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Nenarodili jsme se proto, abychom umfreli.
Narodili jsme se proto, abychom Zili.

JAK BYT MLADSI, VICE SEXY A BEZ NEMOCI

UZDRAVOVANI PRAVE ZACINA

Budete veédét, Ze to, co si preétete v této knize je pravda.
LIDE PO CELEM SVETE SE UZDRAVUIJI.

Pokud trpite vaZznou nemoci, chcete zhubnout nebo jen znovu omladnout, na svété neni nic, co
by vam k tomu pomohlo rychleji nez to, o cem se chystdm mluvit v této knize. Je to
jednoduché. Stoji to velmi malo, a G&inky se vzapéti dostavi. Cim méné budete podvadét, tim
budou vysledky znatelné;si.

Muj otec mél agresivni rakovinu prostaty, pii PSA testech na rakovinu prostaty mu byly
naméteny extrémné vysoké hodnoty. Cely zZivot byl na mase, bramborach, chlebu a alkoholu.
Rekli jsme mu: ,,jsi ochoten udélat radikalni zménu?* On fekl: ,,ano“ a béhem jednoho mésice
rakovina ZMIZELA.

Vide¢l jsem, jak tento Zivotni styl pomahd vypadat lidem o dvacet let mladsi. Vim to, protoze
jsem jednim z nich.

Mam pratele, ktefi se zbavili obrny a rakoviny mozku (Jessi Bogdanovich, Bonnie Lovett).
Vidél jsem 181 kg vazici diabetiky vysadit inzulin béhem nékolika DNI. Vidél jsem lidi, kteii
shodili 90 kg (ano DEVADESAT KILO!!!). Najdéte si na googlu Philipa McCluskeyho nebo
Angelu Stokes. Vidam naprosto pravidelné véci, které by vétSina nazvala zazrakem, takze vim
bez sebemensich pochyb, ze to funguje. Jednoduse jde o to, vratit se ke zptisobu zivota, k
némuz nas priroda stvofila. To je vSechno.

Jak s jistotou vim, ze to, co tvrdim, je pravda? ProtoZe jsem to zkusil na sobé. Vyptaval jsem
se lidi, ktefi se vylécili z tézkych nemoci. Méli byste vidét néjaké z fotek pred a po vylééeni!



Je mi jedno, co fika n¢jakd kniha nebo doktor. Chei to vidét a zazit na vlastni kiizi. Vysledky
hovoii samy za sebe. Nevéite mi. Musite to zkusit sami a pozorovat, CO Se stane :-).

wJsme hodnoceni dle naSich vysledkii, nikoli vymluv.”
Steve Fargan

Pravda nakonec stejné zvitézi. Neni tieba trpét nebo ztracet dalsi zivoty, nez si toto
uvédomime.

Budete muset ve svém zivot¢ leccos zménit. Nebude vam 1épe, budete-li pokracovat v tom, po
¢em jste se citili Spatné.

Délejte, co vam feknu, nepodvadéjte a ja vam zarucuji, ze ucitite rozdil.
Uvidite, Ze zazraky se piece jen déji.

Jedna se o Zivotni zménu a to miiZze nékoho vystrasit. Rozhodné se neni ¢eho bat. Vas Zivot jiz
NEBUDE nudny. Ucitite se tisickrat Iépe. Urcité to funguje, ale je potfeba mit pevnou vili a
vytrvalost. Vafena a zpracovana strava je ndvykova. Strach ze zmény ma nejvétsi vahu. Tak
jako s kazdou jinou zavislosti za¢nou lidé prahnout po cukru, chlebu, obilovinach, pizze a
syru a kratce potom, €O S o€istou zacnou, to vzdaji. Ti, kdo vydrzi, se za¢nou ocist'ovat a to
odstrasi polovinu z nich, protoze jejich téla zaénou uvoliovat veskery svinéik, ktery byl

v bunikach uchovavan cela 1éta/desetileti. TakZe to nam zUstane Ctvrtina lidi ze vSech, ktefi do
toho §li. Jejich nemoci odezni. Citi se skvéle — TAK skvéle, Ze se citi neporazitelni a chtéji to
oslavit. Vrati se tedy ke starému zptisobu Zivota, je jim Spatné, pak se znovu vrati k syrové
stravé, opét se citi 1épe, oslavuji jedenim pizzy, onemocni, daji se znovu na zdravou cestu a
béhem let pomalu ptejdou ze Spatné na lepsi stravu. To je zcela normalni proces, kdy lidé
zkousi, co jim projde. Ale pro¢ ne. Je to Skola.

“Intuice je posvatny dar, a raciondlni mysl je vérny sluha. Vytvorili jsme
spolecnost, kterd cti sluhu a zapomnéla na sviij dar.”
Albert Einstein

Tento zivotni styl je skute¢né prospésny... zmizely mi alergie, zlepsil se mi zrak a uz prosté
nemarodim. Muj otec se tak vylécil z rakoviny. Miij obchodni manaZer zhubl 18 kg béhem
prvnich osmi tydnli. Za¢néte od zékladl a na tom stavte. To hlavni do zacatku je mit
povédomi o tom, co je dobré a co ne, a potom dikladné sledovat a jak reaguje na to, co délate.

V pribéhu ¢teni této knihy si uvédomite, Ze jde o pravdu, protoze budete mit pocit, Ze jste
tohle z hloubi duse uz davno védeéli. Jenom to bylo skryté. Pravda se vam béhem mnoha let
pomalu honila hlavou, a vy jste véde¢li, ze jednou ji budete muset vyslysSet. Ten Cas prave
nastal. Neni &eho se bat. NEZTRATITE pohodli ani Zivotni styl, naopak se z vés stanou
neuvéfitelné aktivni lidé plni Zivota, ktefi si jen budou fikat, pro¢ to neudélali uz pred mnoha
lety.

Cim dfive zagnete, tim diive si budete uZivat Zivota jako nikdy pfedtim. Co uvidite v zrcadle,
bude sexy a vy zcela zapomenete, jaké to je byt nemocny.



PRAVDA

Pravda vas osvobodi. Je naprosto smé$né, Ze o tomto musim viibec psat. Je to jako pfipominat
lidem, ze dychéni je zdravé.

Co se vam chystam fict, je obecné znama véc, néco, co existuje od nepaméti. Je naprosto
zarazejici, ze miliony lidi, zejména v modernim svété, zapominaji na zdravy rozum a dokonce
se ho obavaji ¢i se mu vyhybaji.

Jeste hloupéjsi je, ze tohle neni nic nového. Takhle to bylo celé staleti. Mudrcové 1&¢i tim, ze
lidem pfipominaji nad¢asovost zakladnich pfirodnich zdkonti. Nejedna se o zddné zazracné
kouzlo, ackoli vétSin€kariéristi honicich se za materidlnimi vécmi to tak ptipadé. Je zajimave,
ze ta mald havét, kterd zije vSude kolem nas, vi o dlouhovékosti vic nez my, a to nema skoro
zadny mozek. Intuice, jenz je jim pfirozend, je mocnéjsi nez vSechny védy na svété. Lidstvo je
tim nejnezdravéj$im zivym tvorem planety. Jsme tu nejkrat$i dobu a napachali jsme nejvic
$kody. Clovék vlastné jako JEDINY pacha tolik $kody. Jsme vystresovani, materialistiéti,
honime se za pohodlim a jsme naprosto odtrzeni od ptirody. Nasledkem toho stovky milién
lidi rychle starnou, doslova se rozpadaji a pfedCasné umiraji. V souc¢asné dobé ma takika
kazdy né&jaky zdravotni problém. Spousta lidi trpi zbyte¢nymi nemocemi jenom proto, zZe jsou
bud’ lini, nebo se prosté nezajimaji. Jejich motto zni: ,,M0Zu si dé€lat, co chei, a aZ se néco
stane, doktor mi pomiize.“ Je to tak? Neni. Doktofi neléci. Pouze zmirfuji ptiznaky. Nadopuji
nas léky, abychom nic necitili. Nakazené ¢asti téla vytiznou a davaji nam jedy, aby neduhy
zkusili zahubit. Kdyz si zlomite nohu nebo ufiznete prst, doktoii kost narovnaji a prst pfisiji
zpatky a doufaji, Ze si s tim t&lo poradi. Doktofi vas nevylééi, to TELO samo. Zkuste se lékate
zeptat, co zpusobilo vasi nemoc a uvidite, ze pravdépodobné nebude mit ani paru.

Kdybyste trpéli néjakou chorobou, nechtéli byste védeét, co ji zpusobilo, abyste se ji mohli
vyvarovat a byt si jisti, Ze ji znovu nedostanete ?

Ironii toho vseho je, Ze jsme ,,pfili§ zaméstnani“a ve spéchu, abychom byli zdravi nebo
Stastni. Tolik se strachujeme a soustfedime, abychom méli vSe v€as hotovo, Ze si tim vlastné
zkracujeme Zivoty. Snazime se byt maximalné vykonni a uSetfit ¢as, ale v podstaté délame
pravy opak. Kdyby vam nékdo tekl, ze budete zit dvakrat tak dlouho, nezpomalili byste
trochu? Nevénovali byste trochu ¢asu tomu, abyste byli zdravéjs$i? A to je presné ten piipad.
NasSe télo bylo stvotfeno, aby Zilo nejméné do 125 let. Hovofi se o tom v Bibli a mnoha dalSich
nabozenstvich. V Indii nedavno zemfel ¢loveék, kterému bylo 146. Setkal jsem se s muzem
jménem Bernardo LaPallo, kterému je 110 let (narozen v roce 1901) a ptezil svého syna o 30
let... a stidle mé spoustu sily! Takze moje prvni rada zni: neni diivod se béhem dne honit, mate
pied sebou dlouhy Zivot. Lidé: budete Zit déle, pokud zpomalite! Nejvice let se dozivaji Zelvy
a sloni. ZASTAVTE SE. BéZte ven, podivejte se kolem sebe a zhluboka se nadechnéte.
Nechte vitr, at’ vas oviva na obliceji. Podivejte se na oblohu a poslechnéte si, jak zpivaji ptaci.
Chytnéte piitele &i pritelkyni za ruku a podivejte se jim do oéi... PORADNE se podivejte. Co
vidite?

Je to uplné jednoduché. Lidské télo bylo stvofeno tak, aby ur¢itym zpiisobem fungovalo.
Problémy nastanou, pokud se od tohoto zptisobu odklonime. Kazdy vzdycky fika: ,,Cemu
bude vadit, kdyZ si dam jednu limonddu, pizzu nebo téstoviny?* Zaprvé, druhy den to z vas
celé nevyjde. Kazda molekula, kterou si do téla date, ma ohromny dopad. Vase télo vytvaii
kazdou minutu milidny novych bunék, které spotiebuji, co je zrovna dostupné. Ten ,,malinky
kousek* neptirozeného uklidnujiciho jidla se tak stava vasi soucasti. Tyto buiiky jiz nebudou
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schopny efektivné absorbovat ziviny, ani spravné vylucovat odpadni latky z téla. Druhy den si
tteba date néco, co neni zcela syrové a ptirodni, a opét si feknete: ,,Tohle malé jidlo mi
rozhodné¢ z dlouhodobého hlediska neublizi. A to uz dalSich 50 milionti novych bunék stavi
na bunkéach horsi kvality, a je mozné, ze ty dalsi budou poskozeny kviili toxickym latkam
obsazenym ve vasi svacin¢. VétSina bun¢k bude navic potazena hlenem, takze nebudou moci
dychat a pomalu se udusi. A tak déle a tak dale. Ze zacatku pravdépodobné nic neucitite
(stejné jako kdyz vam termiti poziraji dim, aniz byste to véd¢li), a pomalu ale jisté tyto
jedovaté kapky naplni pohar (vase télo) az pfeteCe a mame tu hotovou katastrofu.

» S pFirodou se nevyjednava, je podstatou vseho.
Dr. Ruza Bogdanovich

Ritime se po dalnici zvané Zivot. Pokud uhneme volantem jenom o malinkaty kousek ze
stiedu, asi se n¢jakou dobu udrzime na vozovce, ale nakonec auto stejné sjede a realita na nas
tvrdé a rychle dolehne jako balvan. Piesn¢ takhle funguje to malé ,,podvadéni. Nemyslete si,
Ze to nezanecha stopu. Vemte si jak dlouho v nés zustavaji véci, které nam nékdo fekl pied
mnoha lety a i po letech nas ovliviiuji, i kdyz onen ¢lovék uz nezije. Ale to je Upln¢ jedno. Je
to celé o energii. Nasledek toho, ze jsme si pred dvaceti lety dali koblihu, pizzu nebo pivo,
stale pfetrvava v naSich bunkach. VSechno zanecha stopu. Mtizeme se ocistit dusevné, fyzicky
1 po citové strance, ale uz nikdy nebudeme tim nevinnym, Cistym a nezkuSenym ditétem, které
se v§emu podivovalo. Samoziejm¢ se mizeme ucit, jak si vazit véci kolem sebe, ale navzdy
budeme prodchnuti Zivotnimi zkuSenostmi. To samé plati pro nase té€lo. Miizeme ho ocistit,
1é¢it, aby bylo znovu zdravé, ale vzdy si ponese jizvy z minulosti. Pravé proto je tolik dulezité
udélat spravnou véc JIZ TED!

» Kdykoli se ocitnete na strané vétsiny, je na Case se zastavit a premyslet.

Mark Twain

Dost uz bylo beznadéje. Je pravda, Ze v modernim svété umiraji miliony lidi pfedcasné.
Takika vSichni lidé maji v dnes$ni dobé€ néjaky zdravotni problém. Skoro vSemu se Ize
vyhnout, ¢i to od zdkladu zménit a uzdravit se. Neni zde Zadn4 zéaruka, ale kdyz jste jesté
nazivu, znamena to, ze se umite dost dobte poprat. Kazdy den jsem svédkem néjakého
»zazraku®. Jediny Clovek, ktery vas mize uzdravit, jste VY sami. Jediny zptsob, jak toho
dosahnout, je nasledovat, respektovat a naslouchat pfirodnim zakontim. Pokud budete uctivat
pfirodu, poZzehnd vam tim, Ze vam daruje Zivot, protoZe pro ten jste byli stvoteni.

Tohle funguje. Vysledky nemaji jen ti, kdo podvadéji nebo se nefidi instrukcemi. Je v lidské
povaze zkouset, co vSechno nam projde. D€ldme to vSichni. Jenom mé&jte na paméti toto: pred
ptirodou a pted sebou nic neskryjete.

Ptiroda neodsuzuje. Nezajima ji, zda jste bohati ¢i chudi, mladi nebo stafi. Pokud se budete
tidit pfirodnimi zékony, budete obdateni Zivotem. Ti, kdo podvadéji,byse vSak méli mit na
pozoru: kazda akce vyvolava opacnou reakci. Jedna se o vSeobecné platny zédkon. Pfirodu
neobelstite ani neporazite. Vzdycky vitézi. Necekejte, Zze nezaplatite za to, Ze budete jist
pecivo, Spagety, pizzu, sladkosti, pit alkohol, slazené nealkoholické napoje a vdechovat
cigaretovy kouf. To je stejné jako s lidmi, ktefi si mysli, ze smrt obejdou a vyskoc¢i

Z havarujiciho letadla tésné pied tim, nez spadne na zem. Ne, moji mili, existuji urcita
pravidla, ktera musite respektovat, pokud tuto hru chcete hrat cestné. Samoziejme si mizete
uzivat a stravit druhou polovinu zivota prolezli nemocemi a nepohodlim s nimi spojenym,



zatimco zdravi 1idé si budou hrat, smat se a tancovat. Tohle opravdu chcete? Nebudu vam nic
namlouvat, protoZe tohle je vazna véc. Zivot nebo smrt. Volba je na vas.

Chci, abyste zili. Nechci, abyste byli jesté nékdy nemocni. Chci, abyste na sob¢ vid¢li, jak den
za dnem mladnete. Chci, abyste poznali, jak skvélé je byt ve zdravém a Cistém téle, az ucitite
véci, o kterych jste neméli ani ponéti. Chci, abyste védéli, jakeé to je citit tolik Stésti pii
kazdém nadechnuti, myslence, pti tom, kdyz néco uslysite, ucitite nebo spattite. Uz nikdy se
na zivot nebudete divat stejn¢ jakoptedtim. Budete prozivat pocity miru, které jste nikdy pred
tim neznali. Pfedstavte si, ze uz nikdy neucitite zddnou bolest. Predstavte si, ze jste pfirozené
plni energie a souznite vSude a s kazdym. Predstavte si, ze potiebujete pouze né¢kolik hodin
spanku a Ze budete skakat z postele jako o zivot zcela odpocati s prvnimi zablesky svétla.
Predstavte si, ze jste zcela naplnéni laskou a vdékem, az mate pocit, ze pii kazdém dechu a
pohybu vami prostupuje vesmir. Kazdy vas krok je jako byste na chodidlech méli pruziny.
Vase srdce je Uplné€ svobodné a vase fyzicke t¢lo je jako by vam bylo Sest let. VaSe intuice se
zostii a budete schopni reagovat okamzité. Mozek bude totiz fungovat jako superpocitac a
duse jako zprostiedkovatel hlasu Boha.

A timhle vS§im se muZete stat.

Ja jsem to takto nemé¢l vzdycky. Moje
proména nastala v podstaté nedavno.

MOJE PROMENA

Kvali pitomostem, které jsem délal, jsem sestkrat skoro zemrel...vétsinou byl ddvodem muj
zivotni styl. Nikdy jsem nepil alohol, nekoufil, nebral prilezitostné drogy ani nic podobného.
Jako spravny obcan jsem se ridil pravidly, ale i presto jsem se nékolikrat ocitl na hranici
Zzivota a smrti. Pro¢? Ne Ze bych si hral se zbranémi nebo skékal z letadel. Ne, mél jsem
nemocné srdce, jatra, plice, krvacel jsem, a mél jsem tolik zdravotnich potizi, ze vypsat je
vsechny by bylo delsi nez tato kniha...a to vse jenom kvuli tomu, ze jsem jedl, co se mi
zachtélo: soucasnou americkou stravu. Tricet let jsem jedl sladké, hamburgery, uméle
dobarvované limonady, téstoviny se syrem, sladké rolady, toasty, spagety, hotova jidla do
mikrovinky, kolacky, polotovary, syry, pecivo, mléko, cukr, cukr, cukr a jesté vice cukru.
Mél jsem cysty dFiv, nez mi skon¢ila puberta. Ridit jsem mohl jen nékolik minut bez
prestavky, zastavoval jsem, abych vykaslal hleny a mohl zase dychat. Nerikali mi Markus, ale
,Humus”“.
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Je smutné, Ze jsem jako vétsina lidi nevédél, co s tim délat. Trvalo mi dvacet let, nez jsem
na to rdznym experimentovanim, sebepoznavanim a prizkumem prisel. Zkusil jsem kazdou
moznou cestu, ktera byla v té dobé zrovna populdrni. Stal jsem se vegetarianem, ale i tak mi
bylo spatné. Zkusil jsem vsechny dostupné 1éky a doplriky na trhu, a stejné mi bylo Spatné.
Stal jsem se veganem a znovu to samé. Zkusil jsem uplné vsechno. Az kdyz jsem omezil
vsechno, a zGstaly mi jenom zakladni slozky Zivota — vzduch, voda, slunce, cviceni, ovoce,
zelenina, laska a odvaha naslouchat naseptavajicimu hlasu pravdy (Boha), mi zacalo vse davat
smysl a otevrel se prede mnou zcela novy svét.

Bylo to, jako by se otevrely dvere, slunce mi ozafilo oblicej, andélé zpivali a ja prekrocil
prah ze svéta temné iluze do nového, rajského védomi. Pocit v ten okamzik se neda popsat
slovy. Bylo to TAK JEDNODUCHE, 7e by tomu rozumélo i dit&. Stejné tak by tomu
rozumélo kazdé zvire, rostlina nebo Zivy tvor. Nemélo to totiz nic spole¢ného se znalostmi i
inteligenci. Tykalo se to schopnosti rozpoznat, co je spravné a co ne, a mit povédomi o tom,
jaké skutky vedou k respektovani a uznani zivota samotného. Vazim si Zivota a na oplatku
jsem obdaren delsim Zivotem. Staci odolat pokuseni a obétovat napr. oblibené varené pokrmy
a budeme odménéni véénym zdravim. Nejen Ze se nase télo osvobodi a zbavi vsech bremen, i
nase duse — nase podstata — zacne zarit, zpivat a tancovat s celym vesmirem. Budeme
vyzarovat laskyplnou energii, ktera pozehna vsemu. Staneme se paprskem svétla, které bude
uzdravovat ostatni. Za¢neme davat Zivot, nebudeme jenom brat. Odménou za to nam bude
schopnost kone¢né docenit partnera, se kterym jsme. Budeme se dotykat jeho klze se zcela
novym pocitem, o kterém jsme ani netusili, ze je mozné ho citit... Budeme se tetelit blahem,
az nam naskoci husi kiize, kdykoliv ucitime jeho zavan dechu... Predstavte si takovy zZivot.

Vy ho mazete mit.
A zacind praveé ted.

Vse co pro to musite udélat, je byt zavazan myslence, Ze pro to udélate vsechno. Nemuzete
se vracet. Pro nékoho to nebude lehké kvali zavislosti. Rekl bych, Ze je to jako dat se

k armadé. Je to, jako byste byli ve vélce. Musite byt zcela oddani svému ukolu a zastat vérni
a vyhrat. Dobra zprava je, ze kdo se touto cestou da, VYHRAJE!! Dokonce i ti, kdo se pridaji
v poslednich dnech Zivota, protoze védi, Ze to je spravné rozhodnuti. Opousti tento svét, ale
citi se svobodni a na tvari maji bezbolestny usmév plny lasky.

Rad bych zil ve svété, kde nikdo neumira ve sterilnim nemocniénim prostredi. Az nas ¢as
prijde, bude krasné modra obloha a my se budeme citit jako pri orgasmu. Lidé, je cas Zit!

Nikdy neni pozdé stat se tim, ¢im jste mohli byt uz diive.




A CO GENETIKA ?
Nikdy neni pozdé to napravit

Tohle téma m¢ vzdycky dostane. Za prvé, co se genetiky tykd, NEJSTE Zzadnd bezmocna obét.
Vétsina problémt (véetné téch, které s geny souvisi) nejsou ani tak geneticky dané, spise jde o
zdédeéné stravovaci navyky a zivotni styl. Lidské télo je nesmirn¢ prizptasobivé. I kdyz zdédite
defektni geny, vite, ze DNA lze zménit?! Za tyto mimotadné objevy uz byly udéleny
Nobelovy ceny. Védci pozorovali, jak jsou bilkoviny DNA béhem nékolika minut schopné
adaptovat se na nové prostredi. Pie¢téte si knihu s nazvem ,,The Genie in Your Genes”. Geny
a DNA mohou byt docela radikdln€ pozménény naSemi myslenkami a emocemi k lepSimu ¢i
horSimu.

Spatna strava a §kodlivinami zamotené prostiedi ma za nasledek, Ze buiiky trpi nedostatkem
Zivin jiz pfi své tvorbé€ a stanou se rovnéz toxickymi. Toto se opakuje, az dojde ke vzniku
nemoci. Nesvalujte vinu na genetiku. Jelikoz se DNA adaptuje na nové prostiedi, obvinujte
spiSe chemické latky v naSem prostiedi, 1éky na ptedpis, Spatny Zivotni styl a nepfirozenou
stravu. Fakt, ze mame k né¢emu geneticky sklon, neznamena, zZe jsme pfedem odsouzeni

k nemoci.

Geny skute¢né ovliviuji nase buiiky, ale rozhodné ne v takové mite, jak by si ostatni prali,
abychom si mysleli. Geny nerozhoduji. To vy. Pro zachovani zdravi musite dat bunkam, co
potiebuji a naopak je musite chranit pted tim, co nepotiebuji. Pokud budou vsechny bunky

v téle zdravé, nemizete onemocnét. Jelikoz se tkané neustale obnovuji, nase télo vytvori
kazdou vtefinu 10 miliona novych bungk. Staré bunky jsou nepretrzité nahrazovany novymi.
Pokud nebudou tyto nové bunky vytvoreny z patficného syrového materialu, budou nezdravé
a slabé.

Cloveka utvaii jeho VOLBY, ne zdédéné geny.

