souvisi s neschopnosti erekce a
pohlavniho styku. Proto peCujte o své télo, snizte nadvahu, zvysSte
télesnou aktivitu pravidelnym cviCenim, a tim zvySite své libido.

K ,selskym* afrodiziakiim patfi celer, Eesnek, kfen, petrzel.

Kfen déla muze muzem. Jezte kfen v salatech se zelim, s jablkem,
Cervenou fepou, jako kienovou omacku atd...

Vitamin C je pro muzskou potenci nejdulezitéjSi. Zvyste jeho kazdodenni
prijem. Hlavne kufaci, lide, ktefi Casto holduji alkoholu a libuji si v hodné
masité stravé. Tyto osoby potfebuji vétsi prijem vitaminu C.

Pater

Jsme zemé bez mofe a bez jodu. Podle mych zkuSenosti mnoho lidi
nekonzumuje ryby a dalSi morské plody. Témto lidem doporucuji zajistit
prisun jodu bylinnou IéCbou.

Jednorazova davka nestaci, prisun musi byt pravidelny.

UzZivejte moiské fasy — cenové dostupna je chaluha bublinata. Rasu
pomelte na prasek a zamichejte ho do soli. Pfi soleni mate zajisteny
dostatek jodu.

Zvyste konzumaci morskych ryb, alespon 3x do tydne.

Jod obsahuiji tfreSné a visné.

Pater je zavisla na latkové vymeéne.

Otuzovani je vyborny prostfedek na problémy s patefi. Po koupeli si vZdy
par sekund sprchujte zada studenou vodu, to zpusobi silné prokrveni

svalu.
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Okruh Plice — Tlusté strevo

Z pohledu fyziologie dochazi v plicich k vyméné plyna — Kkysliku za
kysli¢nik uhlicity.
Proto dychaci ustroji predstavuje jednu ze zakladnich cest pro pfijem

energie, protoze plice nam rozesilaji kyslik ke kazdické bunce naseho
téla.

Kdyz se nam nedostava dobré funkce plic, stradaji tim i naSe bunky
v téle a my se muzeme téSit nasledné slabosti, nedokrevnosti koncetin a
pfedevsim nedostatku energie.

Jedna z malo véci, kterou élovék MUSI - je dychani.

Hovofime-li o problému v plicich, nemusi to byt hned rizné nadory,
zanéty a jiné nemoci.
Ale prfedevsim hovofime o zhorSené funkci z hlediska energetického.

Zasadnim hlediskem je, Zze organ nemusi byt v dobré kondici, ale také
nemusi byt jeSté nemocny.

Proto se mizou objevit rizné potize s dychanim, alergie, Casté kaslani
atd..., i kdyz vam jesté nebyla diagnostikovana zadna nemoc.

Pfesto ma ale takova porucha obrovsky dopad na cely organismus.

PfedevSim koufeni se podili na zanaseni dychacich cest dehtem,
tezkymi kovy a stovkami dalSich nezadoucich latek. Bohuzel i pozivani
nékterych lékd — vétSinou antibiotik, nebo vstfikovacich spreju, které
obsahuji kortizon, se podili na Spatném stavu sliznice.

Na zhorSené funkci dychacich cest se oviem nepodili pouze tyto
skuteCnosti vyplyvajici z Cinnosti Clovéka.

Sliznice je pokryta hlenem, ktery odvadi nezadouci latky pryC z téla.
Napfriklad vykaslavanim.

OvSem pokud tento hlen nema potfebnou konzistenci a specifické
vlastnosti, je pfiliS vysuSeny, nebo naopak obsahuje pfilis hlenu, zacnou
se na sliznici dychacich cest tvofit takzvané hlenové zatky, které se
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nejCasteji skladaji z cukru, bilé vymilané pSeniCcné mouky, kravske
bilkoviny a hlenu kravského miléka.

V téchto zatkach se nachazi cela Skala mikroorganisml produkujici
toxické latky.

Potom, uz vede snadna cesta k proniknuti nezadoucich latek do naSeho
téla.

Z ¢eho nam vibec toxicka loziska v plicich vznikaji?

Jednou ze zasadnich pfiCin je emocionalni vypéti organismu. Neboli
stres.

Je znamo vSem, ze Clovék pfi stresovém vypéti dycha povrchové, nebo
zadrzuje dech.

Jakmile jsou lidé Castéji vystaveni takovéto situaci, vznikaji podminky pro
vznik loziska.

DalSi pfiCinou je existence jiz existujiciho a postupné zahustujiciho se
hlenu, ktery sliznice nedokaze sama odstranit.

Tyto loziska nejCastéji vznikaji v podslizni€nich vrstvach, proto nejsou
opticky viditelné ani mechanicky odstranitelné.

V dychacich cestach, které jsou stresovany psychickym vypétim a jiz
stavajicim hlenem, Spatné probiha spontanni detoxikace toxickych latek
ze zivotniho prostredi a Spatného zZivotniho stylu.

Proto se nam ve sliznici dale hromadi zbytky |éki a ockovani, kovy,
chemickeé latky, radioaktivni prvky.

Z toho prameni vznik zanétu v dychacich cestach.

Jestlize se k tomu pfida jesté zhorSena funkce imunitniho systému, ve
vétSiné pripadl propukne nemoc, jako je napfiklad astma.

Dcefinym organem plic je tlusté strevo. Zde si musime uvédomit, ze
pokud se jiz nachazi toxické lozisko ve stifevé, potom bylo jiz
primarné vytvoireno v plicich. To je dllezita podstata pro spravné
zvoleni detoxikacni kury.
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Z toho plyne, ze pfi detoxikaci musime dbat také na ocisténi tlustého
stfeva — jelikoz nestravené zbytky potravin, mlé¢né hleny, tukova loziska
nas organismus dale intoxikuiji.

Symptomy tohoto okruhu jsou:

Ucpavani nosu, svédéni v nose, kychani, hleny v nose, praskliny na
konec€niku, praskliny na kuzi usi, blokady kréni patefe, bolesti zubl bez
kazu, krvaceni znosu, ztuhlé svalstvo ramen, nadmérné poceni,
krvaceni z nosu, zanéty v krku, sucha, praskajici pokozka, kasel, ztrata
hlasu.

Pfiznaky naznacujici problém v tomto okruhu a jejich feseni:
Kozni choroby

Pri 1éCbé budte trpélivi, dlouhodobé kozni onemocnéni se neda odstranit
vypitim jednoho Caje nebo zlepsit jednim namazanim léCebné masti.

Nepouzivejte koupelové pény, gely, které silné vysuSuji pokozku.
Pouzivejte bavinéné obleCeni, vyhnéte se syntetice.