Genetickou vadu lze ,,opravit® a to i tehdy, kdy mnozi fikaji, Ze se s tim neda nic d¢lat.
Uzasné védecké objevy dokazuji, ze mozné je skoro vsechno.

Zéakladem je zaujmout spravny emocionalni postoj. Vyrazenim nebezpec¢nych latek ze stravy
a odstranénim nedostatku zivin pomuzeme télu, aby se samo zotavilo. Pak uz se za¢nou dit
jen samé zazraky.

Vase okamzita volba tak rozhoduje o tom, zda budou bunky zdravé ¢i nikoliv.

Nesvadgjte to na rodice.
Prestoze geny dédime po rodicich, to, co se s nasimi geny stane, zalezi na tom, jak o sebe
pecujeme. Mozna jste podédili starou herku, ale mutzete ji rozebrat a prestavét.

Vyhybejte se:

rentgenovému zaieni, mobilnim telefonim

chemikaliim

konzervacnim latkam pridavanym do jidla

1éktiim na predpis, antidepresivam, steroidtim, apod.

jidlam, ktera se griluji ¢i lehce osmahnou, ohtivaji, vaii, pecou nebo smazi
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stresu, hluku, negativité, rozptylovani
cukru a prili$ sladkym pokrmiim
konzervovanym pokrmiim

Neni to jen o kartach, které nam byly rozdany, ale piedevsim o tom, jakou hru hrajeme.
Pokud se narodite nemocni, udélejte néco pro uzdraveni. Pietvoite se v néco nového.
Rozhodnuti je na VAS, a télo se prizpasobi. Prestaiite hazet vinu za nemoci na starnuti nebo
nezdravé geny, ale spis na jejich pravou pficinu. Mozna mate geneticky sklon k néjakym
potizim, ale vhodny zivotni styl a spravna vyziva rozhodnou o tom, zda onemocnéni viibec
propukne.

Prirovnal bych vas ke kiehké sklenici vina. Jste geneticky ,,naprogramovani tak, ze pokud
spadnete, tak se rozbijete, stejn¢ jako vsechny sklenice, které spadly. Po mnoha letech uzivani
se Sance na rozbiti zvysuje. Co kdybyste se ale o sebe starali jako o vzacny muzejni kousek?
Mohli byste fungovat po STALETI, aniz byste se rozbili. Volba je na vas.

Dédic¢nost je druhofada v porovnani s prostiedim a vy mate pod kontrolou prostiedi.

., Lidé se casto zbavuji odpovednosti za své c¢iny a 7ikaji, ze napr. problémy s vahou maji
v rodine (hdzejic do sebe burger, hranolky a velky mlécny koktejl). Je zvlastni, ze lékari
kladou takovy diiraz na zjisteni genetického pivodu nemoci a zarovern poskozuji geny

v obrovské mire poddvanim chemickych lékii a vystavovanim rentgenovému zdreni.

Dr. Ruza Bogdanovich

Davejte si pozor na to, co fikate, a jak se citite. Slova maji neuvétitelnou moc. Vétsina lidi
fika véci zptisobem, jenz zvysuje stres a oslabuje imunitni systém. Slova jsou mocna, od
zakladu méni zpuisob uvazovani a také to, jak se citime. Vyzkumy presveédcive prokazaly, ze
slova dokonce méni nase DNA. Piectéte si knihu ,,The Genie in Your Genes”.

Pokud vam neni dobte a nepiestanete s tim, co jste byli zvykli délat v minulosti, bude se to

jen zhorsovat. Zapomente na genetiku. Chopte se odpovédnosti za vase ¢iny a zdravi pravé
ted’!

,»ASi je to pro né tézke...
Pro ty, kdo berou autoritu jako pravdu, spise nez pravdu jako
autoritu.”

- G. Massey, Egyptolog
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BAKTERIE, VIRY A RAKOVINA
NEJSOU NA VINE

Vsichni v sobé mame rakovinové bunky, salmonelu, E-coli, kvasinky, AIDS a parazity.
Kazdy z nés. Je to soucast zivota. Necinné vyckavaji, az budou moci vykonat svoji sluzbu.

se nezdravymi, slabymi a odumirajicimi latkami v téle. Maji za tikol vratit nds Zemi, abychom
mohli byt ,,zrecyklovani®. Pouze nemocni a umirajici jsou takto ,,recyklovani. Pokud jsou
naSe téla zdrava a Cista, bakterie nic ned¢€laji, protoze nemaji co recycklovat. Ale kdyz jime
neziva, velmi sladkd, mdla jidla plna Skrobu, kterd nas oslabuji, a k tomu jesté¢ konzumujeme
maso, na jehoz zazivani neni lidské télo zcela vybaveno, nasledkem cehoz za¢ne v téle hnit a
rozkladat se, pak je naSe télo pIné toxickych latek a uvniti slabne. Poté se tyto oslabené bunky
a Casti t¢la stanou ter¢em pro konkrétni Cistice, kteti se aktivuji a zacnou pozirat oslabené
¢asti. Nasim ukolem je tedy udrzovat vSechny ¢asti naseho téla zdravé a Cisté.

Prvnim zndmkou je tinava, vykyvy v naladach, télesny pach, Spatny dech, svédéni;
kvasinkové infekce, plisn¢ na nohou, atd.

Dalsim ptiznakem jsou zapachajici plyny a stolice, coz znamena, ze ve vas néco hnije. (Ano,
je pravda, Ze lidé na 100% syrové stravé nemaji smradlavé vykaly.) Zamyslete se nad tim, co
si myslite, Ze to vlastné smrdi? Néco ve vas ODUMIRA! Mrtva hmota obvykle obsahuje
bakterie, cervy, parazity, plisn¢ a houby, které napomahaji hmotu rozlozit, je to tak, ze? A
jinak tomu neni ani v lidském téle. Predstavte si auto korodujici zevniti. Koroze se nakonec
rozsiii na celou konstrukci. Zastavte ji, dokud muzete! Nedovolte, aby se z vas stal pytel
hnijicich odpadkii.

Ptiroda v jeji nezaménitelné krase je nastavena tak, aby prezili jenom silni a zdravi jedinci.
Pokud by se rozmnozovali slabi a nemocni jedinci, dany druh by nakonec vymiel. Proto je
nutné, aby prezili pouze silni z nas. Toto si pfiroda zajistila tak, ze v ptipad¢, ze se o sebe
dobie nestarame, zapne se nas ,,vestavény* sebeznicujici mechanismus. Nesvadéjte vinu na
rakovinové bunky, za nic nemohou, jen délaji svoji praci. Duikazem toho je fakt, ze rakovina
neni nakazliva, ani ji ¢lovék neonemocni nahodou. Vybira si jenom ty, kdo jsou oslabeni, at’
uz fyzicky nebo psychicky. Nedavejte vsak pozor jenom na to, co jite, ale také na to, co tikate
(negativni tvrzeni) a jak uvazujete (deprese, zloba, izkost, smutek, rozhoi¢ent, strach,
zarlivost, nenavist, atd.). Zaporny pristup vas doslova maze zahubit! Za¢néte se divat na véci
v tom lepsim svétle — vase preziti na tom doslova zavisi! Prestarte se litovat — to znamena, ze
uvazujete negativné a tim se vlastné zabijite. Nebud’te obéti. Lidé chtéji byt v zivoté stastni,
ne poslouchat uknourané historky, tak se nedozadujte soucitu od druhych, kdyz je tim pouze
strhavate s sebou... a pro¢ vlastné? Aby se citili strasn¢ jako vy? Pro¢ se neuzdravite a
nestanete se zarnym prikladem toho, jak skvéli mizete doopravdy byt... a véite mi — taky jsem
si tim prosel — ziskate mnohem vice pozornosti, kdyz se stanete pro lidi inspiraci, ke které
budou vzhlizet. Potiebuji inspiraci. Asi to nedaji najevo, ale budou potiebovat, abyste jim
dokazali, co je mozné. Budou se vas ptat, jak jste to udélali, a vy pak budete skutecnym
hrdinou. A navic budete zit zdravy, stastny a sexy dlouhy zivot.

Také jsem si prosel cestou sebelitosti. Nikdo se o me nezajimal. Nikdo mi nevénoval
pozornost. To mé jen dostalo do vétsi deprese. Lidé se mi zacali vyhybat a z toho mi bylo
jenom hat. Skoro jsem sklouzl do prazdnoty a malo kdo by si toho byl v§imnul. Toto chcete?
Ne!!! Na svéte je tolik véci, kterych si muzeme uzivat. Tolik krasy, kterou mazeme objevit.
Prilis mnoho prilezitosti pro lasku, sex a setkani s Bohem. Chcete znat tu ironii, jak se zbavit
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této deprese? Poslouchejte... tady je to velké tajemstvi... (napéti stoupa)... Zbavte se vseho
zl¢ého a Spatného ve vasem zivoté: ocistéte si télo, mysl a dusi... a zacnete se utapét v krase.
Milujte vse, co uvidite. Milujte se, jako kdyby nebylo zadné zitra. Spatfujte Boha ve vsem
kolem vas. Klicem k tomu je piestat se zabyvat negativnimi, Spatnymi vécmi (sebelitosti),
upIng na né zapomenout, a ZACIT ZIT!IPFicichnéte si k razim!!1! Kazdému feknéte, ze je
milujete. Poslouchejte krasnou hudbu. Inspirujte se. Ud¢lejte cokoliv, abyste se v zivot¢ citili
KLIDNI. Opustte praci a vztah, jez vas stresuji. Smifte se sami se sebou. Usmiite se

s kazdym a se vsim. Do svého téla, mysli a ducha davejte jenom véci, které stvoril Bih —
potravu, ktera vyrasta v prirode, myslenky, které vam délaji dobre, a lasku. To je vse.
PONECHTE VSE JEDNODUCHE. Udglejte si zivot jednodussim za pomoci téchto
zékladnich véci a naucte se znovu dychat! Zivot nemusi byt komplikovany.

Je vase sklenka z pulky plna nebo prazdna? Je to ta sama sklenice, ale bud’te opatrni pfi
vybéru stanoviska, protoze jedna odpovéd’ vas probudi k zivotu a druha zabije. Stejna
sklenice. Jedinym rozdilem je vas uhel pohledu. Vase volba.

Vase volba.

Nejste zadna obét’.

Volba je na vas.

Mate vSechno, co potiebujete.
Volba je na vas.

Zacnéte ihned, v tuhle vtefinu!!!
*k*k

OK, shrime posledni kapitolu: onemocnéni a choroby se nelééi pouhym zabijenim
bakterii. Piestanete je krmit (cukrem, chlebem, masem, syrem, mlékem, atd.)... nechte je
vyhladovét a vyprovod'te je zadnimi dveimi ven. Kdyz budete jist, to co mate, nezvani hosté
se shali a odejdou. Pokud mate v domé nevitaného hosta, nezabijete ho, ale pomuzete mu se
spakovat a ukazete mu, kde jsou dvere.

Neznamena to, ze budete cely zivot jist mdla jidla bez chuti. Bude to Gplné naopak. Ale
k tomu se dostaneme pozdgji.

Jde mi o tohle: Zdravi budete, kdyz se vyvarujete vSeho Spatného. Zdravi
neprichazi tak, ze prosté jen pridate néjakou zazraénou ,,véciéku* do své
zivotospravy. Takhle to obvykle nefunguje. Nejdrive musite prestat se vsim, co je pro vas
skodlivé a vycistit neporadek uvnitr. Potom do sebe dostanete vyhradné dobré, vysoce
vyzivné syrové zivé jidlo bohaté na enzymy. K tomu pridate hodné kysliku, slunecniho svétla
a Cisté vody... a zavrsite to cvicenim, laskyplnymi myslenkami a pozitivni energii.

Nositel Nobelovy ceny Alexis Carrel dokazal udrzet nazivu bunky tkané na neomezené
dlouhou dobu tak, ze jim podaval ziviny, ale piezili predevsim proto, ze odplavoval bunééné
vymesky. Jinymi slovy — udrzujte své télo cisté !

Laboratorni krysy zily dvakrat déle po zredukovani jejich prijmu potravy na polovinu.
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Nejde tolik o to, kolik toho snime. Je to spise o tom, co snime a hlavné zda se OCISTUJEME
OD ODPADNICH LATEK. To nam muze p¥inést skvélé vysledky. Cim ¢ast&ji se progistime,
tim déle budeme Zit.

16



CO SE MUZEME NAUCIT OD ZVIRAT

OK, takze pujdu rovnou k véci. Jste ptipraveni?
Celé to tajemstvi vam prozradim hned v prvni véte:

Nevarte jidlo.
Toto prohlaseni vam maze od zakladu zménit Zivot.

Clovék je jediny tvor na zemi, ktery si vaii jidlo a zarover jediny tvor, kterého postihuje
rakovina, onemocnéni srdce, cukrovka, roztrousena skleréza, leukémie, atd., atd. Jedina
zvirata, ktera maji nékterou z téchto nemoci, jsou zvirata krmena ¢lovékem, nebo ktera
dojidaji zbytky po lidech.

Zahratim jidla na vice nez 46°C zabijime enzymy. Enzymy zodpovidaji za to, ze v§echny
télesné funkce pracuji tak, jak maji. Enzymy jsou pro zivot nezbytné. VSimnéte si, jak se po
vareném jidle citite unaveni. (Lidé na syrové strave to tak nemaji.) Kdyz n¢kdo sni vatené
jidlo, zvysi se mu pocet bilych krvinek. Protoze vafeni pozméiuje chemickou strukturu jidla a
télo ho pak nerozpozna, vysle tak na obranu imunitni latky, aby se mu branili. Je to tak: nase
t€lo zapasi s jidlem, kterym se Zivime. Z tohoto davodu se citime tolik unaveni... a navic je
potieba HODNE energie na traveni jidla (takika 2/3 nasi energie jde na traveni). Nejdéle Zijici
lidé toho moc nesni. Télo v podstaté nepotrebuje hodné jidla. Vétsina nemocnych lidi ji
presprilis a stravuji se doslova mrtvym odpadem bez zivota. Je smutné jak moc jsme se

vzdalili prirodé.

Lidé, kteri prestanou s konzumaci upravovanych varenych jidel, se za¢nou nemoci zbavovat.
Zhubnou a zjisti, ze maji tolik energie, co nikdy predtim. Zajimavé, ze?
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Vezmaéte si divoka zvifata. NEJSME SCHOPNI RIiCT, KOLIK JIM JE VLASTNE LET.
Jakmile dosahnou plIné velikosti, vypadaji stejné az do smrti. Napadlo vas nékdy, proc to tak
je?

ProtozZe se ridi prirodnimi zakony Ziti, krmeni a byti. Jedi potravu, kterou najdou v prirodé ve
své prirozené formé. Zvirata nezpracovavaji potravu, ani ji nemelou na mouku a nepecou ji.
Nesmazi ji v panvich na oleji, nevari nudle ani nedélaji keksy.

Zvirata také nepotlacuji emoce. Pokud se néjak citi, jednaji podle toho. Nefriukaji a nenarikaji
si jinym zviratdm a nenudi je svou sebelitosti. Nepiji alkohol ani sladké nealkoholické
napoje... nekoufi, ani nesedi cely den u pocitace nebo u televize. Neflamuji celou noc, nepiji
pivo a neji brambarky. Zvirata oviem HODNE putuji, poznavaji svét, jsou na &erstvém
vzduchu, na slunci, jedi prirozenou stravu, najdou si druha ¢i druzku a pari se kdykoliv se jim
zachce. Odpocivaji, kdyz jsou unaveni, a vstavaji se sluncem. Kdykoliv to je mozné, tak si
hraji. A nepotrebuji modni materialni véci.

LZAHRNUJE SYROVA STRAVA SYROVE MASO?¢

Odpovéd by znéla ano v pripad¢€, ze bychom byli masozravci jako psi, kocky, tygii a lvi. Ale
my k tomu nejsme piizptisobeni. Zalude&ni kyseliny masoZravet jsou desetkrat silngjsi nez
lidské. Proto jou schopni spolknout cela zvitata, aniz by museli tolik zvykat — srst, pefi, kosti
— vSechno... POLKNUTO, a je to v Zaludku. Jejich Zalude¢ni kyseliny jsou tak silné, Ze
rozlozi celé zvite. Tohle neni u lidi mozné. Travici trakt masozravce je velmi kratky, ¢ili to,
Co zvife prave travi, se dostane z téla co nejrychleji, jesté diiv nez se traveny obsah stane
toxickym. Lidé maji dlouhatansky travici trakt, ve kterém rozkladajici maso hnije, kvasi a
zpasobuje tim choroby. Ano, je MOZNE jist maso a piezit, ale tak by to mélo byt pouze

v ptipad¢, kdy jde o preziti. Pro zdravi to neni optimalni. Mnoho zvifat se zivi jinymi druhy
pouze pokud musi... jenom v piipadg, ze neni nic jiného. Medvéd hnédy je skoro vyhradné
vegetarian. Zivi se predevsim bobulemi a listy. Mimochodem, piiblizné 150 g syrového masa
(napt. sushi) bézné obsahuje vice nez 10 000 vajicek parazitu a larev, které ¢ekaji, az se ve
vas vylihnou.

Divoka zvifata jsou chranéna pred témito parazity extrémné silnymi zalude¢nimi stavami.
Domaci zvifata takové stésti nemaji, protoze je krmime konzervami, granulemi a
zpracovanym jidlem spatné kvality. Nasledkem toho jsou zaludec¢ni kyseliny domacich zvitat
slabsi, coz vede k tomu, ze maji cervy a rizné parazity stejné jako lidé.

Strava bohata na pokrmy z masa zptsobuje tvrdnuti ledvin, protoze télo potiebuje hodné
vapniku, aby zpracovalo vysoky podil zivocisnych bilkovin (u rostlinnych bilkovin to tak
neni). A tak si télo bere chybe¢jici vapnik z kosti a zpisobuje ledvinové kameny. Ledviny si
totiz neumi poradit s takovym mnozstvim vapniku.

Vegetariani tento problém nemaji.

Snad vas bude tato informace inspirovat vic nez cokoliv jiného: vegetaridni (jak mezi lidmi,
tak mezi zvitaty) ziji déle nez masozravci véetné ¢lovéka.
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A CO BILKOVINY ?

Tohle musi byt nejcastéji kladena otazka ze vsech. Je dalsim skvélym dukazem toho, jak
mame vsichni vymyté mozky. Bilkoviny jsou tvoiené z amlnokyselln Takika VSECHNO
v piirodé obsahuje aminokyseliny. Nejvétsi zvirata —

na zemi se nezivi masem. Odkud tedy berou
vsechnu tu svalovou hmotu? Co zerou sloni,
nosorozci, buvoli, kravy a kong¢? Predevsim travu,
listy a ovoce. Gorily jsou pétkrat silngjsi nez lidé.
Mayji tesaky... ale ¢im se zivi? Listy a ovocem.
Jsou to bylozravci. Kdyby nebyly bilkoviny v travé
a listech, kon¢ by neexistovali. Kazdy atom, kazda
molekula v rostlinach, listech, ovoci, zeleniné a
seminkach ma vice vyzivy, vice bilkovin, vice
IéCivé a zivotni sily nez cokoliv jiného. Tajnym
trikem je, jak rozbijeme tvrdou celul6zu, abychom ¢ ‘ :
uvolnili viechnu tu kvalitu. PRESNE v tomhle j je rozdil mezi kravou a C|0Vekem a piesné
tady to vétsina lidi zpacka. Vaieni neni moudré. Zvykanim ani polykanim to taky nejde. O
tom vam povim vice za moment.

Ale jak je to s masem jako zdrojem bilkovin? Je to zdravé?

v,

Nejdéle zijici zvirata na planeté jsou bylozravci.

Organismus masozravcu je plny korozivniho amoniaku. Maso je pro télo vysoce zangtlivé
(proto masozrava zvitata neziji tak dlouho).

Rakovinu z rostlinnych bilkovin nedostaneme.

Zivoé&isné versus rostlinné bilkoviny: “CINSKA STUDIE*

,.Cinska studie” je nejobsahlejsi, nejkomplexngjsi studie na toto téma, ktera byla kdy
vypracovana ...

Univerzity v Cornellu a Oxfordu zkoumaly ucinky pfijimani zivo¢isné a rostlinné stravy na
650 000 lidech v 26 provinciich Indonésie po dobu 22 let. Jedna skupina lidi se zivila masem,
zatimco druhd pouze rostlinnou stravou. U skupiny, ktera pojidala maso a Zivo€i$né bilkoviny,
se vyvinula rakovina, zatimco skupina na syrové rostlinné stravé ziistala zdrava. Potom se
obéma skupinam strava prohodila. Lidem s rakovinou byla podavana syrova rostlinnd strava a
oni se uzdravili! Pavodni zdrava skupina zacala jist maso a lidé onemocné¢li rakovinou! Tento
postup se opakoval celkem 50x v prabéhu 22 let!!! Navstivte:

www. TheChinaStudy.com.

Je dulezité védet, ze télo vytvati bilkoviny z AMINOKYSELIN. Nemuze vzit zivocisnou
bilkovinu a jentak ji ptipojit k nasim bunkam; t€lo musi rozlozit maso do kapalného stavu
(coz je SPOUSTA prace!), dale jesté vice rozlozit na zakladni molekuly aminokyselin... pak
znovu sestavit proteinové vazby, které lze vyuzit pouze lidskym organismem. Toto vse zabere
spoustu energie a ¢asu a jako zpusob ziskavani bilkovin je zcela neefektivni. K tomu si
pridejte, ze zivocisné produkty (vcetné mlécnych vyrobkia) obsahuji cholesterol a jsou plné
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hormont, antibiotik a steroidu, navic zvirata jsou krmena levnym, nezdravym zvirecim
krmivem. | kdyby byla zvirata chovana organicky, jejich ptirodni hormony nejsou pro potieby
¢loveéka dobré. Krava ma hormony, po kterych roste rychle, aby vazila stovky kil. Pokud tuto
kravu snime, nasledkem jejich hormoni v NAS rostou véci také rychle, jako napi. rakovina.
Zivogisné produkty jsou pIné cizich proteind, které jsou v lidském téle zdrojem vétsiny
onemocnéni. Kdyz k tomu ptidame ¢lovéku cizi hormony, které zptsobuji rychly rast, mame
z toho recept na katastrofu. Konzumace télu neznamych, tézko stravitelnych bilkovin

a nekontrolovatelny piijem cukri, -

které zivi patogeny, zapficinuje
vétsinu chorob.

Organické rostlinné bilkoviny
neobsahuji kyselinu moc¢ovou,
ktera ucpava tepny, coz je piresné
to, co dela maso.

Ledviny ¢loveka, ktery ji maso,
musi pracovat 3x vice nez ledviny
vegetariana.

A mohl bych pokracovat dal a dal.
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ZDRAVE NEZIVOCISNE
ZDROJE BILKOVIN:

V prvni fadé NEJEZTE syrovatku nebo soju!!l! Oboji vam skodi. Syrovatka je mléény produkt.
Sdja je toxicky estrogen.

Za druhé si prestante lamat hlavu s bilkovinami. Jenom plytvate energii. Odkud myslite, ze
berou svaly a proteiny sloni, opice, kon¢, buvoli, atd.? V trave a zeleni. V této zeleni je
opravdova sila. Vzhledem k tomu, ze jsme lini a pokrmy NEKOUSAME potadné jako koné a
kravy, nejlepsi zptsob, jak dostat to nejlepsi ze zelené stravy, je nahazet ji do mixéru. BZZT:
ihned straveno a veskera celul6za okamzité rozdrcena. (Vitamix nebo Blendtec a nyni i
Markus mixér jsou nejlepsi mixéry.) Strava simpanzu v divocing je pravdépodobné nejblize
tomu, co bychom méli jist. Victoria Boutenko o tom napsala knihu s nazvem ,.Zelend pro
zivot“. Simpanzi se v podstaté zivi z poloviny ovocem a z poloviny zelenymi listy. Zerou par
semen, vyhybaji se ofechum a kofenovou zeleninu si daji jen v ptipadé, Zze nemaji nic jiného
(pro nas by to byla mrkev, ¢ervena fepa, tufin, atd.).

TAKZE, to podstatné je, Ze bilkoviny je mozné dostat z umixovaného napoje z jahod a
kapusty, nebo z bananu a fimského salatu ¢i ze smési manga a spenatu, atd. (Dalsi tipy na
mixovani naleznete dale v této knize.)

V navaznosti na to zde uvadim seznam rostlinnych produktt, které maji skuteéne vysoky
podil bilkovin...

CHLORELLA obsahuje z 62% aminokyseliny. Co se nutri¢ni hodnoty tyce, tato fasa je
povazovana za jedno z nejkomplexnéjsich jidel na nasi planeté: zivit byste se ji mohli do
nekone¢na. Chlorella ma VSECHNY aminokyseliny (kompletni bilkovina), coz je vice nez
jakékoliv jiné jidlo na zemi. Navic jesté obsahuje spoustu druhd mineralt, enzyma, chlorofyl
a vlastn¢ skoro vsechno... beta karoten (vitamin A), vitaminy C, E, K, B komplex B1, B2, B6,
B12, niacin, vitamin B5, je bohata na RNA, DNA, kyselinu listovou, biotin, cholin a inositol.
Dale obsahuje fosfor, draslik, hoi¢ik, germanium, siru, zelezo, vapnik, mangan, meéd’, zinek,
jod, kobalt a dalsi stopové prvky. Mnozi se tak rychle, ze za kazdych 24 hodin je ¢tyfnasobna.
(Neni genetika uzasna?!) Z¢tyinasobi také nam tolik prospésné probiotické bakterie, ¢imz se
fadi mezi nejrychleji rostouci organismy na zemi. (Kulturisté poslouchejte). Ohromnym
zpusobem posiluje imunitni systém (napomaha détem rast a zustat zdravi), také pomaha

s travenim, ma zasadité ucinky, hoji strevni stélku a je velice ucinna pti odstranovani
chemickych latek, toxinua a tézkych kovu z téla. Vyrazné zlepsuje zdravi a ruast svali, zvysuje
koncentraci hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach (diky zelezu a kysliku), redukuje cholesterol
a detoxikuje jatra.

Nejlépe se ma uzivat na prazdny zaludek minimalné 20 minut pred jidlem.

PINIOVE ORISKY obsahuji vice bilkovin nez kterékoli jiné ofechy &i semena na svéts.
Indiani pouzivali piniovou polévku jako nahradu materského mléka. Maji také vysoky obsah
zdravych tukd, vlakniny, zinku, ptirodni siry (MSM), zelezaa jsou ohromnym zdrojem
prostaglandint — zivotn¢ dualezita skupina latek odvozenych ze zakladnich mastnych kyselin,
které elektrickou cestou reguluji télesné funkce. Prostaglandiny jsou klicem ke zdravi, srdci,
hormonam, plodnosti, cholesterolu, o¢im, proti starnuti, zanétim a udrzuje nemoci pod
kontrolou.
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MORSKE RASY (nejméné 50 % bilkovin!!!) mohou pIng konkurovat Zivo&isnym
bilkovinam a navic se mnohem Iépe vstiebavaji. Moiské rostliny maji vice minerali, nez
cokoliv jiného na svéte. Jsou také nejlepsim zdrojem jodu, ktery tolik potrebujeme kvili stitné
zlaze.

Priklady: KELP, kombu, arame, wakame, nori, dulse, chaluha.

Pridejte si je do smoothies, polévek, salata nebo si z nich pripravte samotny pokrm.
Konzumujte je denng.

VCELI PYL je jednim z nejlepsich z potravin, které jsou bohaté na bilkoviny.

TOKOTRIENOLY (ryzové otruby) dobry a lehky bilkovinovy prasek, ktery je vyborny ve
smoothies. Zaroven je také nejlepsim zdrojem vitaminu E. Pouzivejte tokotrienoly misto
syrovatky nebo soji.

QUINOA bezlepkova super obilovina Inkt bohata na bilkoviny — aminokyselinami poc¢inaje,
komplexnimi karbohydraty konce. Pied konzumaci namocte. Nevaite.

ACAI bobule maji skoro stejny obsahovy profil bilkovin a aminokyselin jako ma vejce.

DURIAN hrozné smrdi, ale stoji za to. Vypada a chutna jako pudink. Je zdrojem bilkovin.
Oblibenou potravou orangutand, slont, tygrua, apod. Toto ovoce je bohaté na tryptofan
(pomaha pii depresi, nespavosti) a zvysuje hladinu serotoninu (diky némuz se citime dobte).
Durian sezenete v asijskych obchodech ¢i trznicich. Druh, ktery se zamrazuje, tolik nepachne.
Nechte ptes noc rozmrznout.

KONOPNA SEMINKA (30 g bilkovin na 1 1Zici) velmi popularni zdroj bilkovin v oblasti
zdravé vyzivy. Konopna seminka obsahuji vSech 9 esencialnich aminokyselin, omegu-3,
omegu-6 a také fadu mineral.

LUSKY STROMU MESQUITE jsou jiz po staleti hlavni sloZkou potravy obyvatel pousti.
Maji vysoky obsah bilkovin, vapniku, hot¢iku, drasliku, zeleza a zinku. Dale jsou bohaté na
aminokyselinu lysin. Maji hutnou, sladkou prichut melasy a karamelu. Vmichejte do
smoothies, zvlasteé do téch, do kterych pridavate syrové kakao a macu.

BOB OBECNY obsahuje spoustu bilkovin, je nazyvan ,,masem chudych®. Pouha % hrnku
obsahuje 10 gramu bilkovin. Vysoce vyzivné a pIné mnoha esencialnich zivin, které télo
potiebuje. Bob je po vice jak 5000 let jednim z hlavnich pokrmu na svété, zvlasté ve
sttedozemi u Reki a Rimani. Boby maji nejvyssi obsah L-dopy ze viech rostlin (nervovy
vysila¢ mozku, pomaha regulovat vysoky tlak). Boby napomahaji télu vytvaiet HGH,
protistarnouci ptirodni ristovy hormon, ktery napomaha i rastu svali.




DALSI BILKOVINY OBSAHUJICi POTRAVINY:

Kopfivy

Propolis (véeli produkt)

Semena (namocena)

ORECHY

Olivy

Listova zelenina - napf. Spenat, reficha, rukola, kapusta, brokolice, razickova
kapusta, kaderava ¢i hlavkova kapusta a petrzel

Traviny - napf¥. trava z psenice, vojtésky (alfa-alfa), jecmene
Spirulina

Maca

Dynova seminka

Mandle

Para ofechy (obsahuji selen)

Nakli¢ené obiloviny

Nakli¢ena divoka ryie

Klicky vseho druhu

Pred konzumaci namocte vsechna semena, oiechy a obiloviny, aby se porusila svrchni vrstva,
ve které jsou enzymatické inhibitory (snaze se poté zazivaji). Namacet je nejlepsi na noc.
Aspon n¢kolik hodin. Semena jsou lepsi nez ofechy. Pro lidi, ktefi jsou zaneprazdnéni a
prosté nemaji ¢as, jsem vyvinul vyborny RAW proteinovy prasek, nyni k dostani na
www.MarkusProducts.com.

PUST VE SKUTECNOSTI POMAHA: studie na Cornellové univerzité dokazuji, ze pokud
¢lovek drzi past 24 hodin, télo neztraci zadné bilkoviny, pouze tuky. Kulturisti, ktefi drzi past
jednou tydné tak vlastné rychleji ptiberou na svalové hmotég, protoze je télo ¢istsi a pracuje
efektivnéji.

Dejme se do toho.

Za prvé: zdravi neziskate tim, Ze pouze zatadite néco do své stravy, nejvétsi rozdil udéla to,
co z ni naopak odstranite. Kdyz budete mit zrezivélé auto, zadné super palivo nezajisti, ze

auto bude jezdit lépe, dokud z néj rez nedostanete. Cim ¢istsi budou jednotlivé &asti, tim Iépe
auto pojede. To samé plati o lidském tele. Nastal ¢as na poradnou jarni ocistu.
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OCISTA

TAJEMSTVi ZE VSECH NEJDULEZITEJSI
“VyZiva je duilezita, ale hlavni roli hraje ocista” — Paul Nison

Kdyz predélavame staré auto nebo prestavujeme stary dam, je nutné je rozebrat do zakladu a
seskrabat z nich kazdou c¢ast, ktera je zrezivéla nebo prolezla termity.

Dobré zdravi neziskame, kdyZ budeme polykat tuny praskt nebo jist zdrava jidla. Takhle
opravdu ne. Musime se zbavit vseho odpadu, ktery nam zamoruje bunky jiz od narozeni.
V¢ite tomu nebo ne, vsichni s sebou neseme pozistatky Spatné stravy a negativnich myslenek
z détstvi. Ano, nase bunky se sice obnovuji a neustale vznikaji nové, ale geneticka informace
piechazi z generace na generaci. Buiiky maji pamét’.

Vsak i lidé na zdravé syrové stravé se musi Cistit, jinak by se potykali s né¢jakou zdravotni
komplikaci. Oc¢ist'ovaci kara je nesmirn¢ dalezita i pro zdravé vitariany z toho duvodu, ze se
télo potiebuje zbavit nejen jidla, ale i miliont mrtvych bunék. Mrtvé bunky jsou toxické a je
tieba se jich rychle zbavit. Priblizné 45 kg mrtvych bunék projde nasimi strevy za rok. Bez
dukladné ocisty, vcéetne vycisténi tlustého streva, se v téle hromadi vice odpadu, nez s jakym
si nase télo umi poradit.

PROC JE (VETSINA) VITARIANU TAK VYZABLA?
(A TRPi PLYNATOSTI)

Tohle je mylna predstava, kterou ma spousta lidi. V prvni fadé si vétsina lidi mysli, ze
samotna syrova strava zaruci pevné zdravi. | kdyz bude nékdo jist vyhradné syrovou stravu,
nema jistotu, ze bude zdrav, pokud si nevy¢isti organismus... a pokud v tom nebude
pokracovat pravidelné. Vétsina vitariana déla nejvétsi chybu, kdyz pravidelné neprovozuje
ocistu tlustého stieva pomoci klystyru ¢i vyplacht. Vitariani by se méli Cistit stejné jako
vsichni ostatni. Proc? Protoze kdyz napt. uklizite dam, také najdete spoustu smeti a
nepouzitych véci, kterych se chcete zbavit... a mate toho tolik, ze se vam to ani nevejde do
popelnice. Potiebujete cizi pomoc, abyste se vseho zbavili... pokud to nevyhodite, zanese
vam ten neporadek cely dum, ktery pak bude vypadat jesté haf nez predtim. Jinymi slovy,
syrova strava ma za nasledek to, ze se zacne télo detoxikovat. Jedovaty odpad, ktery se

v bunkach hromadi desitky let, se diky této stravé uvolni a zcela zaplni vase ,,popelnice*;
lymfaticky systém je pretizeny, jatra a ledviny se nahle naplIni odpadnimi latkami a
vylucovaci systém je zahlcen objemem, ktery jim projde. Kdyz nepomiazete télu, aby se
nahromadéného odpadu rychle zbavilo, znovu se toxické latky vstiebaji do krevniho obéhu a
kvili tomu se vam jenom pfitizi.

Za druhé, nehledé na to, zda jste vitarian nebo ne, kyseliny v zaludku vétsiny lidi jsou prilis
slabé. Tuha celuloza v syrové zelening se velmi tézce zaziva — je k tomu zapotiebi pH 1-2,
coz nikdo nema. Pro straveni celulézy je nezbytny enzym celulaza, ktery je nutny dodat télu
z jinych zdroju, protoze ho slinivka btisni NEPRODUKUJE. Vsechno syrové ovoce a
zelenina obsahuje celulozu. Hodné lidi, ktefi na syrovou stravu piechazeji, vsak ve
skute¢nosti moc nejedi zivou syrovou stravu (hlavng listovou zeleninu). Véite tomu nebo ne,
ale jedi syrovou ¢okoladu, syrovy cheesecake vyrobeny z kesu otechu, dale kokosova
smoothies, spoustu dehydratovanych kekst, susenek, kolacu a dezertd, tim padem konzumuji
velké mnozstvi CUKRU. To vede k tomu, ze jsou u¢inky kyselin v zaludku oslabeny a
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podporuje se tak vyskyt parazitt...a télu chybi enzym dulezity pro traveni celulozy... Takze
kdyz takovyto ¢lovék Ji listovou zeleninu, tato potrava neni stravena tak, jak by méla byt a
zacne v téle kvasit, rozkladat se, a zpusobuje PLYNATOST. Z tohoto davodu trpi nadymanim
lidé, kteti ji hodné salata. Toto nestravené jidlo se nevstiebava do téla a zapiicinuje to, ze maji
lidé nedostatek zivin, télo hladovi, a ztraci hodné na vaze. Nedostatek zivin, k tomu nadmeérna
konzumace cukru vede k sedivéni vlasu, ubytku energie a starnuti. Proto existuji lidé, ktefi si
mysli, ze jsou ,,zdravi“, i kdyz maji sediny, jsou vras¢iti, vyzabli na kost a seschli. Resenim je
snizit pH Zaludku a jidlo si vice mixovat. Vitariani, ktefi si kazdy den mixuji zelena smoothies,
se za¢nou dostavat na normalni vahu, vrasky se jim vyhladi a v nékterych ptipadech se zbavi i
Sedin. O tom ale pozdgji.

Ocistna kura se musi stat pravidelnou ¢innosti, i kdyz se domnivame, ze jsme ocisténi,
neustale dychame jedovaté zplodiny ze vzduchu (100 % ze zkoumanych zen mélo stopy
leteckého benzinu v materském mléce), pijeme vodu z jedovatych plastovych lahvi (chlér
obsazeny v pitné vodé poskozuje tepny a plast je toxicky estrogen zpasobujici rakovinu),
konzumujeme jidlo, o kterém nevime, co v ném vsechno je, sahame na kliky a potiasame si
rukama plnych paraziti.. Také na nas pusobi negativni myslenky a energie druhych. | vitariani
pravideln¢ porusuji svoje stravovaci navyky. Sni napiiklad kousek néceho malého béhem
cestovani, obéd v restauraci s rodinou nebo piateli a vsechno se to postupné nascita. Ocista
musi byt pravidelna. VVzdy poznate, kdo se pravidelné cisti a kdo ne, napt. nékdo z vitariani
onemocni nebo zemte, zatimco jini se dozivaji pres 100 let.

JAK SPATNE TO MUZE BYT ?

OK. Za¢néme s béznymi potravinami, které konzumujeme kazdy den a jsme na nich zavisli a
fekneme si, pro¢ nam nici zdravi.

MLEKO, SYR a MLECNE VYROBKY

(veetne syra, jogurta, zmrzliny, kysané smetany, salatovych dresinka, atd.)

Zemg s nejvetsi konzumaci mléénych produktt maji zaroven nejvyssi pocet vyskytu
degenerativnich onemocnéni kosti (napt. osteoporoza), onemocneéni srdce, rakoviny prsu,
alergii, cukrovky a roztrousené sklerozy. Spojené staty spotiebuji vice mlé¢nych vyrobki, nez
cely svét dohromady a jesté maji nejéastéjsi vyskyt osteoporozy a tidnuti kosti na svéte.

MIéko nam NEDODAVA vapnik, déla pravy opak: ODEBIRA vépnik z kosti, diky ¢emuz
jsou kosti kiehké a snadno se zlomi. Pro¢? Mlécné produkty jsou pro nase télo zanétlivé, nase
télo je nuceno vyrovnat pH tak, ze si bere zasadité mineraly, odkud to je mozné, tedy z nasich
kosti. Ironii je, ze toto vede k nedostatku vapniku v téle. Kravské mléko neni stejné jako
lidské. Vapnik z kravského mléka nebo syru neni stejny jako vapnik z organickych rostlin,
jako napt. u listové zeleniny a zelené obecn¢ (odkud ziskavaji vapnik kravy)!

Miéko a syry jsou jednou z hlavnich pficin vzniku artritidy, zacpy, alergii, astmatu, koliky,
zanéta dutin, onemocnéni srdce, vajecnikt, chudokrevnosti, cukrovky 1. typu, sedého zakalu,
obezity, piekrveni, plicnich potizi a dokonce rakoviny. Mlécné produkty byvaji ptimo
spojovany s infarktem a mozkovou mrtvici. Kdyz pfi pitvach roziezavaji srdce, vytéka z néj
bily husty sliz... hadejte, o¢ jde? Je to nahromadény vapnik, ktery se usazuje v téle. To je jako
byste nalili do auta cement misto oleje.
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Milécné vyrobky vytvaii hlen, ktery ucpava streva, plice a reprodukeni systém. Ty jsou pak
pietizené nahromadénym hlenem a v podstaté dusi bunky. Kdyz se vam za¢nou po téle
objevovat bilé skvrny, znamena to, ze tuk a hlen se rozsifili po dychacim a rozmnozovacim
ustroji. To ¢asto vede k hormonalni nerovnovaze, vcetné poruchy funkce stitné zlazy, slinivky
brisni a pohlavnich zlaz. Tento stav vede ke vzniku cyst a nadort, a nakonec k rakoving -
zejména prsu, tlustého stieva a rakoviné v oblasti pohlavniho ustroji. Vsechny zivocisné
produkty vedou k usazovani tuku a cholesterolu v srdci a cévach, v nichz se postupné hromadi
anorganicky vapnik v podobé tlusté bilé vrstvy, ktera ptasobi jako ,.,cement® (coz se lisi od
vstrebatelného vapniku z rostlin).

Nic vam nezacpe stieva rychleji nez syry a mléené produkty. Jsou jako lepidlo.

Kravské mléko ma vyssi obsah nasycenych tukt nez materské mléko, coz ma za nasledek
problémy souvisejici s nahromadénym cholesterolem a potize s krevnim obéhem u malych
déti i dospélych.

Prilis nezadouciho nepouzitelného vapniku v téle je ve skutecnosti hlavni pricinou
osteoporozy. Konzumace mléka a syra je jednim z divodu, pro¢ umira vice zen na nemoci
srdce a rakovinu, nez kdy predtim. Lidé maji v sobé hodné anorganického vapniku, ktery jim
ucpava télo, a malo vapniku, ktery se snadno vstiebava. Ano, opakuji se, a délam to amysIng.

Jestli si myslite, ze syr neni navykovy, zkuste ho piestat jist. Pasterizace mléka (neboli zahtati
na vysokou teplotu) ni¢i enzymy, coz znamena, ze se mléko neda dobte stravit. Slinivka tyto
chybgjici enzymy neumi nahradit, a tak vznika cukrovka.

Homogenizaci mléka se tuk zmenSuje na velmi malé ¢astice, které prochazi stievnim hlenem
rovnou do krevniho fecisté. Zde se stavaji cizi latkou (jako napt. hydrogenované oleje nebo
margariny), se kterou si t€lo nevi rady a tak se za¢nou usazovat v cévach, kloubech, na srdci a
v dalsich organech.

Pasterizované mléko je nezivé jidlo. Telata krmena pasterizovanym mlékem obvykle po 8
tydnech umiraji!

I kdybyste mohli pit kravské mléko syrové, asi byste nechtéli. Vétsina krav je nakazena a
nemocna. Kravy jsou dojeny pristroji, diky nimz se do mléka dostava krev a hnis. Chcete pit
krev a hnis?

Kdyz se napijeme kravského mléka, pouze polovina vSech obsazenych bilkovin je pouzita a
zbytek se pro télo stava cizi bilkovinou... a télu neznamé bilkoviny jsou ptic¢inou ¢islo 1
vsech nemoci ¢loveéka. Cizi bilkoviny v téle predstavuji obrovskou zatéz pro ledviny. Kdyz
nékdo ji maso, syry nebo pije mléko, mél by védét, ze jeho ledviny pracuji 3x tolik jako
ledviny vegetariana. Nakonec ztvrdnou jako kamen. Produkty z kravského mléka jsou zatézi
pro malé déti, protoze jejich ledviny nejsou jesté zcela vyvinuty.

Dvanactileta studie provedena na Harvardu na 72 tisici lidech prokazala, ze lidé, ktefi pili
hodné miléka (3 a vice sklenic denng¢), utrpéli vice zlomenin kosti nez lidé, kteti pili mléko
velmi malo. Odkud ziskavaji vapnik kravy, kong, kozy a sloni? Z travy. Traviny maji snad
vice zivin, nez cokoli jiného na této planeté. Nejlepsi zpusob, jak udélat tuto potravu
stravitelnou pro ¢lovéka, je rozmixovat ji s néjakym ovocem. Tim se vsechny ziviny ihned
vstiebavaji.
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Dalsim dalezitym faktorem je HORCIK. Nase télo nevstieba ani nevyuzije vapnik bez
hot¢iku a je alarmujici, ze takika kazdy v dnesni dobé ma velmi nizkou hladinu hot¢iku. Ve
skute¢nosti ho mame vsichni tak malo, ze zachranati nejdiiv ze vseho pichnou davku hoi¢iku,
kdyz osetiuji nékoho s infarktem.

TAKZE, berte 1 Izi¢ku hoi¢iku 2-3x denné. Co se mé tyde, tak beru pripravek s nazvem
Magnesium citrat, bily prasek, ktery si rozpoustim v trosce vody. Dopln¢k s nazvem
Magnesium malat je jesté lepsi.

SOJA JE SPATNA

Co davate malému ditéti misto kravského mléka? Ne, jenom ne soju. Je Skodliva. Soja
obsahuje slouceniny, které brani vstirebavani zivin a zivotné dulezitych mineralt jako napft.
vapniku, hoi¢iku, Zeleza a zinku. So6ja oslabuje ¢innost enzymu, které vase télo potiebuje,
brani spravné funkci stitné zlazy a vstrebani bilkovin. Dale zptisobuje potize v oblasti bticha a
problémy slinivky bfisni véetné rakoviny. Obsahuje fytoestrogeny, které nepiiznivé ovliviuji
hormony, také hemaglutinin, latku, ktera je pti¢inou vzniku srazenin (shlukovanim ¢ervenych
krvinek). Détské sojové nahrazky mléka jsou nevhodné a potencialné nebezpec¢né. Nezahrnuji
zakladni ziviny ani esensicalni mastné kyseliny, které se prirozené vyskytuji v mateiském
mléce. Spousta lidi véetné malych déti je alergicka na so6ju a nemusi o tom ani védét.
Nasledkem maze dojit ke zpomaleni nervového vyvoje. Jediné nezavadné sojové produkty
jsou ty, které prosly kvasenim: miso, tempeh, tamari a Nama Shoyu.

KEFIR JE DOBRY

Kefir je jedinou vyjimkou v konzumaci zivoc¢isného mléka. Vyrabi se ptidanim probiotik do
koziho nebo kravského mléka. Probiotické bakterie travi mlécny cukr a tim zanechaji
biologicky ,,aktivni‘ hmotu, ktera je mnoha lidmi povazovana za velice zdravou a lIé¢ivou.
Kefir si mazete pripravit sami, staci pridat kefirova zrna do mléka nebo ovocné stavy.
Existuji dva druhy kefiru: kefir vyrobeny z mléka a kefir z vody. Na jeden potiebujete mléko,
na druhy staci ovocna stava, voda z kokosu nebo jenom obycejna prislazena voda. Za nékolik
dni bude cukr straveny a zastane jenom kefir. Je velice dobry na zazivani. Ja osobné nepiji
kefir z mléka, ale chci, aby méli lidé na vybér. Méjte viak na paméti, ze VSICHNI trpime
laktozovou intoleranci, nékdo vice, nékdo méng.
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ZDRAVE ALTERNATIVY MLEKA

Nejlepsi mléka jsou: mandlové mléko, kokosové mléko, zelené drinky,
sezamov¢ a konopné mléko (je velice snadné je vyrobit).

Tri jednoducha ,,mléka‘“ za 1 minutu

Mléeko z konopnych seminek
(v mixéru rozmixujeme)

1 Salek konopnych seminek

2 salky vody

vanilka (volitelné)

Konopnéa seminka obsahuji VELKE mnozZstvi pFirodné vstiebatelného
vapniku, proteint a také hodné vitaminu B a Zeleza.

Kokosové mléko

(v mixéru rozmixujeme)

- kokosové mléko (vodu z mladych thajskych kokosti)

- néjakou tmavou listovou zeleninu (kapustu, Spenat atd.)

Toto mléko je opravdu velmi velmi zdravé.
*Poznamka: NepouZivejte kokosovou vodu z plechovky. Je
zpracovana. Radsi si rozbijte svUj viastni.