U chronickych onemocnéni dobfe pusobi oves. Obsahuje mnoho
vyzivnych latek. Vnitiné jej podavejte ve formé ovesnych vilocCek, které
podporuji traveni, a tim se zlepSi stav kize. Na vnéjSi pouZiti je oves
nejlepSi ve formé koupele, ktera se pfipravi z ovesné slamy nebo viocek.
Zaradte oves do svého kazdodenniho jidelniCku a uvidite, jak brzy se
projevi jeho léCivé vlastnosti.

Hnisavé rany, ekzémy, kozni vyrazky pomaha hojit jetel.
Z rozmackanych cCerstvych kvétnich hlavicek si udélejte obklad na
postizené misto.

Lupénka

V prvni fadé je dulezita celkova ocCista téla s dietou na podporu latkové
vymény. Doporucuji pfisnou dietu s omezenim masa, mlé€nych vyrobku
a mléka, tropického ovoce, alkoholu, kofeni.

Je nutny dostateCny pfisun mineralnich latek a vitaminu, predevSim
zinku a vitaminu A. zvySeni denniho pfijmu zinku ve stravé pomaha
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vyrazné zlepSit stav kuze, urychluje hojeni. Sucha zhrubélad kulze,
ekzémy, lupénka vam sdéluji pravé nedostatek zinku v krvi.

NejlepSi zdroj zinku jsou obilné kliCky, ustfice, pyl, teleci jatra, sardinky
v oleji, dynova seminka.

Lupénka se diky vysokym davkam vitaminu A lépe hoji. Tento vitamin
ovliviiuje rust povrchovych vrstev kize. Vitamin A najdete v telecich
jatrech, masle, vajecném zloutku, ustficich, syru.

Léceni slunenim svétlem v letni sezoné muaze lupénku pfiznivé ovlivnit.

DoporuCuje se denni pobyt na sluniCku alesponn 30 minut nebo jesté

priznivéjSi pobyt je u mofe s koupanim ve slané vodeé.
Opar

Prvni véci je uprava zivotospravy. Vyskyt opart upozorniuje na oslabeni
organismu nedostatkem vitaminu skupiny B a vitaminu C. Upravte
jidelnicek a doplnte chybégjici vitaminy a vyzivné latky.

Casto se opary projevuji pfi vyéerpani nebo nachlazeni. Dulezity je
dostatek spanku a odpocCinek. Pfi zaCinajicim nachlazeni zahajte
okamzité domaci léCbu s pfijmem vysokych davek vitaminu C.

Pasovy opar:

Na postizena mista pfikladejte tvaroh nebo kasi z [éCivého jilu. Bolesti pfi
pasovém oparu zmirni listy z netfesku stfeSniho — 5 listki po délce
rozfiznéte a poloZte na talif. Stava, ktera vytéka z listd, se natira na
postizena mista. Postizeny okamzité pociti ulevu. Listy muizete i
odsStavnovat.

PostiZzena mista jemné potirejte jableénym octem, 4x pfes den, 3x v noci.
Prudusky

Pokud casto trpite prdduskovym kaslem, nejdfive zacnéte s bylinnou
|léCbou uréenou pro slinivku a tenké stfevo (viz prislusné kapitoly).

Smichejte 500g medu, 70g strouhaného kfenu, 70g drceného Cesneku a
100g masla a uzivejte 3x denné pred jidlem jednu az dvé Cajové IziCky.
Uchovavejte v chladu.
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Na pridusSkové astma velmi dobfe plUsobi rozemleté Inéné semeno —
uzivejte 2x denné Cajovou IZiCku a zapijejte vétSim mnozstvim tekutiny.

Kfen nakrajejte na tenké platky, posypte cukrem a odtékajici tekutinu
uchovejte v chladu. Uzivejte 2-3 1ZiCky denné.

Poceni

Vyhybejte se t€Zkym smazenym jidlim a vyraznym kofenim a nepijte ani
prilis studené, ani pfiliS horké napoje. Pitny rezim hraje velkou roli.
Dulezité je také dbat na hygienu a nosit vzdudné obleceni z pfirodnich
|atek.

Nadmérné poceni téla, podpazi, nohou, rukou je vzdy vyprovokovano
Spatnou funkci ledvin, Stitné Zlazy a plic. Proto se zaméfte na o istu
téchto organd.

Velmi ucinné jsou detoxikacni kury celého organismu, po nichz
nadmeérné poceni zmizi.
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Cévy

Do jidelnicku zaradte hlavné potraviny bohaté na rutin a kvercetin. Je to
pfedevSim pohanka, Cerna jefabina, vnitini pénova hmota ze slupek
citrusovych plodu — hlavné grapefruitu. Dale potraviny bohaté na hofcik a
zelezo -rlGziCkovou kapustu, celozrnné obiloviny, lusténiny, semena
slunecnice, dyné, ¢ernou melasu z cukrove titiny.

Na pevnost cév se uziva Cerny rybiz, Cerstvy nebo jako sirup popfipadé
marmelada vyrobena studenou cestou.

Lécebné ucinky na cévy ma angrest. Pazitka obsahuje hodné vitaminu C
a zeleza, cozZ na cévy pusobi velmi pfiznive.

Kfen podporuje vymésovani a pouziva se na ocCistu cév. Pfi pfipravé jidla
dejte Cerstvé nastrouhany kren do salatu.

Zacpa

Vlaknina ma vyznamny ucCinek na vase stfeva. Svou pritomnosti ve
stravé podporuje stfevni pohyby — peristaltiku. Vlaknina na sebe vaze
vodu, a tim zmékCuje stfevni obsah a usnadnuje vyluCovani. Zdrojem
vlakniny je listova zelenina, kofenova zelenina, ovoce, semena,
lusténiny, obiloviny €i celozrnné vyrobky.

Snazte se odbourat Iékarenska projimadla. Ta drazdi cely travici systém
a takeé vznika nepfijemny navyk. Stolice musi odchazet z téla pfirozené.

Pijte dostatek tekutin. Rano na lacno vypijte 1-2 sklenice vlazné vody.
Vyvarujte se prejidani, které zplasobuje zacpu!

Projimavé ucCinky maji Svestky, jablka, fiky, jahody, Iékofice, syrovy
hlavkovy salat, Spenat a kysané zeli.

Kazdé rano na lacno vypijte 150ml stavy z kysaného zeli. Jezte hodné
kysané zeli.

Lnéné semeno je jeden z nejlepSich prostfedku proti zacpé. Dodava
stfevu sliz a vlakninu. Celé semeno rozkousejte, pokud vam uz zuby
neslouzi, pomelte ho a muzete ho pfidavat do jidla — do ka$i, tvarohu,
salatl apod. UzZivejte 2-3 Cajové I1ZiCky semene Inu 3x za den.
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Astma

U astmatického zachvatu musite umét hlavné vydechovat. NejlepsSi
cvieni je, kdyz nafukujete balonky. U malych déti se doporucuje hra na
flétnu.