Mléko z mandlového masla

(v mixéru rozmixujeme)

2 Izice raw mandlového masla
2 salky vody

Spetku morské soli

kapku raw medu (volitelné)
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PECIVO A VSECHNY VYROBKY Z MOUKY

(Téstoviny, cerealie, krekry, pizza, bagely, kolacky, dorty, sladké i slané zaviny, muffiny,
palacinky, atd.)

Tato jidla jsou jednou z hlavnich pfi¢in nemoci v dnesni spolecnosti.

PECIVO velmi zahleruje t&lo. Je ndvykové a predeasné diky nému starneme. Vyhybejte se
mu. Lepek v psenici je jednou z hlavnich pfi¢in vzniku chronickych zanétlivych onemocnéni
strev, pri kterych se ve strevech tvori viedy zplsobujici krvaceni. Fakta o chlebu:

1. Je upeceny (tepelné upraveny), coz znamena, ze vsechno Zivé bylo zni¢eno. Nema takrka
zadnou nutri¢ni hodnotu. V téle se méni na sacharidy, které jsou potravou pro parazity,
bakterie, kvasinky, plisné, rakovinu a cukrovku.

2. Obsahuje lepek, velmi lepkavou latku, ktera zalepi vnitfnosti jako lepidlo. V pecivu se
také vyskytuje nestravitelna bilkovina s nazvem gliadin, ktery je velice nepatrny a snadno
se vstrebava do krve. Nase télo jej vsak nerozpozna, a vznikaji tak problémy s imunitnim
systémem. Lepi se také na vase zuby a zpasobuje zubni kaz. Konzumace peciva je
pri¢inou unavy a maze za to, ze ndm je neustale spatné. Je mozné, ze az za 100 000
predcasnych umrti za mésic jen v samotnych Spojenych statech americkych mohou varené
obiloviny jako napr. psenice a kukurice (obzvlast, pokud se kombinuji s mléénymi
vyrobky).

Pecivo a veskeré vyrobky z mouky zbavuji kosti minerald a tim je oslabuji. Hlen ucpava
dutiny, plice, jatra, zlu¢nik, stfeva a rozmnozovaci organy. V prirodé neexistuje zadné pecivo
¢i mouka. Budete-li jist obilniny, pak je nejdrive pres noc nechte namocené, aby naklicily a az
poté z nich mizete vyrobit néco syrového. Ale jesté Iépe udélate, kdyz se OBILNINAM
UPLNE VYHNETE!! Zphsobuji nam lidem jen problémy. Nemaji téméF zadnou chut a jsou
tézko stravitelné (proto se po jejich konzumaci citite tézci a unaveni). Pokud se uz kone¢né
chcete zbavit hlen(, alergii, astmatu, imunitnich problém, atd., vyhnéte se psenici, pecivu a
vsemu, co je vyrobeno z mouky. Opravdu si myslite, ze si vase télo vytvori zdravé buriky,
kdyz se budete zivit pec¢ivem a téstovinami?

Na jedné univerzité probihal test na krysach, které byly krmeny vyhradné ,lidskou stravou” —
pecivem, cukrem, vejci, mlékem, hovézim masem, bramborem, pomeranci, jablky, banany a
kavou. Krysy onemocnély a dlouho nezily. Kdyz tato potrava neudrzi ani krysy pri Zivoté...
mozna byste se nad tim méli zamyslet.

RYZE?

Loupana ryze: ne. Je to v podstaté ¢isty skrob a cukr, coz vede k hypoglykémii.

Neloupana ryze: o trosku lepsi, ale konzumuje se vatena nebo délana na pare, takze je to opét
neziva latka (zase skrob/cukr)

Divoka ryze: (ve skutecnosti jde o druh semene traviny) je celkem v poradku ji jist, pokud ji
namocite pies noc a pak snite syrovou. Existuje spousta receptt.

OBILI?

Pokud muzete, vyvarujte se vétSiny obilnin. Pfivedou vas jen do probléma.
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CUKR JE JED

Cukr neni nic jiného, nez ¢ista, koncentrovana, zkrystalizovana kyselina. Je to jedno

z nejnavykovéjsich a nejzhoubngjsich jidel na svéteé. Jediny rozdil mezi kokainem a cukrem je
v ¢ase, za ktery vas znici. Vedle cigaret a stresu zpasobuje cukr rychlé starnuti.

Cukr zbavuje telo minerali, bere vapnik z kosti, coz zapficinuje osteopordzu, narusuje
imunitni systém, dale zpasobuje srde¢ni choroby, vysoky krevni tlak, cukrovku, artritidu,
rozhodi hormony v téle, odrovnava slinivku a ucpava cévy, protoze se nevyuzita glukéza
méni v nasyceny tuk a cholesterol, ktery se pak usazuje v cévach a je pri¢inou vysokého
krevniho tlaku a vzniku srazenin. Cukr se v téle méni na tuk. Jesté horsi je, ze cukr ptimo zivi
nemoci, viry, bakterie, parazity, cervy, houby, kvasinky a vse, co maze rast... véetné
rakovinovych bunék. Nejhrozivejsim faktem je, ze cukr zapiicinuje vznik vrasek! Lapete po
dechu? Zapomente na rakovinu — vrasky jsou jesté désivejsi 111 Haha (védél jsem, ze tohle
upouta vasi pozornost). Cukr zptasobuje zanét v kazdé burce v téle.

Mate pihy nebo hnédé skvrny na ktizi? To znamena, ze vam cukr ni¢i dychaci a rozmnozovaci

organy.

Kdyz snite néco sladkého (vcéetné medu, agave, sladkého ovoce, apod.), je dobré pridat skofici,
protoze zmirnuje ucinky cukru tim, ze vyrovnava hladinu glukozy v krvi.

Takze jsem vyjmenoval vsechny hlavni zakladni navykové latky z jidla, které nam ublizuji.
Mnoha lidem nepfijde tézké stat se vegetarianem, ale je velka dtina, kdyz se snazime zbavit
zavislosti na rafinovanych cukrech a sladkostech. Ja sam dobie vim, jaky boj to je nejist
pecivo, syry a cukry... ale véite mi, stoji to za to.
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PRECHOD

NASTAVTE SI SVOJI RYCHLOST

Nedé¢lejte to s nechuti. To okyseluje vas zaludek a piekazi vasi cestu k tispéchu. Musite do
toho jit s tim, Ze to CHCETE udé¢lat. Kdybyste jen védeli, jak skvéle se budete citit, skocili
byste do toho horlivé obéma nohama a jesté s rozbéhem. Bud'te nadSeni. Méjte svétlo ve svém
srdci. Vyzeiite vSechnu temnotu, zkdzu a smutek z vaseho Zivota. Délate ze sebe nového
cloveéka. Budete zarit. Predstavte si, Zze uz nikdy nebudete nemocni. Ve, co musite ud¢lat je
jen chtit. Néco ve vas musi fict, ,,Budoucnost zacina prave ted’!*. Cekame na tebe na druhém
konci muj priteli, my tady mame party. Tak se knam pridej a oslavuj s nami! Neotacej se zpét
a fekni si: ,,Toto jsem mél udé€lat jiz pred léty!“ Hlavni je vydat se tim spravnym smérem.

BéZte svym tempem.

Nekteii 1idé se rozhodnou a ze dne na den piejdou na 100% syrovou stravu.

Nekteti lidé maji problém rozloucit se s peCivem, syrem, mlékem a masem, takze piejdou na
mandlové mléko a zeleninové burgry. Mohou mit pocit zadostiu€inéni, ale nebudou tplné
zdravi...ale jestlize to je posune spravnym smérem a to rychlosti, kterd jim vyhovuje...aspon

se stale posunuji.

Nekteti lidé prejdou na 100% syrovou stravu a za tyden se zaleknou. Vrati se k jidlam, ktera
je uklidiiuji a znovu onemocni. Pak se znovu naraz vrati ke zdravi a syrovému zivotnimu stylu.
Udélaji dva kroky vpied a jeden vzad. Ale i oni se alespoil posouvaji.

Nekteti lidé zméni stravovani Gplné€ na syrové, ale zlistanou v té pfijemné zo6né€ (to je vétSina
lidi na ,,syrové* stravé. Ziji prakticky jen na syrové ¢okoladg, syrovém ,,cheesecaku®,
syrovych ceredliich, syrové zmrzlin€, syrovych krekrech, syrovych dezertech, syrovych
ovocnych smoothies, cokoli s mangy a banany, syrovymi ofechovymi mixy...vidite, co Se tu
déje? Mozna, Ze si obcas daji néjaky salat ¢i zeleny dzus...ale jsou vlastné potad zavisli na
CUKRECH a uhlohydratech. Jasn¢, ze to vSechno nebylo oht4té. Ano, enzymy tam stéle jsou.

31



Ano, to vSe je piipraveno z ptirodnich syrovych ingredienci. Ale je to pfili§ mnoho cukru a to
uz nejsou zivé potraviny. Jakmile je néco zkapalnéno v mixéru, vSechny buniky se oteviou a
ziva sila je uvoliiovéana. Po zhruba dvaceti minutach uz to neni zivé. Jde jen o hromadu sladce
chutnajicich mineral. Pamatujte, Ze téméf polovina vaSeho jidelni¢ku by mél byt sloZena z
cerstvé listové zeleniny a toto mnozstvi vétSina lidi na syrové stravé zdaleka nekonzumuje.
Pti testech bylo zjisténo, ze vétSina téchto lidi neméla témet zddnou zaludeéni kyselinu! Pak
se divi, pro¢ jsou tak vyhubli a trpi plynnatosti!

ALE musim fict, Ze vétSina téchto lidi uz vétSinou neonemocni. Ve srovnani se zbytkem lidi
na svété maji naskok v métitku svételnych let. A pokud jsou otevieni a osviceni k tomu, aby
délali tu spravnou véc, pak se pfirozene posunou na dalsi uroven.

Kone¢nym cilem je jist minimalni mnozstvi jidla. Lidé, ktefi se dozivaji nejvyssiho veku,
neplytvaji svilj ¢as jezenim &i ptipravou jidla. Jsou zaneprazdnéni ZITIM. UZivaji si svét,
jeden druhého a ptirody. Vnimaji vitr a slunce. A ji velice jednoduse. Polovina ovoce.
Polovina zelené. A malinko nejriznéjSich zdbavnych vécicek...sem tam syrové vejce nebo
malou rybu ¢i ofechy ¢i koteny, nebo tieba i syrové kozi mléko. Ze vSeho nejvic jsou ale bez
straosti. Nemysli pfili$ na to, kdy si daji dalsi jidlo, nebo kde si ho daji. I kdyz bude tfeba az
dal$i den nebo az za nekolik dni, je jim to jedno, jelikoZ vi, Ze lidska bytost miiZze byt mésice
jen o vodé &i §tavach. Cim jsme zdravéjsi a ist&jsi, tim vykon&jsi jsme a tim vice Zivin
muizeme vyuzit z jediného kousku ovoce. Je to jako ujet 100 kilometrli na jediny litr benzinu.

Prvnim krokem je védét, co nedélat.

Vyhnéte se: masu, syru, mléku, smetan¢, zmrzlin€, limonadam a jakymkoli sycenym napojtim,
pecivu a vyrobkdm z mouky — celredlie, téstoviny, krekry, kolace, zakusky. susenky, pita
chleby, wrapy, muffiny — popcorn, energetické ty¢inky, ryze a samoziejmé JIDLA — véetné
pokrmil ptipravenych nad parou ¢i duSenim, smaZzenim, vafenim a pecenim — vSechny
komer¢né vyrabéné sladkosti a Cokolady, kava, brambtlirky a vSechny zpracované potraviny.

Prestaiite koufit.

Ptestarite pit alkohol.

Prestante pit kavu.

Nepriblizujte se k jakémukoli zdroji stresu.
Zbavte se zatéze, dluhu a vSeho negativniho.
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Naleznéte smysl.

Dokézete to?

Chcete zit?

Chcete byt sexy a stale mladi?
Je to na vas.

Jakmile ptekrocite onen pomyslny prah, ¢eka vas uz jen bezstarostné plachténi. Vim. Ted’ se
vaSe mysl boji. Vase zavislé télo je vydésené.

Veéite mi. UZ se nebudete chtit vratit zpatky. Je to jako pfejit z obdobi temna do nadzvukové
doby, kde lidé 1étaji vzduchem.

No tak. J4 vam dam néco nového, na ¢em budete zavisli...nekonecné zdravi a $tésti. Uz zadné
nemoci. UZ zadnd Unava a deprese. Jen laska a sex jak jste je jeSté€ nikdy nezazili. Osviceni,
které predc¢i vSechny vase nejdivocejsi sny.

Existuji prechodna jidla, ktera vdm mohou pomoci pfejit.

Jen pamatujte, ze sojovy syr neni o moc lepsi; je stejné mrtvy jako bezcenny syr z mléka.
Sojovy syr neroste v prirod€. Zalepuje nase stfeva. Vyhnéte se sojovému mléku, jelikoZ sgja
je toxicka a zabranuje vstiebavani proteinll a zivin v nasem téle.

Pouzivejte konopné, mandlové ¢i sezamové mléko a syr vyrobeny napiiklad z keSu ofechu,
coz si muzete snadno sami vyrobit. Jsou mnohem lepsi a Cerstvéjsi nez vSechno, co lezi
Vv regéalech v obchodé uz pét mésicu.

V okamziku, kdy néco pomelete ¢i rozmixujete, rozbijite to a zabijite. (Porad je to lepsi nez
ohfivani). Takze vezmeme-li, jak rychle Zivotni sila z potravy vyprcha, je nejlépe vytéZit pro
sebe z vaSeho jidla co nejvice. Neni to tak t€Zké. Je to mnohem levné&jsi a budete se mnohem
1épe citit. Budete spokojeni s pocitem, Ze jste néceho dosahli.

Vite, co je zasné? V okamziku, kdy jsem si zacal pfipravovat své zdravé pokrmy, mi
nezdravi ptatelé vzdy nasli cestu ke mné do kuchyné a ptali se: ,,Mohu to ochutnat?* Tehdy
jsem si uvédomil, ze 1 ti, ktefi se zdali byt ti posledni na svéte, kteti by se zménili, ve
skute¢nosti hluboko vuvniti sebe doufali, Ze najdou ve svém Zivoté néco lepsiho a zdravéjsiho.
Vsichni byli prekvapeni, jak DOBRE vie bylo. Moje syrova ¢okolada byla vzdy hitem. Wau,
tohle nejsou mrkvové ty¢inky a celer. Cokolada, ktera je zdrava a pomtize ti zhubnout? Zadné
vareni a peceni? Jednoduse to rozmixovat, smichat s kokosovym olejem a dat do mrazaku?

To je opravdu tak snadné? ANO!

A jakmile jsem jim ukézal, jak vyrobit domaci ¢okolddovou zmrzlinu v 90 vtefinach pouze z
mrazenych bandnd, kakaa a trochy vanilky, byli vzdy upln¢ bez sebe.

Do mésice vétSina z nich zacala s vyplachy a klystyry a volali mi, o kolik vice energie a
zivotni sily nyni maji.
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A CO SUSENE JIDLO ?

Spousta vitarianti skon¢i na konzumaci spousty suSenych pokrmti, protoze ty maji tu
povédomou tvrdou a kiupavou strukturu a nebo jim to alespoii pfipomina tésto...jako pecivo.
Susené véci by se mély povazovat jen za pirechodova jidla, svacina na cesty nebo jako
prilezitostna pochoutka. Zdaleka pro vas nejsou takovym piinosem jako Cerstvé Stavnaté
ovoce a zelenina.

Susicky jsou piistroje, které zahieji potraviny ne vice nez na 46°C, enzymy tedy nejsou
zniceny. Lze to pfirovnat k tomu, kdyZz v pfirod¢ ze stromu spadne ovoce na zem a pak na n¢
prazi slunce, az z n&j vyprcha veskera vlaha (susené ovoce). Susené pokrmy chutnaji dobfe,
ale neni v nich vldha. Mnoho vitariant v susickach vyrabi syrovy ,,chléb®, syrové energetické
tyCinky, syrové burgery, susenky ¢i té€stoviny atd. Zpocatku jsem jedl hodn¢ téchto jidel,
jelikoz byla siln€ navykova.

Susené pokrmy jsou vSak velmi hutné a vsakuji do sebe vlahu z vaseho téla. VyZzaduji
podstatné mnozstvi energie na traveni a mohou opravdu oslabit vasi zalude¢ni kyselinu. Toto
vysouseni zpUsobi zestarnuti vasi kiize a organt. Vzdy je nejlepsi jist Cerstvé §tavnaté ovoce
a zeleninu pfimo ze zemé, protoze i my jsme vlhké a Stavnaté bytosti.

JAK A PROC JIST

Ptiste, az budete néco jist, vénujte pozornost tomu, jak to jite, zvlasté jak kousete.

Vsadim se, ze jidlo pokouste jen trochu, az se ztrati textura jidla a pak jej polknete...a téSite se
na nové sousto panensky kiupajici konzistence...mate radi ten pocit na vasem jazyku. To, jak
to tvrdé lepidlo kiupe mezi vasim jazykem a zuby...a kdyz tento novy Cerstvy pocit zmizi,
polknete a t&Site se na nové Cerstveé sousto...je to tak? Nyni vénujte pozornost tomu, co
polykate. Jak velké jsou to kusy? Jak moc jsou ve skute¢nosti natraveny? Rekl vam n&kdy
n¢kdo, Ze vasSe jidlo musi byt plné zkapalnéno na pastu diive nez polknte? Pro¢ si myslite, ze
vas zaludek rozpusti ty nepozvykané kusy? Kde jste se to dozvédéli nebo proc€ jste si to
mysleli? Mate pfedstavu, co to vlastné po vasem Zaludku a zaZivacim traktu zadate? Zacina
vam dochazet, pro€ po jidle byvate tak unaveni a nafoukli? Nebo pro€ z jidla neziskavate
mnoho energie a Zivin?

Jidlo by m¢lo slouzit jako pohonna hmota. V dnesnim modernim svété ji vétSina lidi ze
Spatného divodu. Ji kviili stimulaci. Chtéji citit tu slanou ¢i sladkou chut’ na jazyku a tu
kiupavou strukturu...nebo to palivé smichané s cukrem a miluji chut’ prosmazeného obalu

S lepivym mékkym vnittkem. Je jim jedno, jakou vyzivovou hodnotu to ma. Hlavné, Ze je to
udrzi pii zivoté dalSich pét hodin. Mam pravdu? Jde jen o doc¢asnou stimulaci. Cosi skrytého
V jejich mysli vi, Ze nejde o nic zdravého, ale no tak, co mi udéla jeden talii hranolek? Toto
jedno jidlo jisté Zadny rozdil nezptisobi...

Bohuzel zpisobi. Kazd4a molekula, kterou do sebe dostanete vas posune bud’ smérem ke
zdravi ¢i nemoci. Neexistuje zadna neutralita. Kazdé sousto Spatnym smérem vas o tolik
oddaluje od zdravi a pfizivuje nemoc...o ¢emz mozna ani nevite do doby, az uz je pfili§ pozdé.
Necekejte, az se to stane. Zacnéte s tou spravnou cestou hned ted’. Neni to tak zI¢ a nudné, jak
si myslite. To je Spatny dojem.
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M¢li bychom jist, jen abychom si dodali palivo a mohli tak realizovat nase sny. Konzumace
jakéhokoli mnozstvi jidla za hranicemi toho, co vlastné¢ potfebujeme, neni jen nenasytnost, ale
je to pro nas skodlivé at’ je to jidlo jakkoli zdravé. Pro¢? Protoze pokud to naSe t€lo
nepotiebuje, stane se z toho odpad, hnije to, nebo se zméni na tuk. Nevykaka se to jednoduse
vSechno nasledujici den. Spousta toho ziistava uvnitt a ucpava nase jatra, krev, mozek a
organy. Zatézuje nas to, unavuje a déla neteCnymi. Nase mysleni je pomalejsi, pohyb je
pomalejsi a citime se mali¢ko provinile, negativni emoce, ktera pfitahuje dalsi negativni
energii do naseho zivota. Cim méné toho musime nosit, tim leh&i jsme, tim leh¢i se citime,
tim mén¢ tézkosti ptitahujeme do svého zivota. Chcete byt bezstarostni? Jezte lehce! Cestujte
nalehko.

Prvni, co se musime naucit je, ze nepotiebujeme mnoho jidla k tomu, abychom zili zdravé.
Velmi, velmi malo. Neni to o tom, kolik toho snime, ale kolik toho télo dokaze vstiebat. A
jidlo musi byt pIn¢€ natravené, aby se do vaseho systému mohlo vstfebavat a k né¢emu bylo.

ZVYKEJTE SVE JIiDLO !l

Zadruhé, musime se naucit, jak pouzivat nase usta. Do
nyn&jska bylo jezeni jen o ochutndvani cukru, soli a
struktury pokrmu, ale nestarali jsme se moc o vlastni
zazivani a zdravi, takze jsme jidlo pokousali jen
napul a polkli. V8e, co do st ddme, musi byt
pozvykano na krémovitou hmotu, zddné kousky.
N4s Zaludek nemé Zadné zuby a tyto kusy vami
projdou napil natravené a budou plisobit vS§emozné
problémy. Tim, Ze jidlo jednoduse pokouSete na
tekutou hmotu, zvysite prospésnost jidla az pétkrat!
Toto samo o sob& zvysi vasi energii, zabrani ztraté
energie po jidle, zamezi plynnatosti ¢i
nevolnosti a dokonce vam pomiiZe ziskat
vice svalové hmoty, jestlize posilujete
nebo se snazite zvysit svoji hmotnost.

VECI, KTERE BUDETE POTREBOVAT
Pokud je jesté nemate, poridte si je. Budete je potfebovat.

ODSTAVNOVAC NA ZELENINU
Jako je L’Equip (okolo 3000k¢).

Ten odstrani v§echnu duzninu a da vam c¢istou zeleninovou stavu. Tu
pouzivate béhem pust o stavach a dakladném uzdravovani/ ociste.
Neodstavnujte ovoce, jen zelené listy a zeleninu. Poté se presunete na
mixovani, kde se nic neoddéluje, ale vse se zkapalni. K tomu potiebujete...
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VYSOKOZATEZOVY
STOLNI MIXER

Jako je Vitamix ( na obrazku) nebo mixér, ktery jsem
ja vyvinull - jde o mixér tak silny, ze zkapalni téméeft
cokoli, ale vSe v¢etné vlakniny zlstava.

Je tim nejhodnotnéj§im a nejpouzivnéjsi kusem
vybaveni, které mam. Je uzasné, jak je vSestrany.
Délam v ném vse od smoothies pies pastiky az po
syrovou zmrzlinu. Snadno se ¢isti a za par vtetin
zkapalni jakoukoli zeleninu ¢i ovoce, ¢imz se mohou
ziviny snaze vstrebat do téla a tak setfime energii na
traveni ve prospéch uzdravovani.

Pokud si budete kupovat jen jeden pristroj, pak je to tento!
(mixér Markus bude brzy k dostani na www.MarkusProducts.com)

Potrebuji Vitamix? Je bézny mixér dostacujici?

Vitamix a mixéry Markus dokazi to, co bézny mixér nedokaze: zkapalni uplné vSe na
100%. Kdyz date ovoce a zeleninu do bézného mixéru, budete tam mit drobné
kousky vlakniny, které se pravdépodobné ve vasem téle nestravi, budou kvasit a
zpusobovat problémy. | kdyz to vSe budete schopni stravit, jde jen o praci navic a
zatéz pro vase télo. Nic se neda srovnat s Vitamixem. Pouzivam ho k rozdrceni
vétvicek na vyrobu bylinnych praska (jakmile Vitamix vétvicky nadrti, pouziji mlynek
na kavu a sito, abych dostal ten nejjemnéjsi prasek).

Pokud nemate penize a jinou moznost, pak je bézny mixér lepsi nez nic. Nedovolte,
aby se to stalo divodem, ze nemuzete byt zdravi. Pracuji nyni na vyvoji
dostupnéjSiho vysoce vykonného mixéru. Nové produkty naleznete na strdnkach
www.MarkusProducts.com.

Obecné pravidlo je: pouzivejte odstaviiovac na zeleninu, kdykoli jste nemocni nebo
provadite ocCistu a Vitamix skoro vzdy po zbytek vaseho zivota.

Jakmile mate odstaviiovac€ a mixér, jste pfipraveni. Mizete také odpoijit sporak a
troubu. Néktefi lidé pouzivaji troubu k uschovani hrncl a panvi a sporak jako misto
pro kli¢eni. Ja si nechavam jednu plotynku volnou, abych si mohl délat ¢aj.

NEJSOU SYROVE POTRAVINY DRAHE ?

Potad slysim lidi tikat: ,,Chci byt zdravy, ale nemohu si to dovolit, bio potraviny jsou pfilis
drahé,” bla, bla, bla. Ano, kdyz lidé napoprvé kupuji véci ve zdravé vyzive, maji cenovy Sok.
Pokud to bude jediné misto, kde budete nakupovat, pak ano. Budete platit vice neZ v béZném
obchodé s potravinami. Ale myslet si, Ze nemohu jist syrovou stravu, protoze nemam penize
je nesmysl.
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Podivejte se, co se da nakoupit za 36 dolartl a 22 centl na mistnich asijskych
trzich...(!)

Bylo obdobi asi dvou let, kdy jsem nevydé€laval skoro zadné penize a stale jsem jedl syrovou
stravu. Neexistuji zddné vymluvy.

Co je nejduleZitejsi veci ve vasem Zivote? Rad bych si myslel, Ze odpovéd’ bude znit BYT
NAZIVU, STASTNY a ZDRAVY. Zdravotnictvi je bilionovy priimysl. Minuly rok zemfielo
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vV nemocnicich pies jeden milion lidi. Vite, co stoji pfistroj k 1éCeni dialyzy ledvin? Vice nez-
li vaSe hypotéka. Kolik utratite ro¢n¢ za Iéky, navstévy u lékare, zubare, chiropraktika, za
voln¢ prodejné blafy jako jsou pilulky na tlumeni bolesti, steroidy, kortizon, 1éky na kasel, na
spani, stimulanty, prasky proti stresu, pletové krémy, masti na hemoroidy, krémy proti
vraskam, télovd mléka, vitaminové pilulky, Viagru, hormonalni léky, 1¢éky na protazeni
dychacich cest, pro tlevu od svédéni, na bolavé klouby, impotenci, inkontinenci, véci, které
vam pomohou Iépe si pamatovat, udrzi vas vzhiiru...a co tfeba vSechny ty blbosti, co si
kupujete v posilovné jako je syrovatkovy a sojovy proteinovy prasek, povzbuzovace energie,
ty pfiSernosti pro rychlé ziskani svalové hmoty anebo zdzra¢né produkty na redukci vahy?
Vazné. Kolik za n¢ utratite? Podivejte se znovu na ten seznam. I kdyz jste vegetariani a
myslite si, ze jste zdravi... Vim, Ze pofad mate zdravotni problémy a utracite penize ve snaze
zbavit se jich. Kolik utratite za sojovy syr, sojové mléko, sojové burgery, sojové fizky (sdja je
toxicka bilkovina/narusuje hormonalni rovnovéahu),ceredlie, pecivo, téstoviny, susenky,
krekry a dal$i mrtvy odpad? Vegetariani jsou jedni z nejméné zdravych lidi, kteti si mysli, Ze
jsou ,,lepsi““ nez ti ostatni.

Co kdybyste nepotiebovali zadné z téch véci, které jsem jmenoval vyse? Co kdyz uz nikdy
nebudete potiebovat sprej do nosu, 1€ky proti bolesti, proti kasli nebo uz nikdy nebudete
muset navstivit doktora? Co kdyby vase nemoc ustoupila a vy uz nikdy neonemocnéli? Co
kdybyste uz nikdy nebyli unaveni a méli energie a hormont jako maji teenagefti, takze byste
byli permanentné nadrzeni? Jak moc byste si toho cenili?

A ted’, miizete mi upiimné fict, Ze jsou bio ovoce a zelenina pfili§ drahé?
Mnozi z vas maji zdravotni pojisténi. Kolik za néj rocné zaplatite?

Lidicky, j& pro vds mam zpravu...

TOTO *JE* VASE ZDRAVOTNI POJISTENI!

Dobte, vim, jak jsou na tom néktefi z vas finan¢n¢ $patné¢ a opravdu si to nemohou dovolit.
To neznamena, zZe nemtiZete byt zdravi. Nejzdravéjsi lidé svéta Ziji v zemich tfetiho svéta jako
je Pakistan, Bulharsko a Jizni Amerika...a ti skoro nic neji. Nemaji auta, televizi, klimatizaci,
pocitace, internet a bydli v chySich. KdyZ to dokaZi oni, miiZete i vy. Nechci slySet zadné
vymluvy.

Hned za vasim oknem rostou véci, které jsou stokrat vyzivnéjsi, nez cokoli, co koupite

V obchodé. Jsou G¢inngjsi, dokonce nez-li bio potraviny. Zacinaji se prodavat v luxusnich
obchodech se zdravou vyzivou. Pouzivaji se k 1é€be nemoci, chorob a rakoviny. Patii mezi ty
nejucinnéjsi znamé Cistice jater. Obsahuji spoustu bilkovin, antioxidantti a i¢innych 1é¢ivych
slozek a to vSe ZDARMA. Je to plevel: pampelisky, lopuch, sléz, jitrocel, ptacinec a stovky
dalsich. Kazdé oblast na svété, at’ uz zijete kdekoli, ma plevele, které vdm mohou pomoci.
Naptiklad trava. Bézte do jakékoli posilovny ¢i zdravého baru a tam prodavaji Stavu

Z pSenicné travy, dva dolary za 30 ml. Vy byste vSak mohli jen zajit ven, natrhat si hrst travy a
jednoduse ji vlozit do vaSeho mixéru s trochou vody. Kolik vés to stalo? Pokud jste na svoji
zahradu nesttikali jedy, mate kolem sebe poklad v podob¢ zdravych, divoce rostoucich rostlin
a to vSe zdarma. Je to dar svétu od Boha. V mistnim obchodé¢ se zdravou vyzivou prodavaji
listy pampelisky 80K¢ za pul kila! Vim, Ze ptedstava, Ze mate jist ,,plevele* se mize zdat
divna, ale neméla by, protoze je za plevel oznacila jen moderni spolecnost. Jde jen o Cisi
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ptekrouceny a predpojaty nazor, ne jiny, nezli hodnoceni lidi podle barvy pleti ¢i stupné
piijmu. Srucha je napiiklad v Americe povazovana za plevel, ale pro zbytek svéta jde o
chutnou salatovou zeleninu. Je pro vés velice dobra, roste jako diva a je ZADARMO. Kvéty
pampeliSek maji vice lecitinu nez cokoli jiného na svéte, dokonce 1 s6ja. Mohli byste Zit jen
z pampeliskovych listl, kdybyste chtéli.

Divoké rostliny maji vice nez 100 krat vyssi vyzivovou silu, nez cokoli, co vypéestuje ¢lovek.
Zelenina, ktera se péstuje na farme roste v pud¢, ktera byla tolikrat vyuzivana, rok za rokem,
pravdépodobné po generace, Ze v ni zUstal velice nizky obsah mineralt. Tyto rostliny jsou
také kazdy den zalévany a ony védi, ze budou kazdy den zality, proto je jejich kofenovy
systém mélky a slaby. Nanejvys n¢kolik stop. Na druhé stran¢ divoké rostliny mohou byt bez
vody mésice, nékdy 1 déle, maji tedy koteny velmi hluboko. Nékteré plevele maji kofeny az
60 a vice metr hluboko! A to skrze ptidu, ktera nebyla nikdy dotcena. Nikdy. Prostupuji
skrze vrstvy bohaté na mineraly a stavaji se extrémné bohaté na vSe dobré, co maji k dispozici.
Divokeé rostliny jsou ty, které dokazi ptezit i v téch nejhor§ich podminkach. Maji bojovnou
dusi. Nejsou rozmazlované, slaboSské a anemické jako ty na oko pekné vypadajici plnidla

z obchodu. Jezte to, co dokaze piezit za jakychkoi podminek a sami se takovi pak stanete.

Venku roste voln¢ a zdarma takova spousta vyzivnych potravin. Vy jen musite jit a nasbirat je.
Piimo pfes ulici naproti mého domu je nékolik palem, které si tam mij soused péstuje jen na
okrasu. Na podzim na nich vyroste obrovské mnozstvi plodi, které jsou tak sladké, ze byste
pfisahali, Ze jsou namacené v medu. Jsou to plody seremoi plazivé. Je to tak, zvySuji produkci
hormonti u muzt a jsou tim nejlepsim prostiedkem na svété k udrzeni zdravé prostaty. Tyto
plody jsou prvni ingredienci, kterou naleznete ve vSech lécich a formulich, které se ve
zdravych vyzivach prodavaji na zvétSenou prostatu ¢i jeji rakovinu. Kulturisté pouZzivaji tyto
plody ke zvétSeni své svalové hmoty. Muzi ve stiednim veku je uzivaji k zesileni své sexudlni
energie. A mn¢ roste zadarmo piimo za dvermi. Mij ptitel Matt a ja na né chodime s taskami.

Tady je v okoli tolik domt, kde jsou ovocné stromy obsypany ovocem, které nikdo nikdy
nevyuziva. Vétve jsou natolik zatizeny ovocem, Ze se dotykaji zeme€. VSechno to krasné
ovoce vyplytvano na nic! Po celém mésté jsou to pomerance, citrony, avokada, datle, kaki,
jablka, grepy, ginkgo, olivy, hrozny, hrusky, rybiz, bobule, ofechy...uplné hody. Jediné, co
musite ud¢lat je zeptat se, zda si mizete néjaké nasbirat. A i1 kdyz za né zaplatite, bude to
mnohem méné, nez v obchodech. Mate také jistotu, Ze nebudou trhany nezralé dva tydny
predem. Ve&déli jste, ze 1 borovice je jedla ?

V3sude u mého domu rostou okrasné rostliny rozmarynu.
Rozmaryn je jeden z nejlepSich antioxidantl v ptirod¢,
konkrétné na pamét, mozkovou funkci, stres, nervy a napéti. Je
bohaty na vysoce vstfebatelny vapnik a pouziva se v boji proti
rakoving prsu. VZdy, kdyZ jdu kolem, utrhnu si hrst.

V mé predzahradce roste nespocet ketikli Salvéje.

Salvéj pomaha travit mastné tuky, zvy$uje hladinu estrogenu

Vv 1é¢be ndvalt horka pti menopauze, udrzuje zaludek, stieva,
ledviny, jatra, slezinu a pohlavni organy zdravé¢, podporuje rust
vlast, zvySuje ob¢h krve, ulevuje od bolesti hlavy, tlumi horecku,
pomaha redukovat ucpavani dychacich cest a symptomy
nachlazeni. Pouhé zZvykani Salvéje Cisti zuby a posiluje tkané dasni.
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Pampelisky jsou nasim darem od Boha. Jsou superfood
a pfirodni medicinou, ktera roste po celém svété. Jsou
zdrojem antioxidacnich vitamint A a E, které zabranuji
poskozovani volnych radikald... B komplexu, vitaminii
C, D, vapniku, zeleza, magnésia, manganu, fosforu, siry,
kfemiku, sodiku, saponinil a fytoestrogentl. Pouziva se
pii 1€cbé rakoviny, jako jaterni stimulant a tonikum,

k alkalizaci krve, ke zvySeni stupiiti travici kyseliny, ke
snizeni cholesterolu, jako diuretikum, k procisténi krve,
jako lymfatické tonikum, ke zlepSeni ob&hu, jako mirné
projimadlo a pfi tlumeni bolesti. Pampeliska pomaha »
celému zazivacimu ustroji. Kofeny pampelisek jsou bohaté na mineraly a stopove prvky pro
kosti, chrupavku, a tvorbu §lach a vazli. Pampelisky procistuji krev a zbavuji ji kyselosti. V
obchodech se zdravou vyzivou se po nich ted Gplné $ili. Bézte ven, nasbirejte si je a péstujte
je sami! Kazda ¢ast pampelisky je uzitecna a jedl4; koteny, listy, stonek 1 kvét (jen ne ta ¢ast s
chmyiim, ta je k tomu, abychom si pfi rozfoukéani néco piali).

ALOE VERA

Zasadil jsem si n€koli rostlin aloe vera na svoji zahradu a nastavil tam samozavlazovani.
Vyrostl z toho ohromny zahon a ja si kazdé rano ufiznu jedno rameno z aloe rostliny a piidam
jej do mixéru. Aloe je jeden z nejuzasnéjSich zazracnych jedlych rostlin planety. Je tak skvéla,
jako by ji sem prinesli mimozemst'ané. Vydrzi riist na véky a uskladnéna vydrzi mésice.
Uftiznéte si z ni a ona se sama zahoji! Je to chytra rostlina; dokaZe rozliSit mezi normalnimi
bunikami (které stimuluje) a Spatnymi vécmi jako jsou viry, rakovina, leukémie nebo HIV,
které zastavi v Sifeni. PouZiva se pfi 1écbé AIDS. Je antivirova, antibakterialni, vyborna

Vv 1é¢bé candidy, proti parazitim, syndromtiim Unavy, fibromyalgii, proti alergiim, artritid¢ a
problémum s kizi jako je ekzém ¢i svrab. Aloe vylucuje toxické odpady, obsahuje ésencialni
mastné kyseliny. Je u¢innou protizanétlivou latkou, ktera pomaha Zaludku a napomaha ocisté
stieva. Aloe pomaha kazdé ¢asti téla v procesu samociSténi. Vyborna je predevsim na
zazivani, pti potizich s travenim, na Gastroezofagealni reflux, syndrom podrazdéného stieva,
zanét stfev, Crohnovu nemoc a viedy (viedy redukuje o 80%)! Aloe redukuje cholesterol a
triglyceridy, pomaha metabolizovat tuky a je skvéla na....tak, kde mam zacit... cukrovku u
dospélych, anginu, hladinu cukrt v krvi, cholesterol, akné, AIDS, alergie, chudokrevnost, na
cévy, artritidu, plisiova onemocnéni, Spatny dech, pleSatost, zdnéty mocového méchyte,
bronchitidu, modfiny, popaleniny, burzitidu, rakovinu, candidu, Sedy zakal, opary, koliku,
zanét stfev, zacpu, fiznuti...

Aloe obsahuje riizné druhy ptirodnich steroidi, antibiotik, amino kyselin, minerald, enzymu a
véci, které jsme jesté ani neobjevili. Natiete si tim klizi a hned se to vsadkne skrze vasi kiizi do
vaseho krevniho ob&hu a hned do prace. Mluvime-li o KUZL aloe je zazra¢ny 1ék na kazi; je
bohaté na pfirodni kiemik a poméha vytvaret silné bunécné a tepenné stény, sliznice,

spojovaci tkan¢ kosti, chrupavky, zatimco 1&¢i 1 rakovinu klize, hemoroidy a kiecové Zily.
Stimuluje pohyb lymfy a dokonce obsahuje kyselinu salicylovou stejné€ jako aspirin. Podivejte
se na video, které je na strance MarkusNews.com, na kterém jsem dé¢lal Aloe-kaktusovy napoj.
Je to jeden z nejsilnéjsich napoju, které mizete mit.

TRAVA
Jasng, jen si z toho délejte srandu. Hihnéjte se. Jen se nepiijemné pot'te uz pii pomysleni. Ale
zelené travy jsou jediné rostliny, které mohou poskytnout uplnou vyzivu v potrave zvifete po
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cely jeho zivot. Poméha na vysoky krevni tlak, cukrovku, zanét zaludku, viedy, onemocnéni
jater, astma, ekzém, hemoroidy, infekce klize, anémii, zacpu, t€lesny pach, krvacivé dasné,
popéleniny a dokonce i rakovinu. Je vybornym zdrojem vitaminu K proti srazlivosti krve a je
skvéla pro silné kosti a na kieCové Zily. Pravé travu ji koné, aby se stali plnokrevnymi. Ji jii
sloni, aby se stali nejvét§imi suchozemskymi zvifaty na planeté. My jen musim rozbit tuhou
strukturu celulézy, abychom se dostali k jejim vyhodam a to odst’aviiovanim ¢i rozmixovanim.
(Na travu je potieba specialni odstaviiovac, ale ty nejsou tak drahé, zv1asté ten ruéni stoji
okolo 2000K¢). J& hodim celou hrst travy do mixéru, abych ziskal i vlakninu, ktera je plna
fytozivin. Navic v rozmixované podob¢ nema zddnou chut’ (vysoce koncentrovana stava by
pro nékteré mohla byt piili§ silnd). Lidi, opravdu neexistujou ZADNE vymluvy. Pfiroda je
vsude. Je vSude kolem nas.

A nejlepsSi na tom je, ze je to uplné ZDARMA!!!!

Vytvoftil jsem sadu péti vypravnych DVD a knihu o 480 strandch o tom, jak Zit z rostlin ve
vasem okoli. Je to tak nau¢né, ze budete zasnout. To by mohlo doslova zménit vas zivot.
Zacnete si Upln¢ jinak vazit ptirody a budete odhalovat, Ze v pfirodé nejsou zadné chyby a
zadné nechténé ,,nepotiebné* rostliny. Objednat si v§e miiZete na
www.FreeFoodandMedicine.com.



http://www.freefoodandmedicine.com/

NAKUPNI| SEZNAM

HURA DO OBCHODU!

Ne, opravdu nemtiZete jen tak prestat a dat si béhem dne olejem nasakly smazeny syr nebo
fizek.

Véci z farmatskych trhl jsou lepsi a nejlépe bude, kdyz si svoje jidlo vypéstujete sami.

Jeden z nejvétSich zlozvykd, ktery 1idé maji a to 1 ti na syrové stravé je ten, ze ji pofad dokola
ta stejna jidla. Vzdy, kdyz jdou do obchodu, kupuji ty samé potraviny. (VEtSinou to, co jim
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chutna.) Koupi si, co jim CHUTNA a ne nezbytné to, co POTREBUIJI. A hadejte co se stane!
Nakonec maji néceho nedostatek. A pies to ze to, co si koupili bylo super vyzivné, maji
nedostatek zivin, protoze fimsky salat mé jiné hodnoty zivin, nez-1i kapusta ¢i zeli.

Tvoii je odlisné slozky. Takze budete-li jist pouze kapustu a ne mangold ¢i pampelisku, bude
vam pak schazet prave to, co mangold a pampeliska obsahuji... a ¢asem tento nedostatek
muze vést az k prekvapivé nemoci. VéEtsina lidi na syrové straveé se do této situace dostane
kolem 5.-6. roku a premysli, proc se jejich energie nezlepsuje.

Muj otec se pohyboval v byznisu s konimi. Nekteti lidé maji ohromné stésti v chovu koni,
zatimco jini se velice divi, proc jejich kon¢ neprospivaji. Béhaji si po otevienych pastvinach,
Ji spoustu travy a i pies to maji jejich koné spoustu zdravotnich probléma. Proc?
Jednoduché. Stejné jako vyse. Nemaji rozmanitost. Ptda pod jednou farmou se lisi od pudy
pod tou druhou. Tato zvitata jsou vézni, ktefi jsou nuceni jist pouze to, co roste na tom
jednom kousku pady. Trava je jen natolik kvalitni, nakolik kvalitni je pada. Pokud tato puda
trpi nedostatkem selenu, kobaltu ¢i siry, vzniknou pak jejich nedostatky u zvirat.

V divoké ptirodé se zvirata nikdy nezdrzuji na jednom misté. Kdyby tito koné byli volni a
divoci a neexistovaly zadné ohrady, prezvykovali by druhy den plevel, jablka a travu dvé mile
daleko z naprosto odlisné oblasti s jinymi mineraly. Divoka zvifata ji neustale stovky a stovky
odlisnych véci. Potad se piesunuji z mista na misto, coz je dobré z mnoha duvodu. Ziskaji tak
raznorodé mineraly a ziviny, a proto, ze se piesunuji, nikdy nezastanou na jednom mist¢ tak
dlouho, aby danou oblast zni¢ili (poslouchate to lidé)? Typicky ¢lovek ji tak maximalné 15
druha potravin, ne tii sta, jak by mél.

Takze prvni véc, co musite udélat, je udélat si z vyletu do obchodu s potravinami
dobrodruzstvi. Bud'te odvazni a zkuste kazdy tyden néco jiného. MUSITE jidla obménovat!
To je povinnost pro Uspésné dosazeni zdravi.

A navic, stane-li se, Ze jste na jednu véc alergicti (a nevite o tom), nebudete ji pak jist stale

vewr

MILUJTE SVEHO NEPRITELE

Zacnéte s nakupovanim véci, které mate radi. Hadam, ze to bude sladké ovoce a ptidejte

k tomu listovou zeleninu. Ale za kratko musite pouZit i ostatni véci jako je nesladké ovoce a
hotké listy (jako je kapusta, pampeliSka, rukola, feficha). BéZzte podle svého tempa; jen si
pamatujte, Ze ¢im vice je néco hotké, tim lepsi to pro vas je. AvSak cokoli délate

UJISTETE SE, ZE MATE PRISUN TMAVE LISTOVE ZELENINY

HORKE JE LEPSI

Hofké je to, co 16¢i. Hotké vam zachrani Zivot. Cim vice hoiké néco je, o to vice to oZivi vase
jatra. A pravé v jatrech se nahromaduje toxicky odpad ode dne, kdy jste byli pocati. Jatra jsou
vasim filtrem. Tam skon¢i v§echna Spatna jidla, vSechny jedovaté chemikalie, cigarety,
alkohol, konzervanty, potravinatrska aditiva, chlor, fludr, t€zké kovy, vypary z plasti,
pesticidy, zabijaci plevele, domaci Cistici prostfedky, chemikalie z Cistirny a cholesterol ze
smazenych pokrmi. Hotké rostliny pro jatra znamenaji to, co by pro vas znamenalo 20
miliont korun; probudi vas a inspiruji, abyste se dali do prace a vy¢istili svoje ¢iny. Ano,
mozna nechutnaji moc dobfe, ale pamatujte, Ze do problémt vas jako prvni dostaly véci dobré,
sladké jako cukr. Nesud’te néco podle toho, jak dobfe to chutna. Ve skutec¢nosti obvykle ¢im
mén¢ vam néco chutnd, tim lepsi je to pro vas. Ale nebojte se. Nechci vas dostat do dozivotni
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otro¢iny. Existuji zptsoby, jak i z ty nejhiife chutnajici 1é¢ivé byliny upravit do chutové
piijatelné podoby.

VYHNETE SE OVOCI A ZELENINE BEZ SEMEN

Ovoce a zelenina bez seminek jsou nyni velky hit. Nekupuite je. Jsou to hybridy. Clovékem
stvorené. S nebezpecné vysokym obsahem cukri, chudé na ziviny a geneticky ponicené. Vice
nez polovina produkce, kterou dnes koupime v obchodg, je geneticky modifikovana
chemickymi spolecnostmi. Nechtéjte, abych o tom zacinal, nechci vas vydésit. Vse co k tomu
feknu je, v podstaté poridit si kus pady co nejdal od ,,civilizace* a péstovat si vlastni jidlo.
Povzbud'te své sousedy, aby péstovali jiné véci nez vy, takze pak vSichni mizete sdilet po
cely rok to, co se vam urodilo. Tomu se fika spoluprace.

Kdyz budete v tom, vyuzijte silu vétru, slunce, reky a potacka, abyste zasobili svj dam
elektiinou zdarma. Vyrabi se auta, ktera jezdi na vodu. Muzete pohanét vas telefon, pocitac a
vse ostatni na solarni energii. Ale, trosku jsem odesel od tématu. Zpatky k bezsemennému
ovoci a zelening. Ano. Kupujte jen ovoce se semeny. Semena obsahuji v§e potiebné pro zivot,
pro dalsi reprodukci rostliny. Vsechny a¢inné ziviny, témét vse dobré, se nachazi

v seminkach a slupce, ne v té stavnaté, slad’oucké ¢asti, kterou mate radi. Kdyz kan ji meloun,
sezere ho cely. Ano, neni pro nas snadné pokousat takovou melounovou slupku. Ale pravé

v tento okamzik prichazi na fadu Vitamix. Rozmixujete-li cely vodni meloun (slupku,
seminka, viechno) chutna to vlastné docela dobie!!! Budete piekvapeni. ALE BUDTE SI
JISTI, ZE JE TO BIO. Nekonzumujte slupku, pokud neni bio, byla postiikana jedy. To samé
s ostatnim ovocem. Nekupujte hrozny bez seminek, rozinky bez seminek, atd.