Lidé trpici praduskovym astmatem s alergiemi maiji vétSinou problém
v nedostatku molybdenu. Jeho zdrojem jsou celozrnné obiloviny, hlavné
pSenice Spalda, ryZe natural, Cervené fazole, zeli, Spenat, Cocka, drozdi,
Zluty hrach, fazole adzuki.

Dulezita je dieta na podporu funkce jater, z I€Civ jsou nejlepSi tinktury:
smil piseCny, bfiza bélokora nebo ostropestfec mariansky.

Bronchitida

Chronicka bronchitida (zanét priduSek) postihuje hlavné kuraky. Ti
vétSinou kasel zpoCatku ani neregistruji jako onemocneéeni, proto nékdy
trva i roky, nez se pfistoupi k Ié€eni, a mezitim mUze dojit k poSkozeni
plic a srdce.

Bronchitida je spojena s nemoci latkové vymény, hlavné slinivky. Jakmile
se zameéfite na posileni Cinnosti slinivky, ktera reguluje veSkeré slizy a
hleny v téle, pocitite ulevu.

Pepf a zazvor tvofi vhodnou kombinaci, ktera vycisti pradusky od hlenu:
pul ¢ajové Izitky mletého zazvoru a Spetku pepre prelijte 150 ml vrouci
vody, pribézné popijejte.

Dychaci cesty

Kapejte si do nosu olejové kapky, které jsou k dostani v Iékarnach. Olej
chrani a léCi nosni sliznice.

Zvyste pfijem zinku. Hodné ho obsahuji napfiklad dynova a slunec¢nicova
seminka.

Dychaci cesty posilujte Castym pohybem na Cerstvém vzduchu.
V pfirozeném prostiedi lesa se nachazi 5 mikrobd/metr krychlovy
vzduchu, v méstském byté 20 000 mikrobd/metr krychlovy vzduchu.
Zamérné se vyhybejte mistim svelkou migraci lidi, napfiklad
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supermarketim, kde je dokonce 9 miliond mikrobu/metr krychlovy
vzduchu.

Pfi Castém onemocnéni pijte Caje na povzbuzeni slinivky.
Ekzém

Pri I1éCbé musite nejprve upravit Zivotospravu. Z jidelniCku je treba
vyloucCit zivoCisné bilkoviny — maso, mléko, mlééné vyrobky, uméle
dozravajici tropické ovoce. Snizte pfijem cukru a rostlinnych tuka.

Ekzém se velmi lepsi, kdyz zaCnete uzivat pfi vareni nebo po |ZiCkach
100% za studena lisovany klickovy nebo kukuficny olej.

éupinaté kiZze a zanét ocnich viéek hlasi, Ze mate nedostatek vitaminu
B6 (pyridoxinu). Ten je nezbytny pro zdravou kizi. NejlepSim zdrojem
vitaminu B6 jsou obilné klicky, pSeni¢né otruby, razi¢kova kapusta, zeli a
celozrnné obiloviny.

Pri ekzémech na rukou koupejte ruce v nalevu z divoce rostouciho slézu
nebo nalevu z fepiku Iékarského: 1 hrst suSeného fepiku prelifte 1l
vrouci vody, 15 minut vyluhujte a scedte. Ve vlazném nalevu si
oplachujte postizena mista 1x denné po dobu 10-15 minut.

Hleny

Pokud se neustale tvofi hleny, vyradte z vaseho jidelniCku mléko a
mlécné vyrobky, které pfispivaji k zahlenéni organismu, dale sladkosti a
tucna jidla.

Kren selsky silné odhlenuje organismus. Zafadte ho proto do svého
jidelniéku — do salatli, pomazanek atd. nebo kien nastrouhejte a 1 Izici
nastrounané hmoty vyluhujte pres noc ve 150ml vody, pak pridejte 2
Cajoveé IziCky medu a vypijte.

Deprese

NejdulezitéjSi je urcity Zivotni fad. Oblas se zamyslete, zda to, co
vypliiuje vas kazdodenni program je dostateCné uspokojivé, nebo zda
jste ve vleku ostatnich.

Jezte vyvazenou sezonni stravu. Dbejte na kvalitni a dostateCny spanek.
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Méjte na paméti, Ze alkohol je depresivem. Vyhybejte se pouzivani drog
a alkoholu.

Deprese Casto pfichazeji na podzim nebo vzimé, coz zpusobuje
nedostatek slunecniho zareni. Obvykle se projevi znacné vykyvy nalad.
Jak jen je to mozné vychazejte na slunce nebo jezdéte na slunna mista.
Chodte na dlouhé prochazky.

OtuzZovani je velmi u€inny prostfedek proti depresim. Podpurnou Ié€bou
je akupunktura a detoxikace organismu.

HorCik je nezbytny pro nervy. UtiSuje pocity uzkosti a zabranuje vzniku
negativnich emoci. Proto do jidelniCku zafadte vice potravin, které
obsahuji hofCik: suSené pivovarskeé kvasnice, kroupy, liskoveé ofechy,
vlaSské ofechy, psenicné klicky, otruby, mak, kakao, lusténiny.

Proti depresim uc€inné pusobi vitamin C a vitaminy skupiny B.
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Okruh Srdce — Tenké strevo

Srdce jakozto matefsky organ pro tepenny systém, je v dnesni civilizaci
velmi ohrozeno.

Pfi toxickém zatizeni naseho srdce, nemame vétSinou zadné vétsi
subjektivni problémy, jakoz tomu je pfi problémech s alergii, koznich
problémech, atd.

Srdce nas vétsinou pfi toxickém zatizeni prosté neboli.

Proto vétsSina klientll, kterym provadime detoxikaci kardiovaskularniho
ustroji, nasi praci neoceni, jelikoz je netrapi Zzadné subjektivni pocity.

| kdyz to muze byt pro jejich zivot zachranuijici ¢in.

Protoze pokud lidé nemaji Spatny subjektivni pocit, problémy neresi.

Az kdyz je postihne prvni srdecni pfihoda, nebo druha, potom si zaCnou
uvédomovat dulezitost drzet své srdce v naprostém poradku.

NaSe srdicko stoji za nékterymi dominantnimi emocemi, jako jsou strach
a uzkost.

Proto pocity, které nastavaji, kdyz uz je toxické lozisko v pokrocilé fazi,
jako poruchy srdec€niho rytmu, pocity tlaki a bodani, vynechavani tepu,
atd. Vyvolavaji v lidech pocity strachu a velké obavy.

Dnesni medicina ma na vybér z celé fady chemickych preparatul, které
ovliviuji srdecni rytmus a zbavuji Clovéka téchto nepfijemnych pocitd u
srdce.

Zde se Clovek domniva, ze je jeho srdce IéCeno a ze nemusi mit dalSi
strach o svUj kardiovaskularni systém.

Opak je bohuzel pravdou.

Srdecni rytmus je sice ovlivnén, ale toxické loZisko nadale produkuje
odpadni latky a zhorSuje tak €innost srde¢niho svalu.

Dcefinym organem Srdce je tenké stfevo, kde loZisko v ném nam také
nepfinasi néjaké zhorsené subjektivni pocity.
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V tenkém stfevé se odehrava vstfebavani vétSiny vitaminu, stopovych
prvkd a mineralu.

Kdyz je vSak tenké stfevo postihnuto loziskem, vznika nam porucha
téchto pochodl a télo se nam dostava do stavu takzvané bunécéné
podvyzZivy.

Timto stavem bunécné podvyzivy trpi vétSina naroda — jelikoz se k jejich
burfikdm nedostava potfebné mnozstvi vitaminld, minerald a stopovych
prvku.

Tenké stfevo se nam také stara o vyuZiti energie z potravy.

Lidé se Spatnym vyuzitim energie jsou bud unaveni, otyli, nebo hubeni,
podle toho do jaké miry nahrazuji nedostatek vstfebané energie a zivin
kvantitou jidla.

| zde hraje obrovskou roli pro vznik toxického loziska emocionalita.

Kdyz se ktomu pfida jeSté Spatna a nevyvazena strava, je takrka
zadélano pro vznik nejobavanéjSiho strasaka a tim je srdecCné-cévni
toxicke lozisko.

Symptomy tohoto okruhu jsou:

Ztmavnuti mocCe, krvave Zzilky v oCich, bolesti na lopatce a nad ni,
neschopnost ovladat city, pomatené blouznéni, sucho v nose, zdufeniny
v o¢nich koutcich, zanéty o¢niho koutku, modrani rtd a nehtd, Skubani
svalstva, zapomnétlivost, zadychavani po kratké namaze, reC, ktera po
nékolika minutach slabne, plac Ci smich bez pfiCiny, ucpavani tepen na
konCetinach, mozkova skleréza, angina pectoris, tlaky v srdci,
nepravidelnosti rytmu, buSeni srdce.

Pfiznaky naznacujici problém v tomto okruhu a jejich feseni:
Angina Pectoris

Patfi mezi civilizaCni onemocnéni, proto je preventivné dulezity dostatek
pohybu, sniZzeni nadvahy, zdravy jidelniCcek. Hlavné dostatekhorcCiku,
vitaminu E, vitaminU skupiny B a vapniku.

Srdecni €innost podporuje $tava z mrkve a z celeru.
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Na srdecCni slabost pomahaji liskové ofechy, dyriova semena nebo oleje
Z nich.

Osoby trpici busenim srdce nebo srdecni slabosti si maji hojné doprat
cerveného rybizu, nejméné malou misku pocukrovanych plodd rano a
vecCer. V zimni dobé&, kdy nejsou Cerstve plody, je nahradte zavareninou.

Mozek

Pfimo na d&innost mozku nemuzZete pusobit, ale lze se zaméfit na
podporu jeho Cinnosti. K tomu mohou byt napomocny byliny, které maji
vyznamny vliv na celkové zdravi. Napfiklad uzivani kofene kozliku
|ékafského dopomaha k lepSimu spanku a pres den zase klepSimu
soustredeni.

Latky pro mozek nutné jsou: HofcCik, vapnik, vitaminy A, E, B, hodné
jodu.

NejlepSim zdrojem horcCiku je kakaovy prasek, melasa, slunecCnicovy olej,
dynniova semena. Nejvice vapniku je obsazeno v sezamovych
seminkach, sardinkach v oleji, tvrdém syru, tofu, tvarohu a maku.
Vitaminy dulezité pro mozek najdete v liskovych ofiScich, drozdi,
suSenych merunkach, maslu, zeleniné i ovoci. Nejvice jodu potom
obsahuje treska, makrela, tresCi jatra, losos, tfeSné a visné.

Snazte se vyhybat koufeni, piti alkoholu a vétSimu mnozstvi kavy.
Nekonzumuijte pfilis Casto kofenéna a pikantni jidla.

Cesnek zlepSuje pratok krve v mozku i nejmensimi krevnimi kapilarami.
Uzivejte 2 strouzky Cesneku denne.

Artritida

Dulezité latky proti artritidé jsou mastné kyseliny omega-3 obsazené
hlavné v oleji svétlice barvifské nebo ve Inéném oleji. Proto si zaradte do
jidelnicku tyto oleje a denné jezte semena Inu — 1 Cajovou IziCku
seminek 2x za den. Dobfe je rozkousejte a hodné zapijte pramenitou
vodou.

Dostatek médi v organismu snizuje zanéty kloubl a zvySuje jejich
pohyblivost. Méd najdete v suSenych Svestkach, suSenych merunkach,
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slunec¢nicovém seminku, celozrnném chlebu, houbach. Tyto potraviny do
sveého jidelniCku zafazujte Casto.

Revmatismus

Kdo trpi zanétlivymi revmatickymi onemocnénimi, tomu pomaha strava
s niz§im obsahem bilkovin. Velmi omezte maso, hlavné dribezi pro jeho
vysokou hodnotu kyseliny moCové. Dale brambory a lilkovité rostliny,
napfriklad lilky, patisony, rajCata, které pfispivaji ke zhorSeni
onemocnéni.

Osobam trpicim revmatismem se doporucuji jableéné kury. Mnozstvi
jablek se fidi podle véku, pohybuje se od 0,5kg do 2kg denné. Jeden az
dva dily se jich konzumuje strouhanych. Ktomu patfi lehka dieta.
JableCny most ma silny mocCopudny ucinek, a proto jej pijte pfi dné a
revmatismu.

Pfi revmatickych potizich nezapominejte na cviCeni. Aktivni télo se
rychleji zbavuje problému a zatizeni.

Arterioskleréza

NejdulezitéjSi je zdrava a vyvazena strava, dostatek pohybu a snizeni
nadvahy. Arterioskler6za ma své kofeny v poruSe jaterni latkové
vymeny, proto pozor na konzumaci alkoholu a na nezdravou, tuCnou a
ostrou stravu. Je tfeba omezit pfijem masa a cukru.