Kupujte spoustu fapikatého CELERU

Celer je jedna z nejpodcenovangjsi a nejpiinosnéjsi zeleniny ze vsech. Je jednim z nejlepsich
zdroju drasliku, sodiku a siry - tti mineraly, které lidské télo potiebuje nejvice. Také vitaminy
A, B, C. Je to ptirodni diuretikum, projimadlo a zabranuje zadrzovani vody v téle, velmi
zlepsuje vzhled. Je to skveély zdroj piirodni vody k hydrataci. Misto pitné vody (zvlasté po
cviceni), pijte celerovou stavu. Veéfte nebo ne, ale zadrZzovani vody je znamka dehydratace.
Pouzivejte celer jako zaklad vSech vasich stav kazdy den.

OKUREK

Jeden z nejhojivéjsich druhti ovoce na Zemi. Ano, je to ovoce. Velice dobré k proplachnuti
ledvin, detoxikaci systému, ocisté stiev, pro zdravé zazivani, obsahuje enzym, ktery rozpousti
tasemnici a obsahuje spoustu vapniku, hoiciku, siry (mineral krasy) spolu s vitaminy E a C.
Stava z okurek déla divy s pleti. Kupujte si bio a jezte ji i se slupkou, které jsou velice bohaté
na kiemik, mineraly a enzymy, jez jsou vyborné na vlasy a kazi.

Kupujte CITRONY a LIMETKY

Citrony jsou velice ocistujici a bohaté na vitamin C a draslik. Zvysuji hladinu zazivacich stav,
rozpousti zlu¢ové kameny, ledvinové kameny, ¢isti a obnovuji jatra a jsou vyborné pii past

s vodou. Rika se, ze pokud budete pit citronovou §tavu kazdy den po dobu 3 mésici,mohou

se progistit a obnovit i ucpana a nezdrava jatra. Je Iépe pit citronovou stavu brékem, aby
nenarusovala sklovinu vasich zubd.

PAPAJA

Pap4ja je jednim z nejbohatsich zdroja prirodnich enzymu (zvlasté zelenanezrala papaja),
které opravdu pomahaji vaSemu zazivacimu systému, zvlasté mate-li zanicena stieva. Papaja
napomaha zmirnit plynatost a obsahuje enzym, jez napomaha stépit bilkoviny. Potirejte si
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oblicej slupkami z papaji, enzymy napomahaji ocistit bunky mrtvé kize pro zafivy vzhled
vasi pleti. Papaja ma protinadorové a protirakovinové vlastnosti. Napina kuzi a pomaha v boji
proti arteroskleroze, mrtvici a infarktu, protoze obsahuje karpain, alkaloid, ktery snizuje obsah
tuku a cholesterolu. Papaja regeneruje nemocna, ztvrdla jatra a pomaha zbavit se parazita
(ptedevsim konzumaci seminek, ktera vypadaji jako kuli¢ky pepte). Jezte papaju kazdy den
po dobu jednoho az dvou tydnt a poznate rozdil! Papaja pokapana st'avou z limetky ¢i citronu
je skvélou snidani.

PETRZEL

Je skvéla na plice. Ma vysoky obsah vitaminu C a zeleza, takze odstaviujte, mixujte nebo
jezte petrzel kdykoli muzete. Zvykani petrzele je vyborné na $patny dech. Syrova petrzel
napomaha okysli¢ovat metabolismus, ocistuje krev, rozpousti lepivé usazeniny v zilach,
udrzuje pruznost cév, napomaha vypuzeni stredné velkych ledvinovych a Zluc¢ovych kament,
stimuluje stieva, I1é¢i hluchotu a zanét ucha, pomaha v sexualnich zalezitostech a stimuluje
nadledvinky. Vyborna na zuby, kosti a pomaha odstranovat tézké kovy.

DYNOVA SEMENA

Velky zdroj bilkovin, zinku, hof¢iku, vitaminua B a tryptofanu. Vyborna k 1écbé srdec¢nich
onemocnéni, problému s prostatou, muznosti a pomaha odstranit stievni cervy (Skrkavky,
roupy). Zvlasté t¢inna jsou na tasemnici. Napomahaji opétovnému rastu vlasa. Skvélé
energetické jidlo. Jezte kazdy den 2x denné hrst syrovych dynovych seminek nala¢no. Jesté
efektivnéjsi jsou (a skvéle chutnaji), kdyZ se rozmixuji s ¢esnekem a Spetkou moiské soli.

MORSKE RASY

Zelené listy z mote jsou ty nejvyzivngjsi rostliny planety. M¢li byste si pridavat fasy do jidla
3x denn¢ — jsou zazracné; vazi se na tézké kovy (jako je rtut’) a odvadi je ven z téla, stejné
jako radiaci. Moiské rasy maji 10x vic zeleza nez spenat a vlasy po nich rostou jako divé, i
Sedé znovu ztmavnou (pokud jite zdravou stravu). Ja si nyni pfidavam motské fasy do
Vitamixu neustale. Kdyz je ptidam k ananasu, je to skvéla sladkoslana kombinace. Hlavnim
dodavatelem syrovych moiskych fas je Maine Coast Sea Vegetable Co. (www.SeaVeg.com).
Pokud je obchody se zdravou vyzivou nemaji, muzete si je objednat online. Vybornym
zdrojem piirozené ususenych motskych fas (neopékané ¢i neprazené) je
www.theseaweedman.com. Ja si spoustu svého jidla nechavam dovazet. Motské fasy jsou
vybornym zdrojem piirodniho jodu pro zdravou funkci stitné zlazy. Moiské fasy obsahuji
témér vsechny ¢lovéku znamé mineraly. Jsou hlavnim zdrojem aminokyselin (bilkovin).
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protiplisnové a protirakovinové vlastnosti. Moiské fasy jsou témét jedinym zdrojem vitaminu
B12 nezivocisného puvodu.

V mnoha ptipadech jsou motské fasy silngjsi nez Iéky pouzivané k l1é¢be rakoviny prsu a
prostaty. Pomahaji hojit jizvy a obsahuji vice vapniku, nez-li mléko. Pomahaji nastartovat
hormony a sexualni touhu a odstranuji povlak z tepen. Snizuji obsah cholesterolu, napomahaji
v boji proti kandidé¢ (kvasinkam), celulitidé, chlamydiim, herpes viru, HIV, vaginalnim
infekcim, menopauze, kuze vypada mladsi a podporuji rast vlasa. Jsou bohaté na vlakninu,
jsou plné vitaminu, zvlasté pak K, A, D, B, E, C a na siroké spektrum karotend.

Moiska zelenina by se méla konzumovat kazdy den. Neexistuje zadny druh potraviny, ktery
by Iépe chranil pred radiaci a znecisténim zivotniho prostiedi, nez-li moiska zelenina.

CHIA SEMINKA

Chia seminka jsou jednim z nejlepsich zdroju esencialnich mastnych kyselin, kde 2/3 tvori
Omega-3 mastné kyseliny (druh, ktery nam nejéastéji chybi a potiebujeme ze vsech nejvice;
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jde o tuky, které nas ochranuji pied zanéty a srde¢nimi chorobami). Chia seminka jsou také
uzasny zdroj vlakniny, vitamind, minerald, antioxidanta a bilkovin. Jsou velice hydratujici.
Jeden dil chia seminek smichany s deviti dily vody vydrzi v ledni¢éce dva tydny. Chia
seminka jsou lepsi zdroj omega-3 mastnych kyselin nez-li Inéné seminka, a jejich vlaknina
neni tak drsna jako u Inéného seminka. Aztékové pouzivali chia seminka k uvolnéni bolesti

v kloubech a na kozni problémy. Kvalitni zdroj vlakniny, vapniku, fosforu, hotéiku, manganu,
meédi, niacinu a zinku. Chia jsou, malinka seminka jako mak a mohou se konzumovat jen tak
samotna, nebo nasypat do vody (sama pak zméknou po chvili) nebo je v mixéru mazete
rozmixovat s vodou nebo smoothie. Chia seminka vytvaii gel jako pudink, konzistence jako je
zelatina. Chutna to trochu jako jemna instantni ovesna kase. Skvélé procistovadlo. Vyborny
zpusob jak zacit a zakoncit vas den, se spoustou vlakniny a zivin. Procisti vase srdce, stieva a
tepny a zaroven kroti vase chuté na sacharidy. Chia je vlastn¢é bézny plevel. Naucte se ji
poznavat. Najdete ji v mé knize ,,Free Food and Medicine Edible Plant Guide*.

ORECHY KONZUMUJTE MINIMALNE

Nekupujte si ochucené, prazené ¢i blansirované orechy. Divejte se po ,,SYROVYCH®.
Nejezte piilis mnoho ofechu, pro nas organizmus je naro¢né je stravit. Mandle jsou tou
nejlepsi volbou,protoze nejde o ofech, ale 0 semeno a ta jsou lepsi. Syrova dynova, sezamova
a chia seminka jsou skvéla volba. Vsechny ofechy a semena (kromé Inénych a chia) musi byt
namocena do vody alespon na par hodin (nejlépe ptes noc) nez je pouzijeme, aby se uvolnila
vrstva enzymatického inhibitoru, diky které se tézko travi.

Na zacatku je v poradku, kdyz si koupite mandlové mléko, mouku atd., ale pozdéji je lepsi,
kdyz si je budete vyrabét sami. Tak bude jidlo mnohem cerstvéjsi a 4x vyzivnéjsi. Mnoho
mandlovych produktd, které koupite v obchod¢ jsou maji nepiijemny zapach. A navic jejich
domaci vyroba zabere jen chvilku. A také je to levnéjsi. Ze zacatku budete casto délat sladké
a slané véci. Ale po case, ¢im zdravéjsi budete, tim méné po nich budete touzit a tim lépe vam
bude. Na slané je nejlepsi Keltska stl. Morska voda se susila na slunci a pak ru¢né posbirali
sul. Je plna morskych minerald. Ja osobné mam rad tu s velkymi krystaly. Sal je potreba

k tvorbé zaludecni kyseliny a keltska je nejlepsi.

SUL a DOCHUCOVADLA - davejte si pozor na kombinaci Cukr — Ocet !

Vase télo potiebuje sodik, ale standartni stolni sil (¢ista NaCl) pro vas neni dobra. Télo
potrebuje vyvazeny ptisun minerali. Béhem vaseho prechodu pouzivejte Keltskou sul, ktera
je shirana z mote a ma vsechny druhy minerala, které vase télo potiebuje, vyvazeny tak, jak
se vyskytuji v ptirodé. Po urcité dobé na syrové strave, ziskate vetsinu sodiku z toho, co jite
(fapikaty celer nebo motské tasy), aniz byste museli pridavat vétsi mnozstvi soli. Ja osobné Si
pridavam do jidla spetku Keltské soli denné. Nékteti lidé sal nepouzivaji vibec.

Co se dochucovadel tyka, bud’te opatrni. Tajemstvi vétsiny z nich je kombinace cukru a octa,
ktera je navykova. Tuto kombinaci naleznete témért ve vsech omackach, na kterych jste
zavisli; kecup, hot¢ice, majonéza, teriyaki atd. Kombinace cukr/ocet je okamzitym palivem
pro KVASINKY. Jste hodné unaveni? Myslite, ze mate candidu? Ano, pecivo je jadrem
problému s kvasinkami, ale i kombinace cukr/ocet je palivem do kvasinkového ohné. Vite, jak
péstuji virové kultury v laboratorich? V cukrové vodeé! V nicem neporoste virus ¢i bakterie
rychleji, nez-li v cukru. Bily destilovany ocet je nepfirozena vysoce kyselinotvorna substance,
ktera zabiji cervené krvinky. M¢li byste pouzivat jablecny ocet.
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K dochuceni vasich jidel pouzivejte opravdové potraviny/koteni jako jsou syrové palivé
papricky, cayensky pepft, cibuli, cerstvy cesnek, cokoli mate radi.

Olivovy olej

Nejlepsi olivovy olej, ktery miizete mit je LISOVANY KAMENY. I kdyz vétsina lidi tvrdi,
ze ,,za studena lisovany*, ve skutecnosti je stlacovan obrovskym hydraulickym mechanickym
lisem za ohromného tlaku, ktery zvysuje teplotu oleje az na vice nez 70°C , tudiz dojde ke
znic¢eni mnoha Iécivych vlastnosti. Na lahvi hledejte napis ,,lisovany kameny*. Je drazsi, ale
stoji za to. Muzete ho sehnat v obchodech se zdravou vyzivou, nebo objednat na internetu.
Hledejte znacky jako je Bariani a WOW the taste!. Ja ho konzumuji jako polévku.

Jako sladidlo muazete pouzit nasekané datle (vyborné do salata atd.) ale bud’te opatrni, jelikoze
datle jsou opravdu sladké a mohou vyzivovat ¢ervy a parazity, pokud je v téle mate.

Med by pro vas mél byt dobry, ale ja jsem zjistil, ze i ten stale vyzivuje bakterie a parazity
(krvacivost dasni atd.).

Dvé nova revolucni sladidla, ktera nezvysuji glykemicky index (vyborné pro diabetiky) a
nezpusobi sok vasi slinivce jako jiné cukry jsou STEVIE (zeleny prasek, ne bily) a Gplné€ nové
LO-HAN; oboji jsou ptirodni listy. Jsou Gzasné sladké a zdravé.

Javorovy sirup — troska je v poradku. Ano, je zahtivany, ale alespon neni uz dal
zpracovavany. Nekonzumujte jej, pokud mate parazity.

Sirup z Agave je sladidlo vyrabéné z poustni rostliny a kdyz prisel na trh, byli po ném vsichni
rawfoodisti upln¢ posedli. Ale pak se zjistilo, Ze obsahuje dvojnasobné mnozstvi fruktozy a je
jesté vice zpracovany nez-li vysoce fruktozovy kukuti¢ny sirup. Na druhé strané nejnizsi
obsah fruktozy byl zjistén u ananasu (a jeho stavy) — mnohem lepsi volba. Vznikl spor o tom,
jak byl vlastné vyrabén, takze nez se na toto piijde, navrhuji, abychom pockali.

Pokud mate néjakou zivotu nebezpe¢nou nemoc, musite se vyhnout jakémukoli druhu cukru.
To vcetné agavového a javorového sirupu, medu, sirupu z jakonu, manga a dalsiho sladkého
ovoce. Kazdému se sbihaji chuté na rizné prichuté ve svych jidlech, ale mame-li se uzdravit,
musime je na n¢jakou dobu vyiadit. Protoze to, na co mame chut’ my, na to maji chut’ i
parazité, rakovina, viry, bakterie, kvasinky, plisn¢ a vse ostatni, co roste. Konzumaci téchto
poravin dodavame témto nevitanym hostim vice energie k $ifeni.

SYROVA COKOLADA

Cokolada pochazi z kakaovych bobu, které vypadaji jako kavové. Kakaové boby si mizete
koupit v syrovém stavu nebo jako kousky zbavené hotké, jakoby papirové slupky ¢i jako
prasek. Ve svém prirodnim stavu je kakao hoiké, 100% hotka ¢okolada.

Nekteti lidé je ji primo takto. Vétsina pouzije kousky, namele je na prasek doma na kavovém
mlynku, smicha je s kokosovym olejem, néjakym sladidlem a par dalsimi ingrdiencemi a
vyrabi si tak svoji cokoladu. Jednoduse ru¢né smichaji vsechny ingredience, nadobu se smesi
vlozi do mrazaku aby ztuhla a za hodinu mohou odlamovat kousky a konzumovat. Dale v této
knize a na mych webovych strankach mam vyborny recept.

Syrova ¢okolada je vyborna piechodna potravina, jelikoz obsahuje DOBRE oleje a tuky.
Komeréni ¢okolada obsahuje skodlivé oleje a tuky (hydrogenované), aby tak zastaly tuhé i za
pokojové teploty a vydrzely v regalech co nejdéle. Oleje v syrovych ¢okolodach se pri
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pokojové teploté rozpousti (ve vasem téle jsou tekuté a neucpavaji vase tepny). Proto tedy
musi byt v mrazaku, aby byla tuha do doby, nez ji chcete konzumovat. Muzete piidat syrovy
cokoladovy prasek také do smoothies a jinych pokrmut, muzete jej pouzit na vyrobu syrové
cokoladové zmrzliny, dezertnich kolacku atd.

Vidite? Syrova jidla nemusi byt nudna. Nékteré z téchto véci jsou naprosto navykova (jen to s
cokoladou nepiehangjte)!

POTRAVINOVE DOPLNKY

Kdybychom byli v 19. stoleti, tak bychom se u sekce s potravinovymi dopliky ani nemuseli
zastavovat. Ale vsechny ty produkty, které kupujeme v obchodech s potravinami dnes (i
organické) se péstuji v padach, které jsou velice chudé na cenné ziviny. Abychom ziskali
stejné mnozstvi zivin jako méla misa spenatu v roce 1950, takovychto mis bychom museli
snist v dnesni dobé 50. Hoi¢iku, bez kterého nase télo neni schopno vstiebavat vapnik, je

v dnesni pudé¢ tak malo, ze ho tam uz témér nenajdeme. Bez hotc¢iku prestane nase srdce
spravné fungovat. Bez hot¢iku se z naseho nervového systému stava roztieseny vystresovany
toast. V pudé¢ uz neni zadny jod. Bez n¢j nase stitna zlaza prestava fungovat. V prirodé
bychom jedli rostlinu spole¢né s padnimi organismy, které na ni jsou, odtud bychom cerpali
vitamin B12. Ale produkty v obchod¢ byly omyty a vsech téchto véci zbaveny. Takze jdeme
na ¢ast s potravinovymi dopliky.

Trictvrtiny produkti v sekci potravinovych doplika jsou k nicemu. Jde o stejné zbytecné
mrtvé chemické izolaty, které jsou jen piebaleny do obalu jiné znacky. Vétsina z nich ale
pochazi ze stejného mista. Zajimal jsem se o to, kdyZ jseme daval dohromady své napady

s bylinami a chtéli je prodavat. Zjistili jsme, Ze firmy, které dopliiky bali do lahvicek,
ziskavaji své ingredience z obrovskych tovaren, kde se uchovavaji dlouhé roky. Jsou nechutné
levné a k nicemu. Vétsina lahvicek s pilulkami, které vidite v regalech nestoji na vyrobu vic
nez dva dolary za jednu — v¢etn¢ lahvicky, kapsle a ingredienci. Na druhé strané ja jsem chtél
do svych formuli bio ¢i divoké byliny a to zvedlo jejich cenu asi 10 krat. To by vam m¢lo
napoveédeét, jak levné jsou vSechny ty ostatni véci. Nenechte se oklamat luxusnimi etiketami
¢i jmény znacek, které vas nuti myslet si, ze jsou naprosto ptirodni a zdravé.

Vétsina vitamind se vyrabi z nezivych zdroji jako je namlety kamen. Byliny jsou obvykle
nejlevnéjsi dostupné, postiikané toxiny a dovazené z néjaké cizi zeme, kde neplati zadné
zakony o zdravi. To mi vadilo natolik, ze jsem vyrobil svtij vlastni produkt. Takto vznikla
rada mych bylinnych ocistnych produkti. Vratme se ale zpét k sekci doplnkt v obchodech...

Nejdrive, zapomente na multivitaminové pilulky. Ty jsou k nicemu a pretézuji vase jatra a
ledviny.

Prvni, co potiebujete je HORCIK. Dnes ma témét kazdy nebezpeené nizkou hladinu hoigiku.
Je vlastné tak nizka, ze to mutze vést az k infarktu. Ja osobné pouzivam produkt s nazvem
NATURAL CALM (citronan hotecnaty). Magnesium Malate je jesté lepsi. Ja uzivam 1
cajovou lzicku 2-3krat denn¢ s vodou. Duvod, proc se to jmenuje ,,Calm (klidny)“ je proto, ze
hot¢ik vas uklidnuje. Je vynikajici k utiseni stresu a nervi. Vyborny je i na srdce, ledviny a
klidny spanek. Uklidiiuje hyperaktivni déti, je uc¢inny na cukrovku, krevni tlak, artritidu,
migrény, astma, hormony, vypadavani a Sedivéni vlasu, deprese, problémy s klouby, bolest,
kiece v nohach, ve svalech, zvysuje sexualni energii a je hlavni prevenci proti mrtvici. Vedle
kysliku je hoi¢ik nejdilezitéjsi latkou v téle. Potiebujeme ho spoustu. Bez hoi¢iku se do téla
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nemuze vstiebavat vapnik. Pokud nefunguji ani dalsi 1é¢ivé metody, které by fungovat mély,
pak to znamena, ze mate nedostatek hoiciku.

ENZYMY

Enzymy jsou potieba pro kazdou funkci téla. Jsou jiskrou zivota. Cim méné jich mate, tim
kratsi bude vas zivot. Vase télo neni schopno vyuzivat vitaminy bez mineralt a neni schopno
vyuzivat minerala bez bilkovin (aminokyselin) a nemuze vyuzivat bilkovin bez enzymii.
Kdyz jsem poprvé zac¢inal se syrovou stravou, bral jsem spoustu enzymu. Mazete jich brat
kolik chcete. Je jedno kdy. Ale ¢asem jsem je prestal uzivat, protoze jich mam nyni dostatek
ze své syrové stravy. A navic kdyz je zacnete brat, vase télo si prestane vytvaret své vlastni.
Pro lidi, ktefi zacinaji s o¢istnym programem jsou vsak dobré.

Nyni bézte do té ¢asti obchodu, kde maji dopliiky v chladni¢kach a potid'te si nasledujici:

VCELI PYL

V¢eli pyl je prirodni naprosto kompletni superfood s obsahem vsech 22 aminokyselin, plny
enzymu, koenzymd, vitaminu B12, B vitamind, tuka, mineralt, vitaming, atd. Co to je? Véely
jej posbiraji z kvéti, smichaji se svymi slinami, poté zformuji do granulek. Je vyborny na
energii a hojeni. VV¢eli potraviny si v historii pochvalovalo témér kazdé nabozenstvi. Je 0 ném
zminka i v Bibli. V¢eli pyl pomaha omladit télo a prodlouzit zivot. Chovatelé vcel v Rusku se
bézné dozivaji pies 100 let. V¢eli pyl zvysuje energii. Pouzivaji ho svétovi atleti. Jste-li
alergicti na pyl ¢i spory, pak si sezente mistni véeli pyl. Muze ulevit od dychacich probléma
jako je bronchitida, sinusitida a nachlazeni. Napomaha vyrovnavat hladinu hormonu, coz
pomaha s menstruac¢nimi problémy a je velice efektivni pti problémech s prostatou, redukci
zanétu prostaty - BPH a zlepsuje priatok moci. Veeli pyl je bohaty na enzymy, pomaha pfi
problémech se zacpou/prijmem, napomaha v boji proti starnuti, alergiim, zvySuje ¢innost
mozku a fyzickou silu. Dejte si par lzicek na salat, do smoothie, nebo jen rozmichejte ve vode.

VCELI PROPOLIS: UZASNA VEC! (Neni to povinné, ale muzete-li si to dovolit, pofidite si
jej.) Propolisem pokryvaji veely vnitiek svych ala, aby jej ochranili pred nebezpec¢nymi
bakteriemi. Vyrabi jej z lepkavé smuly, ktera se nachazi pod kirou. Jde o velice ucinna
antivirotika a antibiotika. Ve skute¢nosti je mnohem lepsi nez mnoho antibiotik a to zejména
v boji proti bakteriim a viram jako je E-Coli a salmonela! Je velice u¢inny proti zapalu plic,
viedum, urychluje srast zlomenych kosti a napomaha rastu novych bun¢k. Pani, je u¢inny
dokonce i proti zubnimu kazu, onemocnénim dasni, vysokému krevnimu tlaku, nanosim

Vv tepnach, rakovin¢ kiize, bradavicim, oparim a je zkratka skoro na vse. Vcely jsou andélé.
Vse co délaji a vytvari je kouzelné. Propolis lze nékdy najit ve veelim pylu (tmavé granulky).

KONOPNY OLEJ —je pro vas mnohem lepsi nez-li olivovy olej. Je vybornym zdrojem
Omega-3 esencialni mastné kyseliny. Ma vybornou chut’ na salaty. Pomaha zjemnit ostrou a
hotkou chut’ na siru bohaté listové zeleniny jako je rukola atd. A nebojte, z konopného oleje
nebudete omameni. Pokud nejste moc na oleje, pak jen jezte hodn¢ Chia seminek jako zdroj
Omega-3 esencialnich mastnych kyselin. Chia chutnaji trochu jako Zelatinova obilna instantni
kase, kdyz je s vodou rozmixujete v mixéru.

Je pravda, ze pottebujeme multivitaminy, abychom doplnili to, co postradame, ale ne ve
formé¢ tabletek. Obrat'te s ena matku Ptirodu.

Hledejte CHLORELLU jako své multivitaminy. Rasy jsou povazovany za jednu
z nejkompletngjsich potravin na planeté — z nich mazete zit po neurcitou dobu. Obsahuji
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veskeré aminokyseliny (kompletni bilkoviny), vice nez jakakoli jina celistva potravina na
Zemi (62% bilkoviny), navic obsahuje vsechny druhy minerala, enzymd, chlorofyl a vice
méng¢ vsechno ostatni. Beta karoten (vitamin A), vitaminy C, E, K, B komplex B1, B2, B6,
B12, niacin, kyselina pantotenova, RNA, DNA, kyselina listova, biotin, choline a inositol.
Fosfor, draslik, hoi¢ik, germanium, sira, zelezo, vapnik, mangan, méd, zinek, jod, kobalt a
stopové prvky. Mnozi se tak rychle, ze se jejich pocet ¢tyinasobi za pouhych 24 hodin (tzasna
genetika). Také z¢tyrnasobi nasi pratelskou floru (probiotika), coz z nich déla jedny

z nejsilngjsich dostupnych ,,rustovych faktora (kulturisté dobte poslouchejte). Ohromn¢
posili imunitni systém (pomaha détem rast a byt zdrave), napomaha traveni, alkalizuje, hoji
strevni stélku, pomaha z téla odstranit chemikalie, toxiny a tézké kovy. Zlepsuje zdravi a rust
svald, zvysuje obsah hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach (pro zelezo a kyslik), pomaha
snizovat hladinu cholesterolu a pomaha i pfi ocisté jater. Nejlepsi je uzivat je nalacno,
alespon 20 minut pred jidlem.

Kdyz uz jste v ¢asti s chladicimi boxy s potravinovymi doplniky, nezapomerite si koupit
lahvicku s PROBIOTIKY (acidophilus atd.). Jde o zivé bakterie, které ziji ve vasich stievech
a staraji se o vse, od natraveni jidla po boj s bakteriemi a nemocemi, zatimco udrzuji vse v
cistoté. Jsou velice dulezité pro vase zdravi. Kdyz nase téla zacnou ztracet energii kvuli
konzumaci spatnych jidel nebo i jen kvili stresu, pak jsou prospésné baktérie (nazyvané
,flora®) zniceny a my tam dole ztracime ochrannou barié¢ru. Budete také potiebovat probiotika,
délate-1i si vyplachy ¢i klystyry, abyste nahradili bakterie, které vyplachnete. Uzivejte mezi
jidly. Nejlepsi druh probiotik jsou zivé kultury, které se uchovavaji napt. v kokosovém mléce
¢i ovocnych stavach. Kupte si tekuta probiotika, ne kapsle. Ty jsou k nicemu. Objednejte si
KEFIROVA ZRNA online a péstujte si vlastni kultury. Nikdy vam tak nedojdou! Probiotika
se zivi PROBIOTIKY a jejich nejlepsim zdrojem je vlaknina.

Porid'te si lahev syrového, nefiltrovaného JABLECNEHO OCTA. Je vyborny pro vnitini
ocistu vaseho téla, pro jeho zasaditost a také podporu tvorby zalude¢ni kyseliny. Pridejte si
kazdé rano dvé Izice do sklenice s vodou, pokud to snesete. Spolu s olejem je také vynikajici
na salaty jako dressing. Ja ho pouzivam porad.

Pofid'te si ZELENY nebo BILY CAJ. Bily ¢aj je jako zeleny ¢aj, ale ugingjsi. To bude vase
nova kava. Rozpina cévy, citite se po ném opravdu skvéle a pomaha v boji proti nemocem,
dokonce i rakoving.

TOKOTRIENOLY (rozpustné ryzové otruby)

Pocitite ten rozdil... Toto je lehky, nadychany prasek vyborné chuti, ktery rozmichate ve vode¢.
Je to ten nejlepsi zdroj kompletni fady vitamint B, netoxického vitaminu E, v§ech nezbytnych
aminokyselin (Gplné bilkoviny), mineralti, esencialnich mastnych kyselin (Omega-3, 6, 9) a
pies 70-ti antioxidacnich slozek. Je hypoalergenni, lehky na zazivani a dodava vasemu
jidelni¢ku vyznamnou vlakninu. Redukuje cholesterol, u diabetikt reguluje hladinu glukézy
v krvi, potlacuje rakovinové bunky, podporuje reakce imunitniho systému, je vyborny pro
mladistvy vzhled vasi pleti, snizuje renalni vylucovani vapniku spojené s ledvinovymi
kameny a zvysuje vaznost zlucovych kyselin ve zlu¢niku. Je to vyborny ,,proteinovy prasek®,
kterym muzete nahradit cely pokrm, cestujete-li nebo mate-li malo ¢asu; je vyborny i na cesty
autem. Ptipominam, ze jde o NEJLEPSI zdroj vitamint B a E, které nutné POTREBUJEME
na nejrazngéjsi zdravotni problémy, vcetné mozku, srdce, strev, energie, jater, kiize atd.
Nejlepsi cenu sezenete online. Zdroje, kde jej sehnat naleznete nakonci této knihy.
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FULVOKYSELINY

(Nejlepsi je objednat si je také online.)

Fulvokyseliny a Shilajit (poznamka: Shilajit obsahuje fulvokyseliny. Shilajit se ziskava

z organickych prehistorickych himalajskych skal.)

Fulvokyseliny jsou tim nejucingjsim znamym piirodnim elektrolytem, obnovuji elektrickou
rovnovahu v poni¢enych bunkach, neutralizuji toxiny a za nékolik minut jsou schopny
eliminovat otravu potravinami. Kdyz se setkaji volné radikaly s nesparovanymi kladnymi
nebo zapornymi elektrony, zasobuje to stejny a opacny naboj, aby neutralizoval volné
radikaly. Pomoci fulvokyselin se mineraly stavaji bioaktivni, biovyuzitelné a organické.
Takze, naptiklad, pomahaji t€lu Iépe vstiebavat vapnik, coz znamena zrychleni rastu kosti

a regenerace tkani u lidi, kteti maji problémy s kostmi. Nedostatek minerala zpasobuje vice
nemoci, starnuti a zni¢eni naseho fyzického zdravi, nez jakykoli jiny faktor. Mineraly ve své
piirozené ,,kamenné* podobé jsou pro nas k ni¢emu. Jakmile je vsak vstieba rostlina, dojde
k chelataci, ktera je pretransformuje. Nase télo je pak schopno tyto, nyni uz ,,organické®,
mineraly vyuzit. Organické fulvokyseliny jsou vytvaieny mikroorganismy v pude, aby
transportovaly mineraly a ziviny z puady do rostliny. Fulvokyseliny pomoci chelatace pripravi
mineraly, aby je nase bunky mohly vstiebat a vyuzit. Zaroven se také zda, ze rozpousti letité
zvapnélé nanosy v nasich télech, kloubech, tepnach a svalech, coz nam umozni znovu byt
pruzni, ohebni a mladi. Fulvokyseliny jsou ucinné antioxidanty, které mohou bezpecéné
neutralizovat volny radikal, aniz by se samy staly volnymi radikaly A maji navic tu vyhodu,
ze jsou schopny prekrocit bariéru mezi krvi a mozkem!

Fulvokyseliny/Shilajit zvySuje zakladni energii zodpovédnou za sexualni a duchovni silu, ta
stejna sila, ktera uvada kvuli stresu a uzkosti. Shilajit se pouziva k obnov¢ vitality. V sanskrtu
toto slovo znamena ,,dobyvatel hor a premozitel slabosti. Lidé, kteti uzivali Shilajit tvrdi, ze
jde o uc¢inény zazrak, co se tyka energie, zlepseni zazivacich problémi, zvyseni sexualni
energie, zredukovani moc¢ovych problému, cukrovky, funguje jako antioxidant, proti zanétam,
1é¢i otoky, chudokrevnost, artritidu, kloubni probémy, snizuje cholesterol, zlepsuje pamét’ a
poznavani, redukuje alergie, lepsi snaseni stresu, zlepsuje kvalitu a prodlouzeni Zivota.
Obecné se tedy zda, Ze rozpousti nemoci.

Kdyz uz jste v obchod¢ se zdravou vyzivou, potid'te si zcela ptirodni ¢istici prostiedky jako je
prasek do mycky a sprej na ¢isténi zeleniny a ovoce vyrobeny z citrusi. A také si pofid’te ten
nejpiirodnéjsi praci prasek, ktery seZenete. Savo lze nahradit bezpeénéjsi sodou ¢i peroxidem
vodiku. Kysela voda produkovana ionizatory je vynikajici k umyvani a desinfekci nadobi,
povrchi v kuchyni a k prani pradla. (opravdu voda KYSELA, ne zasadita!)

U vlasovych pripravka se ujistéte, ze neobsahuji zadny lauryl sulfat sodny nebo cokoli
podobného. Na zuby a dasné pouzivejte vodni sprsku s vodou a peroxidem vodiku a
vydrhnéte si zuby svoji smési sody, moiské soli a kajenského pepre. Uz zadné krvaceni dasni!
(Bakterie v ustech, které zpusobuji krvaceni, jsou mimochodem jednou z hlavnich pficin
srdec¢nich onemocnéni a dramaticky snizuji vek u lidi.) Ujistéte se, ze si zuby pravidelné
nechavate cistit bez floru.

Ne vSe, co koupite ve zdravé vyzivé je bio. Nékdy nemame jinou moznost nez si koupit ne bio
a v takovémto pripadé bézte tam, kde tyto véci sezenete levnéji. Vyborné misto, kde se daji
koupit véci levng jsou Asijské trhy. Témet kazdé mésto je ma. Odtud si ja nosim MLADE
THAJSKE KOKOSY. Ve zdravé vyzivé stoji témét 3 dolary za kus, ale na asijském trhu
hned za rohem si mohu koupit celou krabici s deviti kokosy za 5 dolara!!! A vite co? Jsou to
uplné ty stejné. Neexistuji zadné bio ¢i nebio thajské kokosy. Dovazi se vsechny ze stejného

51



mista. Asijské trhy jsou také tim nejlepsim mistem pro koupi ZAZVORU, protoze ho maji
spoustu. Naplnim si vzdy celou tasku.

Kupuji tam také DURIAN, zvlastni ,,mimozemské* ovoce velikosti kruty pokryté ostrymi
trny. Velice divné smrdi, ale chutna azasné. Uvniti ma jakoby pudinkovou napli a kdyz se
rozmixuje s kokosovou vodou a duzinou, pani: v mziku mate bozsky dezert. Ale super véci na
syrové strave je, ze dezert muze slouzit jako hlavni jidlo! Duriany maji vysoky obsah bilkovin
(vyborné pro rast svalt) a jsou VELICE ZDRAVE. Maji vysoky obsah tryptofanu (vyborny
proti depresi, nespavosti) a siry (proto tak smrdi). Durian je velice navykovy. Ja si kupuji
mrazeny, jelikoz ten nesmrdi tak silné. Necham jej pfes noc rozmrznout a ptipravim si ho
hned réno.

Asijské trhy jsou vyborné misto, kde 1ze nalézt exotické, zajimavé ovoce a zeleninu, které
jinde nenajdete. Vyzkousejte je vSechny! Zivot je dobrodruzstvi, ne dfina.

Tip: nekupujte si mnoho Skrobové kotenové zeleniny. Konzumujte pfedevsim to, co roste nad
zemi. Skrobova kofenové zelenina se t&zko travi a je plna koncentrovanych cukri. Vy chcete
ty zelené casti, které rostou nad zemi, ne ty skrobové pod zemi. Mrkvova nat’ je lepsi nez
mrkev. Dobra, vezméme si tedy nas nakup domu a ja vam ukazi, co s nim. (Ne, po cesté se
nestavime ve Starbucks na capuccino a muffin)...ale stavime se na rohu v Iékarn¢ a koupime
si KLYSTYR. Ne ty hloupé jednorazové plastové. Chcete takovy, co ma gumovy pytlik, do
kterého se vejde alespon 1,5 litru a hadicku, ktera z n¢j vychazi. Na konci hadicky jsou razné
konce, které muzete ménit. Jde o viceacelovou véc pouzivanou k vymyvani, klystyram ¢i
jednoduse jako termofor. Kdyz uz v Iékarné jste, kupte si nékolik lahvi DESTILOVANE
VODY.

MISY a HRNCE: POUZIVEJTE POUZE SKLENENE (jako nabizi znacka Pyrex).

Kazdopadné nepouzivejte nic s neptilnavym povrchem. To je smrtelné toxické. Pokud by
vedle vasi neptilnavé panve sedél ptak, zatimco ji zahtivate, vypary by ho zabily.

Urcité nepouzivejte hlinik, je jednim z hlavnich pii¢in Alzheimerovy choroby.

Snazte se nepouzivat kovové predméty. Nerezova ocel obsahuje nikl — jedovaty kov. V nasem
systému uz tak mame dost tézkych kovi. To je dalsi davod, pro¢ nepouzivat kovovy piibor.
Negativné reaguji s ansim télem a to jak elektricky tak i chemicky. Mnoho lidi je pfiotraveno
tezkymi kovy a to kvuli pouzivani kovovych piibori zatimco se snazi jist drave a oc¢istovat se.
Kazdé sousto, se kterym vlozi 1zici nebo vidlicku do svych ust, vstiebavaji nejringjsi druhy
kovu jako je nikl, ktery se pouziva pti vyrobé nerezového nadobi a je velmi jedovaty. Existuje
nekolik novych typu ptibord vyrobenych z bambusu nebo tieba k zivotnimu prostiedi setrné
jednorazové piibory z bramborovo-kukuri¢ného skrobu.

DESINFEKCNI PROSTREDKY (k umyvéni ovoce, zeleniny, rukou, Gst, dasni, atd.):
peroxid vodiku. Alternativou by bylo pridat do vody par kapek tymianového oleje. Jen
si to nezaneste do o¢i, je to velice silné! Tymian se v rozvojovych zemich pouziva

k desinfekci vody nejistého pavodu
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Ze ¥ jsme voda, ve skutecnosti jsme vlastng hlavné energie a vzduch, ale o tom si# *
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popovidame pozdéji. Prozatim budu mluvit v duchu klasického mysleni, kterému lidé mohou
rozumet.

Voda. Voda. Voda. Jste lepkava hromada nejruznéjsich véci a bez vody by z vas na zemi
zastala jen mala sucha hromadka minerald. Voda je vic, nez jen H20 (vodik a kyslik). Tak
zaprvé je lidské télo jako ohromna baterie naplnéna témét 70 litry slaného vodného roztoku,
ktery nam dava zivot. Voda vede elektfinu. Voda je univerzalni superpocitac. To, co véda
zjistuje o vode by stacilo k tomu, aby nam spadla celist a vyvratila vse, co vime o Bohu a
Vesmiru. Voda ma pamét. Voda komunikuje. Voda ma energii. Jde doslova o univerzalni
tekuty pocitac. O vodé bylo provedeno mnoho védeckych studii po celém svéte jako ty, o
kterych vam chci povedét...

Mate-li dve sklenice vody a do jedné poslete milujici myslenky a navistivé do té druhé a date
tu druhou nékomu vypit, pravdépodobné onemocni, zatimco po té prvni by se citili skvéle
aniz by vedéli pro¢. Voda nese emoce, myslenky, energii a data skrz ¢as a prostor. Vy a ja
Jsme voda. VVoda spojuje vse na této planeté. VVas dech obsahuje vodni pary, které ja vdechuiji.
Vzduch, ktery dychame také obsahuje vodu. VVoda, kterou pijeme pochazi v urcité dobé z téla
nekoho jiného... vlastné od miliona lidi, se vsemi jejich myslenkami, emocemi a energiemi. Je
tak dulezité, aby se nam vedlo dobie a byli jsme zharmonizovani, protoze jsme doslova jeden
celek. | véda toto dokazuje. Prectéte si knihu ,,Gin ve vasich genech* od Dawsona Churche,
Ph.D. Jde o radikalni véci. Jsme na samém pokraji nového zpisobu zivota a byti. Epigenetika
nyni prokazuje, ze nasi DNA ve skutec¢nosti meni nase myslenky. My doslova utvarime sebe
samé a svoji budoucnost.

k. \le vratme se zpatky k vode (mohli bychom hovotit o spouste vécech, je tézké se nékdy
ontrolovat). Takze. VVoda. Pointa: musime se ujistit, ze voda, kterou pijeme je ¢ista a

sti byla piiroda jeste cist4, voda, ktera vyvéralal z pramenti byla panensky
/odou. Dnes pijeme z plastovych lahvi a ze starych zrezavélych trubek
mi, bakteriemi, jedy a rezavymi kovy. | kdyz tuto vodu piefiltrujeme,
10 spravného elektronového naboje. Drzte se daleko od
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2 vasi zaludecni kyselinu, z ¢ehoz pak vznikaji vsemozné

y. Snazte se doplnovat si
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zareni, uhli a reverzni osmodzy. Vezméte si galonové sklenéné lahve (ne plastové) pokud
muzete. Nejlepsi zptisob jak sehnat takto velké lahve, je pouzivat ty od jable¢ného mostu.
Vylijte ten mrtvy pasterovany most a mate uzasny sklenény dzban na vodu, ktery mazete
opakované pouzivat! Nejlepsi je pramenita voda. Jestli mate moznost, snazte se najit pramen,
protoze pramenita voda je to nejlepsi.

S U S I C KA (vyobrazeny model: Excalibur)

Je to prvni véc, kterou si mnoho lidi
piechazejici na syrovou stravu pofizuje.
Pomtize jim totiz pfi vyrobé pevnych ¢i
suchych a kiupavych jidel jako jsou
suSenky, syrovy ,,chléb®, kokosové
makarony, kapustové chipsy, syrové
burgery a rtizné druhy podobnych dobrot.
Susicky zahfivaji jidlo, ale ne na vice nez
46°C, takze enzymy nejsou zniceny.
Suseni odebere z pokrmu vSechnu vlhkost,
muzete si pfichystat karbanatky, které si
muzete vzit na cestu, do prace, nebo je
muzete zobat kdyz pracujete kolem domu
nebo se divate na televizi. Ale jelikoz jsou
dehydrované, snazi se takovéto véci ve
vaSem téle znovu ziskat vlhkost, coz
znamena, ze vysavaji vodu z vaseho téla. Dehydruji pak tedy vas, pokud nevypijete dostatek
vody. Zde nastava situace z knihy Hlava XXII, protoze vypijete-li pfili§ mnoho vody,
roztedite si zalude¢ni kyselinu a jsme znovu u jidla natraveného jen naptl. Susené pokrmy by
podle mého nazoru mély byt jen jako zaloha, po které sahnete jen obcas, kdyz musite nebo
mate chut’, ale ne pravidelné. Drzte se Cerstvych, Stavnatych potravin ve své ptirozené podobé
jak jen to ptijde. Pamatujte, ze my jsme vlhké mazlavé bytosti. Jezte tedy vlhka a mazlava
jidla.

Dobra, to by tedy méelo pokryt, alespon ty zakladni véci. Vase kuchyn by nyni méla byt
zasobena a pripravena k akci. Ale nez za¢nete své télo krmit vsemi témi dobrymi vécmi,
musite pro né udélat misto, jinak vam v ni¢em moc nepomazou.

Musite si nejdiive vycistit télo. Vezmeéte si destilovanou vodu a vyrazime do koupelny...
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PAPAJA

Je velice bohata na enzymy (zvlast zelena), diky nimz je vynikajici na
traveni a pro zarivou plet. Enzymy okamzité zaCnou pracovat a vypinat
kolagenovou tkan nasi kuze. Papaja ma protinadorové schopnosti. Jeji
enzymy ji rakovinové proteiny. Papaja také redukuje riziko aterosklerozy,
mrtvici a ifarktud, jelikoZ obsahuje Karpain — alkaloid, ktery snizuje
koncentraci tuku a cholesterolu v krevnim obéhu. Napomaha také
regenaraci ztvrdlych a Spatné funguijicich jater.

Seminka z papaji mohou zniéit parazity. Jezte jednu IziCku papajovych
seminek denné (dobfe rozkousat) po dobu jednoho tydne, pak tyden
poCkejte a znovu jeden tyden. Papaja je vyborna v kombinaci

s avokadem.

Seminka z papa3ji Ize pfidavat do salatovych dresinkl jako kofeni. Toto
uzasneé ovoce se pouziva ke zlepSeni traveni, zmirnéni plynatosti,

k prevenci a |é€eni viedU, k |[éEbé rakoviny a redukci zanétu.
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OCISTA

NEJDULEZITEJSiI KROK ZE VSECH

Bez procisténi vam ani ta nejlepsi vyZiva na svété k nicemu nebude.
Je to jako davat ten nejlepsi benzin do zrezavélého starého vraku. MUSITE progistit své
trubky a palivovy systém! Bez vymluv, bez odkladani. Toto je vas PRVNI KROK a ten
NEMUZETE vynechat, pokud chcete opravdu vidét vysledky.
Levny zpusob je, vzit si jednoduse par Izic Epsom soli s teplou vodou, aby se vse dalo do
pohybu, nebo si dejte formuli na procisténi strev. Funguji dobre, ale zdaleka ne tak, jako stary
dobry vyplach strev se spostou vody.

Voda je univerzalni &isti¢ a vy se musite progisti¢ jak ZEVNITR, tak i ZVENKU.
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KLYSTYR
ZAZRACNY CISTIC

Pokud bych ze vSech véci mél vybrat jednu nejdulezitéjsi, fekl bych, ze je to tato: klystyr. Je
se priotravili jidlem, mate bolesti hlavy od dutin, zacpu, prijjem, citite se unaveni, lenivi, mate
depresi, citite se prevalcovani, jak na vas leze nachlazeni,
nebo at’ uz je s vami COKOLI, klystyr vas piekvapi. Jiste,
ze se budete nepiijemné kroutit jen pfi pomysleni, ze do
sebe mate vstiikovat vodu. Ale vzdyt’ JE TO JEN VODA!
Umyvate své auto, perete pradlo, sviij dim pfti tklidu
prevratite naruby, Cistite i palivové vstiikovace a trubicky
ve vasem auté. Neni na Case, abyste umyli i SEBE? Kdy
jste si naposledy vy¢istili své potrubi? Nikdy? A vy se pak
divite, Ze jste tak bez energie a ptevalcovani?
Mimochodem, typ klystyru, o kterém mluvim, je jako ten
na obrazku. Ne ten maly na jedno pouziti, ktery v sobé ma
toxické chemikalie. Zde zaciné vase uzdravovani. Pfesné

zde, ve vasi koupelng.
Co potiebujete:

eklystyr s gumovym pytlikem

ehadicku s plastovou koncovkou

ealespon 2 litry destilované vody o télesné teploté

etrochu kokosového ¢i olivového oleje k lubrikaci konce hadicky
ez4achod

«30minut

*poznamka: pokud mate penize, nechte si provést sérii VYPLACHU stiev, coz znamena, e si
zajdete k profesinalam, aby vam stieva vycistili. Je to pohodIngjsi, ale stoji to okolo 700
korun za jednu navstévu. Alespon si vsak muzete v soukromi své vlastni koupelny provést
klystyr za cenu sotva par halétt. Vyplach stiev vhani do a z vas celou hodinu vodu, takze
teoreticky, je vyplach stiev dikladngjsi nez-1i klystyr. Ale pokud budete klystyr provadét tak,
jak vam doporucuji, budete mit sami doma dost dobré vysledky, zvlasté pokud jej budete
provadet pravidelné. Ja osbné davam prednost klystyru.

Jak provadet klystyr
Toto by mohlo zachranit zivot.