Napoj na procisteni télesnych trubek: 400g Cesneku — vyberte zdravy a
silny Cesnek, oloupejte ho, umyjte a rozdrtte. Vytlacte Stavu z 24 citronu.
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Stavu smichejte s Eesnekem a nalijte do tmavé lahve. Hrdlo ovazte
gazou. Pred pouzitim protfepejte. Stavu pouzivejte denné: 1 &ajovou
IZiCku rozmichejte v jedné sklenici prevafené vody a vypijte. Po 2
tydnech zmizi malatnost, dochazi k zlepSeni zdravotniho stavu a navraci
se sila do zZivota.

Krevni obéh

Je zavisly na celém stavu organismu. Proto je dullezita ocista téla
riznymi kdrami a puUsty.

Omezte masitou a tuénou stravu, kofenéna jidla, sladkosti, alkohol.
Domaci a Cerstve pfipravena strava je vyzivnéjSi a hodnotnéjSi pro télo.

Denné se snazte cviCit. CviCeni podporuje krevni obéh. Pokud jste
hodné zatizeni nemoci, postacCi prochazky okolo bydlisté nebo rychlejsi
chize do zameéstnani. Kondici svého téla poznate podle chuze do
schodl. Pokud se silné zadychavate a musite délat prestavky, abyste se
vydychali, vase télo hlasi, ze nezvlada malou namahu a ze nastal Cas
zlepsit si kondici pravidelnym cviCenim, dietou.

Vaznouci krevni obéh rozproudite jableCnym mostem. Pijte vicekrat pfes
den sklenici.

Misto mostu lze také pouzit 1 Izici jableCného octa, vSe rozmichat
v troSce vody. Pijte 2-4x za den.
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SLEZINA, SLINIVKA BRISNIi, ZALUDEK

V tomto okruhu vladnou tfi organy, zatimco v ostatnich narazime

jen na dva. Matefsky organ predstavuje slezina. V souCasné
modernimedicinénehraje nijak zvlast vyznamnou ulohu a je mozné ji
celkembez dusledku odebrat v pfipadé nemoci nebo urazu.

Prakticky je fazenado imunitniho systému a jeji nejhlavnéjsi funkci je
likvidaceodumirajicich krevnich elementu. Lozisko, které musi i zde
prvotnévznikat v matefském organu, ma obvykle obal z hlenu, na némz
sepodili pfedevsim cukr.

Nalezneme vsak i hleny vznikajici z mouky a z mléénych produktd.
Literatura tradiCni Cinské medicinyuvadi, Ze sladkost je pfitelem i
nepfitelem sleziny. Ostatné cukr byl vestarovéké Indii pouzivan jako
latka k posileni zaludku a sladka chut sev tradi¢ni ¢inské mediciné uvadi
jako chut, ktera posiluje funkcisleziny.

Prebytek sladkosti a s tim souvisejici pozivani rafinovanéhocukru a
znatného mnozstvi uhlohydratd vytvafeji hleny, kterépfedstavuji
duleZitou soucast loZisek ve sleziné. Infekce v nich mohoubyt rizného
puvodu, neexistuji zadné specifické.

Tento okruh se zapojuje do fady dalSich organu, které jsou vsoucCasné
populaci velmi Casto poSkozeny a vykazuji chorobnévlastnosti.
Dcefinymi organy, jak jsem jiz uvedl, je Zaludek a slinivkabfrisni.

Znamena to tolik, ze v zaludku se nebude vytvaret lozZisko,pokud nebude
ve sleziné. Toto pravidlo ma velmi znacné dopady,protoze opakované
infekce helicobacterem, ¢i borreliové infekceZaludku a zanéty jeho
sliznice, v&etné zaludeCnich viedld, se neustale opakuji proto, ze
neléCime materské lozisko ve sleziné.

To zpUsobujesniZzovani imunitnich vlastnosti Zalude€nich tkani, coz ma
nakonec zanasledek vznik rdznych infekci a pfedevSim loZiska. Tak se
Zaludekjakozto organ stava nachylnym Kk rdznym chorobnym
stavim.Obdobny proces nastava i u slinivky bfisni.
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Pfiznaky naznacujici problém v tomto okruhu a jejich feseni:
Nespavost
Poruchami spanku vice trpi Zeny, které jsou citlivéjSi na emocionalni
podnéty. To neznamena, ze se to muzl netyka. Lidové |éCitelstvi nabizi

celou Fadu postupu a prostfedkll na upravu spanku.

Zvyste pfijem vitaminu B5: jezte hodné jablka, susené meruriky burské
ofiSky, susené fiky, a teleci jatra. Snizuje unavu a zlepSuje nespavost.

K veCeru se neprejidejte. Chodte spat polohladovi. TéZka masita veCere
zpusobuije neklidny spanek.

Studené nohy byvaji pfiinou obtizného usinani. Zahrejte je tfenim a pak
je sprchujte ledovou vodou. Poradné osuste, promasirujte a bézte spat.

Fiky jsou ucinny prostfredek na spanek, ktery byl znamy uz v dobé
Rimanud. Pfed spankem nebo v noci, kdyz se probudite a nemulzete
usnout, snézte Ctyfi fiky.

Nespavost zahani 200ml viazného mléka se IZici medu.

Pred spanim snézte 3 jablka, dokazou uklidnit a zlepsSit usinani.
Dvanacternik

Dvanacterniku poslouzi stejné byliny jako na zaludecni potize.

Pijte Stavu pfipravenou z hlavkového zeli. Mnozstvi 11 $tavy denné
urychluje hojeni dvanacternikového viedu.

Jezte zeli syrové nebo kysané. Dobfe proCistuje a dezinfikuje cely
zazivaci trakt.

Nekufte, nepijte alkohol ani kavu. Tyto latky silné drazdi zaludek a
dvanacternik.

Pofadné a dukladné jidlo zvykejte. Dostatek slin chrani sliznici Zaludku i
dvanacterniku.
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Sliz z Inéného seminka pomaha vytvorit ochranny povlak v zazivacim
traktu. Dvé IZice semen Inu macejte ve 200 ml vlazné vody po dobu 4
hodin. Pijte dva velké dousky vzdy 15 minut pfed jidlem.

Afty

Zajistéte si dostateCny prisun vitamind (hlavné vitaminu C a B-
komplexu). Z jidelniCku vylucCte ostra jidla.

Prozatim nejefektivnéjsi feSeni tohoto problému podle viech zkuSenosti
je cucat a prevalovat v ustech bilé vino, vzdy kazdou hodinu. Do
druhého dne afty uplné zmizi. Tuto radu jsem fekl vSem svym znamym a
klientiim, ktefi mi zkuSenost potvrdili.

Velmi osvédCeny je také odvar ze suSenych borlvek. Vyplach dutiny
ustni provadéjte kazdou hodinu. U hodné malych déti usta potirejte
pomoci vaty namotané na Spejli. 2 ¢ajové IziCky suSenych borlvek varte
v 150ml vody asi 5 minut. 10 minut vyluhujte a scedte.

Uginny je také vyplach $alvéjovym nebo hefmankovym éajem.
Boreliéza

Zakladem je klasicka |éCba antibiotiky. Jestlize nezabira je vhodné ji
doplnit detoxikaci organismu.

Caj z kofene a listu pampelisky (smetanky |ékafské): 2 Gajové IZicky
pampelisky prelijte 200ml vrouci vody, 10 minut vyluhujte a scedte. Pijte
2x denné. Muzete osladit medem (1 az 2 Izicky), ktery ma také drenazni
ucinky.

Caj z vfesu obecného: 1 vrchovatou IZicku viesu prelite 150ml vrouci
vody, prikryjte a nechte 15 minut vyluhovat. Poté scedte. Pijte 2x denné.
Opét muzete osladit medem nebo rakytnikovym sirupem.

Na dolécCeni je nejlepSi smés tinktur z topolu ¢erného, jalovce obecného,
Cerveného rybizu, borovice, vinné révy, vSechny zakoupite v obchodé
s bylinami. Tato smés dokaze postup borelidzy zastavit i zmirnit vzniklé
nasledky.

Na nepfiznivé bakterie vtéle pusobi likvidacné tinktura z Cesneku
medvédiho.

Dietologické centrum WWW.Vyziva.organismu.cz
ZDRAVI S USMEVEM © s.r.o. www.detoxikace.organismu.cz
www.zdravisusmevem.cz www.stromzdravi.cz




62

Svaly

Udrzovani svall v kondici je samoziejmé mozné pravidelnym cvi¢enim.
Svaly pfi cvi¢eni nepfepinejte, abyste si nezpulsobili zranéni. Pravidelné
odborné masaze zvySi svalovou vykonnost, snizi bolestivost a zlepsi
funk€nost svalstva.

Bolestivé svaly kratce polite studenou vodou. Dojde k rychlému
prekrveni a ohrati. Sval se uvolni a bolest odezni.

Zvyste pfisun jodu v jidelni¢ku (viz Stitna zlaza). Jod zajistuje spravnou
funkci svald.

9

r
(r

Otylost

PriCinou zvySené hmotnosti je hlavné vlastni pohodlnost. Dlouhodoba
nevhodna strava, nedostatek pohybu, nechut cokoli zménit, ziti ve
stereotypu, Casté alibistické vymluvy, pro€ to nejde a podobneé.

Tim se ¢lovék dostane do vlastni pasti, z které se t&Zkou unika. Stihlé a
pruzné télo méné podléha civilizanim onemocnénim, protoze v ném
vladne mladistvy a vytfibeny duch, naproti tomu obézni télo brzdi
v aktivité a pfinasi nedostatek vile cokoliv zménit.
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O své télo se musite starat cely Zivot! A ne jen par tydna!
Budte k sobé kriti¢ti a zhodnotte svlj dosavadni zivot.

Pokud se rozhodnete se svoji hmotnosti néco udélat, kone¢né zaCnete
zit svuj zivot napino!

Pomoci vam midzeme v nasem dietologickém centru.
Nechutenstvi

Postizenému vafte nutricné vydatna jidla, napfiklad obilné kaSe, ovesné
vlo€ky, zeleninové polévky.

V jidelnicku omezte maso, masoveé vyrobky, slané pamlisky typu
bramburk( a sladkosti. Dale vyrobky obsahujici glutaman sodny -
zvyraznovac chuti.

Na zlepSeni chuti pouzivejte fedkviCky, kfen, jablka, podporujici chut
k jidlu.

Malym détem upravte jidelniCek. Omezte sladka jidla a rizné pamisky.
Ve stravovani utvofte fad. Pul hodiny pfed jidlem dejte ditéti kousek
jablicka, které vyvola pocit hladu.

Pro povzbuzeni chuti k jidlu si pfipravte kfenovou Stavu. OCistény kren
nakrajejte na koleCka, rozlozte na sitko a posypte cukrem. Vytékajici
stavu uzivejte 3x denné jednu IziCku pred jidlem.

Nedokrveni koncetin

Pfi nedokrveni koncetin nejlépe poslouzi osvédCena domaci vodolécCba,
ke které potfebujete pouze teplou a studenou vodu, vanu nebo velky
Skopek.

Tento nejjednodussi IéCebny systém vypracoval znamy némecky farmar
SebastienKneipp. Hlasal, ze vSechny nemoci vznikaji z poruseni krve a
vodni procedury pusobi na upravu krevniho obéhu. Kneippovu metodu
jsem doporu€il mnoha klientdim a pfi spravné aplikaci doslo vzdy
k vyraznému zlepseni.
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LéCeni vodou je tak staré jako lidstvo samo. DalSim osvédCenym
receptem je chize bosky ve vlhké travé hned po ranu, jakmile vstanete
z teplého llzka. Zpocatku chodte v travé jen nékolik minut.

Rty S i

e L Ry R e

Anorexie

Za prevenci u tohoto onemocnéni povazuji dobré rodinné vztahy,
zvySenou pozornost dospivajici divce a povzbuzovani sebevédomi

Jakmile zjistite, u dotyCné priznaky mentalni anorexie, bylinna IéCba
pFilis nepomuze.

Do jidelniCku pridavejte listy bazalky, ktera zvysSuje chut k jidlu, uklidriuje
nervy a zvysuje Cinnost ledvin.

Na posileni organismu se doporuCuje CoCkova polévka se suSenym
Zitnym chlebem. Zitny chléb nakrajejte na kosticky a ususte. Hrst
kostiCek prelite 200 ml vrouci vody, nechte chleba rozpustit a mate
pfipravenou velmi vydatnou polévku.

Cukrovka
Zameérime se hlavné na IéCeni cukrovky Il. typu.
V prvni fadé je potfeba uprava stravy s omezenim cukrd, fad

s pravidelnym pfijmem potravy v urCitych Casovych intervalech,
udrzovani primérené telesné hmotnosti. Vytvorte si jidelniCek obsahuijici
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potraviny, které dokazou snizovat cukr v krvi (CoCka, fazolové lusky,
fedkviCky, kedlubny, atd.).

Dbejte hlavné na dostatecny pfisun vitaminu C pro upravu funkce jater,
dale pfijem hofcin a stopovych prvkd. Po upraveni jidelni¢ku prejdéte na
podpulrnou IéEbu pomoci kvalitnich potravin a bylin.

Pfes léto snézte denné 5 kusu syrovych listu Salvéje Iékarského.

Pfes zimu pijte béhem dne a mezi jidly po dobu 3 tydnu 1x &i 2x denné
200 ml stavy z bilého zeli.

Jezte Cerstve i suSené brusinky.
Paleni zahy

Pfi paleni zahy se vyhybejte kofenénym jidlim, sladkostem a pfilis
slanym pokrmUm, alkoholu.

Vypijte 2x &i 3x denné pul sklenice Stavy ze syrovych brambor (nebo
z kysaného zeli nebo jablicek) vzdy pred jidlem.

Kofen hofce Zlutého jemné rozemelte a uzivejte 3x denné na Spicku
noze pul hodiny pfed jidlem, nejvySe 14 dna.

Pfi paleni zahy snézte jednu syrovou mrkev, kterou poradné rozkousejte.

Vlozte do ust 4 ovesna zrna (mlzou byt i ovesné vio¢ky) a pomalu je
zvykejte.

Poradné rozzvykejte 1 Cajovou IziCku makovych semen.
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Zdravotni problémy tykajici se vice okruhi
najednou, lymfatického systému nebo tipy z praxe

Angina

Pfi onemocnéni anginou hlidejte, abyste pfijali dostatek tekutin, nejlépe
v podobe teplého €aje. Jidlo podavejte jen jemné — polévky a kase.

Teplotu snizuje a pfijemné ochlazuje hruskovy kompot

Cucejte kandovany zazvorovy kofen, ktery zmiriuje bolesti a odhleriuje.
Koupite jej vobchodé se zdravou vyzivou. S antibiotiky muUzete
kombinovat bylinné Caje, kloktani nebo zabaly.

Prelijte 1 IziCku rozdrcenych Sipkovych plodd $alem vrouci vody,
vyluhujte 10 minut, scedte a pijte 4x denné.

Klimakterium

Psychické potize béhem prechodu lze zvladnout tim, ze se naucite
chapat a akceptovat svuj pfirozeny proces starnuti. Pfedchazite z plodné
zivotni faze do neplodné — €imz vSak zivot nekoncCi. Je ho jen potfeba
ponékud prehodnotit a uvédomit si, Ze tim nemusi trpét ani vase télesna
kondice. Méjte na paméti, ze krasa vzdy vychazi z nitra Clovéka. Vzdyt' i
zralé zeny jsou krasné a svymi Ciny mladé.

Castym doporugovanym prostiedkem je vdeli matefi kaSicka, kterou
zakoupite v prodejnach pro vcCelare. Pozor na tablety, obsahuji nizké
procento matefi kaSiCky. ZaCnéte je uzivat po skonCeni menstruace
nebo i pfi delSich prestavkach mezi menstruacemi. Jezte asi 0,5 ¢
kaSicky rano nala¢no, a to po dobu 8 tydnu.

Velmi dulezité je také dodavat hof¢ik a vitamin E.

Zazvor pravy se vztahuje k Zzenskym organim nepfimo, ale nékteré jeho
ucinky se velmi ocenuji i u menopauzalnich stavu. LéCi nevolnosti,
zavraté, mdloby, a navic pomaha aktivovat 1€Civé slozky jinych bylin,
pokud se uZivaji zaroven. Zazvor pfidavejte do jidla — salatu, polévek.
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Parkinsonova nemoc

Nedostatek vitaminu B2 vede k nepfijemnému tfesu. Vitamin B2 se
vyskytuje v drozdi, veprovych ledvinach, vejcich, hovézim mase a
domacim plnotuéném mléku.

Pfi této chorobé dodavejte do jidelniCku dostatek jodu. Dale zvySujte
pfisun hofCiku, ktery je dostateCné obsazen v Cerné melase z cukrové
titiny.

Parkinsonova nemoc je spojena se S$patnou Ccinnosti hypofyzy —
nedostatkem dopaminu — a je velmi obtizné |éCitelna. Lékafi ji povazuiji
za nelécitelnou.

Ja mam vsak jiné zkusenosti. Setkal jsem se s klienty, ktefi uspésné tuto
chorobu zahnali pomoci zatracované a statem zakazované marihuany,
kterou uzivali jako bylinny nalev a kofeni do jidla. DneSni zakon dovoluje
péstovat tuto bylinu alespon v malém mnozstvi, pravé pro |éCebné
ucinky.

Bechtérevova nemoc
Tuhnuti patere je spojeno s nedostateCnosti latkové vymény.

Dbejte, aby byla vaSe §titna zlaza v porfadku, Starejte se o dostateCny
pfisun jodu ve stravé, ktery podporuje dobry rist a stav kostry a tkani
téla. Pokud se jako predzvést této nemoci objevi bolest pat, signalizuje
télo nedostatek jodu, proto se ve svém jidelniCku uCelové zaméfte na
dostateCnou konzumaci morskych ryb a morskych ras.

Velmi ucinna prevence nemoci je otuzovani pod odbornym dohledem a
skotské striky.

Na bolavé kosti, klouby a patef: 1 velkou cibuli pokrajejte na koleCka a
zalijte 0,7 | Cistého lihu a nechte 2 tydny vyluhovat. Potom extrakt
precedte.

1 sklenici plodl jalovce obecného mirné rozmackejte a dejte do 200 ml
rozpuSténého sadla, které zahfivejte do varu, pak stahnéte z ohné a
nechte odpocivat do druhého dne. Pak opét sadlo rozpustte a precedte
pres platno. Uchovavejte v tmavych skleni¢kach s uzavérem a v chladu.
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Nervozita

Upravte své stravovani a zvySte ve svém jidelniCku hlavné pfijem
hofCiku, ktery se pfi stresovéem vypéti z téla nejvic vyplavuje. HofCik je
hlavhé obsazen ve tftinové melase, kakau, horké c¢okoladé, ve
slune€nicovych a dynovych semenech.

Vitamin E je dulezity pro zdravy stav nervu. Patfi k neju€innéjSim
antioxidantim. NejlepSi zdroj vitaminu E: slunec€nicovy olej a semena,
pSenicny olej, liskové ofechy a mandel.

Jezte kazdy den rano kaSi z ovesnych vloCek a ofechy s medem. Kase
posiluje organismus a vzpruzi nervy.

Uzivejte po delSi dobu denné Izici Inénych semen. Mlzete semena
pridavat do jidla.

Basedowova nemoc

Jod se nachazi ve §titné zlaze, kde se podili na tvorbé& hormonu, které
reguluji rychlost télesného metabolismu. Jod je nezbytny také pro funkci
pojivovych tkani v téle, které tvofi zaklad Slach a vazu.

Burské ofisky a s6jové boby omezuiji vyuziti jodu ve stitné zlaze. Kdo ma
potize z nedostatku jodu, mél by tyto potraviny z jidelniCku vynechat.
Fluor, brom a chlor mohou rovnéz zamezovat vyuziti jodu v téle. Proto
pozor na zubni pasty s fluorem a fluorové tabletky pro déti na zuby.
V dnesSni dobé neni problém koupit zubni pasty, které tyto prvky
neobsahuiji.

Selen je dulezity pro intelektualni vyvoj ditéte. Nachazi se v ofeSich,
celozrnném chlebé, ryzi, sluneCnicovych semenech. Pomaha zabudovat
jod do stitné zlazy.

Vitamin A je velmi dullezity pro spravnou funkci §titné Zlazy. Nejvice ho
obsahuiji Zloutky, maslo, plnotu¢né mléko.

Bodnuti hmyzem

Pfi alergii na bodnuti hmyzem (vC€elou) se osvédcCil ¢aj ze smési 20g
viesu obecného, 10 g kopfivy dvoudomé a 10 g fepiku lékarskeého.
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Jednu lzici této smési sparte 250 ml vrouci vody. Malymi dousky
popijejte.

Na misto bodnuti hmyzem prikladejte rozmackané listi netfesku
stfeSniho. Zmirni se tim paleni a otok se vstfeba. Podobny ucinek ma i
petrzelova nat.

Nejdulezitéjsi ihned po bodnuti hmyzem je potfit ranu rozkrojenou cibuli,
zamezite tim pfenosu infekce.

Horecka

S horeCkou nikdy neriskujte. Nechate-li dlouhodobé organismus
v hore€ce, aby se s nemoci vypofadal zcela sam, miuZzete si uskodit.

Bylinna |é¢ba je velmi vhodna. Bylinky nemaji vedlejsi u€inky a nepusobi
priliS razantné, jsou jednoduse dostupné.

Télu pomuzete doplhovanim vitaminu C a lehkou dietou. Vyhybejte se
tuénym, kofenénym a tézkym jidlam.

Zustavejte v klidu na l10zku a vynechejte fyzickou a duSevni namahu.
Zvyste pfijem tekutin. NejlepSi jsou pravé bylinné Caje.

Pri vysokych teplotach si davejte studené zabaly.
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Lupy

Zameérte se na vlasoveé pfipravky. Nepouzivejte laciné Sampony, zaméfte
se na jemné détské Sampony, které nedrazdi tolik vlasovou pokozku.
Dale nepouzivejte vlasové gely, laky apod.

Udélejte si na 20 minut zabal vlasové pokozky ze 100 ml olivového oleje
a jednoho Zloutku. Potom poradné splachnéte a vlasy umyijte Zloutkovym
Samponem. Nakonec prelijte hlavu nalevem z kopfiv.

Pach téla

Dodrzujte zakladni hygienicka pravidla. Denné si umyjte nebo osprchujte
celé télo, ménte si pradlo a obleCeni. Vymérite 3x tydné ruCniky a jednou
za 3 tydny povlecCeni.

Pokud dodrzujete prvni pravidlo a zapach stale pretrvava, je to
zpusobeno nevhodnou stravou nebo uzivanim nékterych lékl, které
pach vyvolavaji. Upravte svdj jidelni¢ek. V prvni fadé vyluéte maso,
masove vyrobky a syry. Jezte hodné rostlinné stravy, obilniny, lusténiny,
zeleninu a ovoce. V jidelniCku omezte Cesnek a hodné aromatizovane
kofeni.

Zloutenka

U Zloutenky typu A je nutné zabezpecit hlavné hygienu, po pouziti WC si
vzdy umyt ruce a udrzovat zachod v naprosté Cistoté.

Kurkuma je bylina pouzivana jako kofeni. V celé Asii se lze setkat
S pouzivanim této byliny. Mezi jeji uCinky patfi i IéCba Zloutenky. Prasek
kurkumy muzete koupit v obchodé se zdravou vyzivou. Pfidavejte ji do
kazdeého jidla.

Svarte 20 g hofce zlutého v 0,51 vody, vyvarte na polovi¢ni objem vody,
15 minut vyluhujte a scedte. Pijte 2-3 Salky denné.
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Rozhodnuti je na kazdém z NAS

Mili ¢tenafri, dovolte mi par slov na zaveér.

V této knizce jste se dozvédéli, jak se daji feSit rizné zdravotni
problémy, pouze za pomoci bylin a pfirodnich vytazka.

Dale jaké okruhy spolu souvisi a pod jakym toxickym vlivem se muze
skryvat tfeba alergie.

Rekné&me si, jak by asi postupovala souasna medicina, kdyby chtéla
predchazet takové artroze kycCelniho kloubu.

Zvali by si nas jiz od mladi pravidelné na rentgen a pozorovali by, jestli
uz nahodou nevznikaji artrotické zmény?

Co by se vSak stalo, kdyby se zmény nahle objevily a artréza by rychle
postupovala?

Nezbyvalo by jim nic jiného, nez chirurgickym zakrokem vymeénit kloub
za plastovou, keramickou nebo titanovou nahradu.

Stejnymi otazkami se muizeme ptat na vysSetieni, ktera jiz fadu let
probihaji.

Budeme muset jiz od mladi rentgenovat prsa dévCat a sledovat, jestli se
jiz neobjevil zhoubny nador?
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A co udélame pak?

Vyoperujeme ho?

Nebo prs dokonce odejmeme?

Soudnému Ctenafi jisté dojde, Ze tudy snad cesta nevede.

Dokazeme-li vS§ak velmi jednoduchym zplsobem pravidelné detoxikovat
organy jako jsou jatra a ZzluCnik, kterymi je kyCelni kloub ovladan,
nemuze vznikat zadné toxické lozisko v kloubu a nemuze dojit k artréze
a naslednému chirurgickému zakroku s vyménou kloubu.

Je mnohem snazSi, a 100x levnéjSi dbat na prevenci, nez lezet na
operacnim sale, zazivat zoufalé pocity, pfepocitavat jaky implantat si
mohu dovolit a doufat, ze vSe dobfe dopadne.

Doufam, Ze jsem Vas touto knihou podpofil v zamySleni se nad
soucCasnym zdravotnim stavem nasi populace.

Véfim, Zze rady a navody uvedené v knize bohaté vyuZijete na sobég,
nebo vasich nejblizSich a pokud mate zajem o sestaveni detoxikacniho
programu pfimo pro Vas na miru, MizZete se objednat na konzultaci na
adrese:

www.detoxikace.organismu.cz
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Chcete se dozvedet dalsi konkrétni
tipy a postupy, jak resit vase
zdravotni problemy nebo problémy
S nadvahou.

Objednejte se na nezavaznou konzultaci:

Pro hubnuti a upravu stravovani
WWW.Vyziva.organismu.cz

Pro detoxikaci organismu
www.detoxikace.organismu.cz
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