V3e, co potiebujete je klystyr s pytlikem (podivejte se na obrazek nahote), alespon 2 litry
destilované ¢i filtrované vlazné vody a n¢jaky druh lubrikantu (nejlépe ptirodniho, jako je
kokosovy ¢i olivovy olej).
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Pokud je klystyr novy, nékolikrat ho vymyjte, abyste se
zbavili plastovych vyparu. Zahiejte vodu na télesnou teplotu,
naplnte pytlik klystyru a pripojte k nému hadicku. Nechte
trochu vody odtéci, abyste se zbavili vzduchovych bublin.
Zaskrtte hadicku a namazte konec. Povéste pytlik vzhtru
nohama (baleni obsahuje i hac¢ek) na néco, co bude vys nez
vy. Dobry typ je povésit to na susak ruc¢nika pobliz zachodu.
Kleknéte si na zem, stréte konec hadicky do koneéniku, poté
polozte oblicej na zem a zadek zvednéte do vzduchu. Aby to
spravné fungovalo, musi byt vase zadni ¢ast VYS NEZ
VASE BRICHO a nadoba s vodou musi byt vy3$ nez vas zadek. (Podivejte se na nakres).

Mozna, Ze se budete muset trochu kroutit, abyste to vSechno rozproudili. Jednu ruku méjte na
hadic¢ce, abyste ji mohli priskrtit, kdyby bylo tieba tok vody zastavit. Pokud to provadite
uplné poprvé, urcité budete mit silené chvilky, kdy si budete fikat ,,jezisi kriste...”, jako kdyz
jste meli poprvé sex. Asi si budete fikat ,,A takové to ma byt? nebo ,,Neprasknu?*, atd.
Nebojte se, je to jen voda a vy neprasknete. Podivejte se na vsechny ty nechutné obézni lidi
vsude kolem; jestlize jejich vnitinosti mohou byt na sifku 1,2 m, pak urcité i vy zvladnete
trochu vody. Kdyz do vas za¢ne voda proudit, budete nejdiive citit silné nutkani utikat na
zachod; odolejte tomuto nutkani jak jen budete moci. Zastavte na chvili proud vody a
uvolnéte se. Dychejte. Ale pokud to viibec nemizete vydrzet, zastavte vodu, vyjméte konec,
skocte na zachod a vypust'te to. Poté pokracujte. Pokazdé byste do sebe méli dostat vice a
vice vody. Pokracujte. Znovu si naplite pytlik. Pokracujte do doby, kdy budete schopni dostat
do sebe CELY PYTLIK (2 litry), cely najednou. Cim jste &ist&jsi, tim je to jednodussi.
Dostanete se do bodu, kdy vami bude voda rychle protékat a vy to ani nebudete citit.

Pokud se vam zac¢ne chtit na zachod hned na zacatku, pak nejste cisti a zdravi. Bud’ jste
zacpani odpadni zatkou, nebo mate syndrom drazdivého stieva. At uz je pficina jakakoli,
dostaiite do sebe co nejvice vody, pak ji vypustte do zachodu, poté pridejte jesté VICE vody.
Pokazdé byste do sebe méli dostat vétsi mnozstvi vody, coz znamena, ze se dostavate hloubgji
a vymyvate se. Mate v sobé¢ spoustu odpadu, ktery je tieba rozpustit. Pokracujte, doplnujte
pytlik, az do sebe budete schopni dostat cely 2 litrovy pytlik najednou. Pokazdé by to mélo jit
snaze a snaze. To je znamkou toho, Ze se vse lepsi a vase télo je cistsi.

Mozna, ze se nic ned¢je a zadna voda neprotéka; zavrt'te télem, hadickou a koncem hadicky,
abyste pomohli vod¢ najit si cestu vasim potrubim. Pokracujte, az se pytlik vyprazdni. Zase,
nenechte se zastavit nutkanim bézet na zachod. Pokracujte, pokud to jde. Po nékolikaté si na
to zvyknete a budete to ovladat. Nékteti lidé se na to snazi nemyslet a tak si zpivaji nebo kiici
hloupé vtipy a nebo délaji hlasité détské zvuky, at’ uz zabere cokoli. Jen tu nadobu pekné
vyprazdnéte!

Dalsim dobrym zpusobem, jak napomoci prabéhu klystyru, je vydechnout vsechen vzduch
z plic ven, jako kdyz nafukujete balonek. To pozvedne vasi branici a zptisobi vakuum ve
vasich stievech, coz napomuze vodé proniknout dovnitt. Znovu se nadechnéte a vydechnéte
s dlouhym HUUUUUUUUMEF a pomozte tak vodé dovniti. Nebo mazete jen zpivat. Ja
osobné¢ rad napodobuji Richarda Nixona. Pak s hlavou nalepenou na koupelnové podlaze a
zadkem ve vzduchu, nakonec tikate docela blaznivé véci. Jakmile voda zacne

proudit — nemé¢lo by to trvat vice jak minutu ¢i dvé — podivejte se na pytlik, jestli je Gplné
vyfoukly a prazdny.
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Kdyz jste hotovi, vytahnéte konec hadicky a nechejte vodu vsakovat tak dlouho jak jen
muzete. Lehnéte si na bok a prevalujte se. Masirujte si biicho. Skakejte nahoru a dolt. Jde o
to, aby jste vodu rozpohybovali natolik, ze se uvolni roky stary zatvrdly nanos. Stejné jako
hrnec ve vasem kuchynském drezu, ktery ma na dn¢ piipalené jidlo — musite to namocit do
vody, aby se to uvolnilo. Ja se povésim na inverzni lavici, aby voda mohla protéct vsemi
trubkami az aplné nahoru. Timto dojde k ,,vysokému vyplachu®. Houpu se nahoru a dold,
dopiedu a dozadu, aby to vsude proteklo a uvolnilo vsechen odpad. Pak skacu nahoru a doli a
masiruji si bricho.

A7 uz to vubec nemuzete udrzet, bézte na zachod a vse vypustte. Zastantte tam, jelikoz by
meélo v nasledujicich 15-ti minutach pfijit asi 5 takovych vin. Pokazdé piajde o podstatné
vyprazdnéni. Je to tak, 5 velkych hromad za pual hodiny, budete ohromeni! Nikdy nedosahnu
takovych vysledku ani s profesiolnalnim colonhydroterapeutem.

A tady se d¢je to kouzlo. Jak tak stary odpad spodem odchazi, pocituje mnoho lidi ihned
procisténi hlavy (bolesti hlavy, ucpavani dutin, atd.) a jejich hlavu naplni ¢erstvy vzduch.
Nekdy je tieba n¢kolika opakovani, aby k tomu doslo, ale stejn¢ jako ten zatvrdly nanos

v pripaleném hrnci — ¢im déle namacite a ¢im castéji to délate, tim vice starého odpadu se
zbavite. Pamatujte, za jeden den se 40-ti letého nanosu nezbavite, ale voda je univerzalnim
rozpoustédlem. Jde o nejsnadnéjsi, nejlevnéjsi a zdaleka ten nejbezpecnéjsi zpusob jak SE
VYCISTIT!!! Mimochodem, pokud to ze zagatku nejste schopni udrzet déle nez 5 vtefin,
nevadi. Tak to vypustte (pokud mozno do zachodu). Pristé to budete pravdépodobné schopni
udrzet o néco déle a voda se dostane hloubgji. Ano, muzete to udélat tieba 6 krat za sebou
jestli chcete. Proplachujete se jen vodou.

Kdyz jste hotovi, vezméte si néjaka probiotika, abyste doplnili dobré bakterie ve stievech. Ne
ty se suchym praskem, ale zivé tekuté kultury (kefir, acidofilus, atd.). Uptednostniuji nemlécné
druhy. S¢ja je lepsi nez mléko.

CO JE VYPLACH STREV ?

Vyplach stiev je procedura, za kterou zaplatite nékomu, kdo vam provede colon hydro terapii
(ackoli n¢které z novych ordinaci maji colon systém, kde si osetieni provadite sami). Je to
jako luxusni klystyr. Lezite na stole v zupanu, hadicka je diskrétné vsunuta a technik ma
pristroj, ktery reguluje tok vody (ktera ma télesnou teplotu, takze skoro nic necitite). Voda jde
dovnitt a vy se jednoduse uvolnite. Pak vytece unikovou hadi¢kou a zase pritece nova voda a
porad dokola. Tento proces dovnitt a ven trva zhruba hodinu. Je dukladnéjsi nez-li klystyr a
piijemnéjsi. VEtsinou je v mistnosti ztlumené osvétleni a poustéji vam jemnou hudbu, jako
kdyz si v laznich nechavate délat masaz. Tito lidé jsou proefsionalové a divaji se na fitni
otvory celé dny, vétsina z nich je pravdépodobn¢ osklivejsi nez ten vas, takze se niceho
nebojte. Vybrali si tuto praci a bud’te radi, ze si ji vybrali, jelikoz tito lidé se rozhodli opravdu
lidem pomahat. Tito lidé jsou podle mého nazoru nesobecti Iécitelé, kteti pachaji 10 krat vic
dobra, nez-li po penézich hladovéjici doktori, ktefi rozdavaji pilulky skryvajici symptomy.
Vymyvanim svého téla symptomy neskryjete, pomize vam to ZBAVIT SE starych nemoci
zpusobujicich veéci. At uz v sobé mate cokoli, co je spatné: jedy, spatné jidlo, bakterie, viry,
zlu¢ové kameny, cholesterol, cizi implantaty, to vse je odeslano do vaseho vnitiniho
odpadniho kose a pokud vase tlusté stievo neni ¢isté, pak tento odpad zustava léta ve
Stérbinach, coz zpusobuje nemoci a zhorsuje jeho funkci. Pokud mate penize, zaplat'te t¢émto
lidem stejn¢, jako byste zaplatili doktorovi. Opravdu. Délaji vic dobra, nez Iékati.
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Volitelné dopliaky

Jednou z nejlepsich véci, kterou muzete udélat, je pridat si do vody v klystyru ¢erstvou stavu
z pseni¢né travy. Ta opravdu napomaha detoxikovat a lé¢it jakékoli problémy spojené

s tlustym stievem, okysli¢enim vaseho systému, v boji proti patogenam a dodava vasemu télu
potrebné mineraly. Nekteti lidé doplnuji své vyplachy a klystyry bylinkami atd., coz prispiva
k ac¢innosti. Naptiklad, den pied vyplachem n¢kteii lidé oralné berou zivocisné uhli ¢i
bentonit (druh jilu), které siln¢ vstiebavaji toxiny. Maj produkt Charconite je presné ono. Ve
skutec¢nosti pouzivaji v nemocnicich zivoc¢isné uhli k nasati pii predavkovani léky v téle.
Problém je, Ze jsou tyto latky TAK absorbujici, ze se ve vasem téle shlukuji jako cement,
musite tedy pit spoustu vody a néekteti lidé dokonce uzivaji projimavé bylinky, aby jim
napomonhly projit systémem. Vyplach/klystyr pak pomaze ten odpad odstranit. NEBERTE
komer¢ni projimadla, ta jsou pro vas skodliva. Chcete-li napomoci prachodnosti, pouzijte
néco jako je moje FREE-COLON formule. Ta obsahuje byliny, které v podstaté zptisobi stahy
strevniho svalstva jak jim vse prochazi, coz je ten stejny peristalticky d¢j, ktery napomaha
prachodu jidla vasim systémem.

Po dakladném procisténi uzijte probiotika. To jsou pratelské organismy, které se prirozené
vyskytuji ve vasich stievech a které napomahaji rozkladu jidla. Pokud budete prochazet
mnoha ocistnymi kiarami, tato probiotika pomahaji nahradit ty dobré véci, které se jinak
splachnou. Nebojte se piilis, ze své télo pripravite o dobré véci, pokud konzumujete cerstvé
SYROVE ovoce, zeleninu a §tavy, jak byste méli, protoze tato jidla uz obsahuji vie dobré.

Nekteti lidé radi nahrazuji vodni klystyr kavovym klystyrem. Mozna jste o tom slyseli a je to
obdivuhodné. Pokud si do zadku vpustite nékolik hrnka kavy o télesné teploté, zpusobi to, ze
vase jatra a zluénik se za¢nou nekontrolovatelné zbavovat kaminka — jakoby dité upustilo
pytlik s kulickami — je mozné, ze z vas po nékolik sekund budou sttilet tisice malych broku
(nebojte, neboli to). Tyto broky predstavuji roky cholesterolu a toxint, které se zformovaly
do malych kuli¢ek ve vasich jatrech a potom se presunuly i do zluéniku, aby ho ucpaly.
Nedélejte si pfilis mnoho kavovych klystyri, jelikoz kava se dostava ptimo do krevniho
obéhu. Jiny zpusob, jak se zbavit zlu¢ovych kamenu, je ocista, pfi niz se cely den pije poue
voda s Epsom solemi. Je to tak odporné, Ze vase télo bude v znechuceni a Soku prskat ven
zlu¢ové kameny. At to stoji cokoli, hlavng, ze to funguje.

Také Ize uzivat Chancu Piedru, jihoamerickou bylinu, jejiz nazev se doslova pielozi jako
,lamac kamena*, ktera rozpousti zlucové a ledvinové kameny! Je obsazena v mé formuli na
jatra. Nyni uz je jen musite vyplavit ven pomoci...uhodli jste...klystyrt a vyplachi.

RYCHLA POMOC

Kdykoli cestuji na vice nez tfi dny, vzdy si s sebou beru Klystyr, protoze vim, ze TO
FUNGUJE. Pokud jste ale precitlivéli a nelibi se vam myslenka klystyru, v nouzi si mizete
vzdy vzit trochu mé formule na streva (dostupné na MarkusProducts.com). Nebo jen zajdéte
do jakéhokoli obchodu ¢i 1ékarny a kupte si Epsom soli a dejte par 1zic do sklenice s teplou
vodou a za chvili budete utikat na zachod. Chutné vSak skute¢né skute¢né odporné. Epsom
soli jsou forma hot¢iku a vaSe télo hot¢ik uvita. Dalsi krok zalezi na tom, jak moc jste
nemocni. Pokud nemate zadné zjevné zdravotni problémy a jen se chcete stat vic sexy, pak si
jen udélejte nékolik Klystyra jak budete zacinat s dietou o syrové straveé.
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Ale pro vas OSTATNI navrhuji, at uz jste kdokoli a jakkoli si myslite, 7e jste zdravi. VY
VSICHNI byste méli délat to, o ¢em pojednava nasledujici ¢ast, protoze chcete-li opravdovou
zménu ve vasem Zzivoté, zde je, jak toho dosahnout. | kdyz jste zdravi, toto vas zavede do
novych urovni Gzasného zdravi, sexualni vitality a duchovniho povédomi, o kterém jste ani
nikdy neméli tuseni. At uz jste na jakékoli urovni vaseho zdravi, nasledujici ¢ast jej dostane
jesté vys. MNOHEM vys!
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UNIVERZALNI LECITEL

"POKUD TO NELZE VYLECIT HLADOVKOU, PAK TO ASI ANI VYLECIT NELZE"
Kdosi znamy

Kazdy ptedni 1é¢itel a nabozenstvi v historii radi hladovét. Takze ziejmé na tom néco je. A
véite mi, je!

Vétsina lidi nevi, jak dulezité to je a Ze je past tou nejlepsi véci, kterou pro sebe muizete udélat.
Rika se, ze samotné past maze vylééit témat cokoli. Co je past? Znamena to nejist ¢i nepit nic
jiného nez vodu ¢i zeleninovou stavu. Co to zpusobuje? Dava vasemu zazivacimu systému
Sanci odpocinout si. A protoze vétsina energie vaseho téla je spotiebovana na traveni jidla, ma
vase télo moznost vyuzit vechnu tuto energii na uklid. Kdyz nejime, za¢ne nase télo vénovat
svoji energii na odstranovani jeda a odpadu ulozenych v nasich tkanich a bunkach. Béhem
plist nemoci, nadory, bulky a dokonce parazité hladovi a odchazeji, jelikoZ uz nemaji Zadny
zdroj potravy. My sami se nemusime ni¢eho bat, protoze nase bunky maji dostatek vyzivy na
dlouho, zvlaste pijeme-li vodu ¢i ¢erstvé zeleninové stavy. Angela Stokes je znama pro svoji
92 denni ,,hody* o stavach, uzdravujici lidi pouze zeleninovymi stavami. Ale my nemusime
byt az tak radikalni. Podle toho, jak moc jste nemocni, navrhuji tyden az mésic o stavach, nez
se presunete k mixovanym napojam.

Obecné pravidlo je, nikdy nejezte nic, pokud nejste hladovi, nemocni ¢i mate bolesti. Pijte jen
vodu a cerstvé zelené zeleninové stavy. To je ten nejlepsi a nejprirozenéjsi zptsob jak zlstat
zdravy.

Pro nékoho z venci, kdo toto nikdy nedé¢lal, mohou nastat myslenky typu ,,Proboha, budu
vychrtly a nebudu moci jist sva oblibena jidla, ztratim se, nebudu mit energii, nebudu moci
pracovat, budu slaby a pravdépodobn¢ i nemocny! Bla, bla, bla,”. To je jen vase paranoidni
mysl. Je vystrasena a snazi se vam dat milion davodd, proc¢ to nedélat. Tak zaprvé, nic z toho
neni pravda. Zadruhé, diavod, pro¢ vase stébetava mysl toto vsechno tika je, protoze béhem
ocisty prestane existovat. Béhem pust se clovek stane tizasné klidny a vsechny starosti zmizi.
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Nase mysl prestane klabosit. Uvniti sebe budeme v miru sami se sebou, jako kdyz krasny a
poklidny smysl naseho byti omyva nasi dusi, stejné jako ranni sluneé¢ni svit zahiiva temnotu.

Ano, zhubnete, ale to, co zhubnete neni nic zdravého, jen tuk, toxicky odpad a nic, co by vase
telo chtélo ¢i potiebovalo. Pokud jste byli zivi z pizzy, kavy, téstovin, masa, brambor, chleba,
syru, rychlého obcerstveni a bublinkovych limonad, potom ano, zhubnete hodng, protoze
vétsina z vas je ODPAD - z toho jsou utvoieny vase buriky. To vse bude nejdiive strzeno, nez
se znovu zacne obnovovat. Je to stejné, jako kdyz se piestavuje dam ¢i auto: strhnete ho az na
obvodové zdi ¢i kostru, nez je zacnete prestavovat. Muzi se boji, ze ztrati své drahocenné
muzné svaly. Avsak tento jeden krok zpét vam pomuze udélat dva kroky vpied: budete
piekvapeni, jak rychle se vratite ke své pavodni velikosti a tentokrat pijde o OPRAVDOVY
sval, ne nadychany sval z vody jako pred tim. Nebudete po cvic¢eni bolavi a vase sila se
zdvojnasobi. Zhubnout na mésic ¢i dva je jen mala obét’ za to, Ze vas ¢eka zbytek Zivota, kdy
budete skvéle vypadat a budete dokonale zdravi.

Pokud nezhubnete béhem pust ¢i jedeni syrové stravy...

...to znamena, ze je vase télo toxické. Kdyz lidé prejdou na syrovou stravu, za¢ne se télo
zbavovat vsemoznych toxind, které se za zivot nastradaly v buiikach. Jde o velky tklid a
nekdy ma télo vice toxind a kyselin, nez je schopno ptirozené vypudit, proto se vytvoti nové
tukové bunky jakozto ochranny zasobni mechanismus k ukladani toxint. Tuk je obrannym
krokem. Pokud jite pouze syrovou stravu a porad nemizete zhubnout, pak jste toxikovani a
toxiny neodstranujete, to znamena, ze ned¢late dostatec¢né ocistu stiev (klystyry, vyplachy,
atd.) a pravdépodobné nemate ani dostatek pohybu. Jezte pouze pfirodni rostlinna nevaiena
jidla, odstaviujte spoustu zelenych lista (ne sladké ovoce), redukujte stres, pijte hodné zdravé
vody a uzivejte fulvokyseliny.

Co se tyka energie, bdhem hladovky mate ve skute¢nosti MNOHEM VICE ENERGIE!
(pokud d¢late ocistu stiev) Budete ohromeni. Vétsina lidi je ohromenych, Zze po 6 hodinach
spanku uz nemohou vydrzet v posteli. Vstanou s prvnimi slune¢nimi paprsky, plni energie,
jakou naposledy citili, kdyz byli détmi a mysli si, ,,jak je to mozné? Nejim. Kde se vsechna ta
energie bere???* A tak zacina nové probuzeni. Zac¢ina svitat novému pochopeni, ze ohromna
energie a zdravi nemaji nic spole¢ného s tim, kolik do sebe nacpeme jidla. Ve skute¢nosti je
to docela naopak. Kolik myslite, ze sni takovy kolibtik? Nebo, myslite, ze vibec ji? Jejich
usta jsou jako malinkata tenoucka jehla, kterou pouzivaji k vysavani tekutin z rostlin. Co
délate behem pustu o stavach? Nasavate tekutiny z rostlin!

Past je ten nejlepsi 1ék ze vsech. Zkuste to alespon tii dny, dejte si za cil tyden. Mnoho
vazenych lidi zije pouze ze zeleninovych a zelenych stav po dobu mésict a vyléci si tak na co
si jen vzpomenete.

Past je ten nejlepsi zptsob, jak zbavit své télo toxint, jedt a odpadu a dava télu sanci uzdravit
vnitini rany. Bez hladovky nema télo nikdy sanci na hlubsi ocistu. Béhem hladovéni nemoci,
parazité, nadory, bulky a vse spatné zacne bojovat o ziviny s nasimi organy a nase télo se
postara, aby nase organy zvitézily. Studie prokazaly, ze béhem 24 hodinové hladovky se
neztrati zadny protein, pouze tuk a spatné véci. Past pomaha zbavit se slabych starych véci a
povzbuzujetvorbu novych bunék. Pro opravdové protistarnouci a 1é¢ivé ucinky provadéjte 24
hodinovou hladovku jedenkrat tydné po zbytek svého zivota. Nejjednodussi je zacit hladovét
po obédé a pokracovat do obéda dalsiho dne.
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Pro lidi, ktefi maji nadvahu, chtéji si vylécit zdravotni problém, nebo se jen znovu narodit,
opravdu doporucuji past.

Vse co po celou dobu hladovky konzumujete jsou jen zeleninové St'avy, voda, ¢aj a néjake
bylinky. To je vse. Stavy budou mit veskeré mineraly, vitaminy a enzymy, které potiebujete.

Moje osobni doporuceni je udé¢lat si dvoudenni hladovku pouze o vod¢ a poté pokracovat

v hladovce o st'avach po dobu tydne az mésice podle toho, co se snazite vylécit. Potom piejit
pouze na MIXOVANE napoje (které v sobé jiz obsahuji vlakninu) a poté pomalu znovu
zaradit pevnou syrovou zeleninu a ovoce, kdy stale pokracujete s mixovanymi napoji.

Nejezte a nepijte nic kromé vody minimalné dv¢ az tii hodiny pied spanim. Ujistéte se, ze
mate béhem pustu dostatek spanku: chod’te spat do 22:00 pro maximalni ucinek. 21:00 je vsak
lepsi. Lécivé hormony se uvolniuji mezi 22:00 a 2:00 a v tuto dobu musite spat, aby mohly
pusobit.

Po celou dobu hladovky provadéjte ocistu stiev, jelikoz béhem celého pastu se vase télo
zbavuje toxinu, které jste za zivot nashromazdili ve svém krevnim obéhu, lymfatickém
systému a eliminujicich organech. Vy tak musite t€lu pomoci zbavit se tohoto tézkého
nakladu, jinak se znovu otravite.

Ze zacatku béhem hladovky muzete zazit detoxikac¢ni symptomy jako je bolest hlavy, motani
hlavy, slabost, nevolnost, zvraceni, kiece v bfise, télesny pach, spatny dech, bolesti v zadech a
ledvinach. Cim vice jste za ta léta své t&lo zneuzivali, tim vice detoxikagnich symptoma
budete mit. Pamatujte, Ze jde o odpad, ktery z vas odchazi a po kterém, se citite tak divné.
Nejde o vedlejsi u¢inky pustu. Oslavujte to, ze ty Spatnosti odchazeji a uz vas nikdy nebudou
zatézovat. Zamavejte jim narozloucenou. Dokokonce i $patné myslenky, strachy, nejistoty,
potlatovany odpor a hnév vas opusti. Budete O TOLIK LEHCI, budete ohromeni, jak lehce se
muze lidska bytost citit. Budete se citit jako vzduch.

Vse co uslysite je pisen vesmiru, jak hraje ve vasem srdci.

Past neprocisti pouze vase bunky. Procisti ENRGII ve vasich bunkach, tzn. jakoukoli
negativni energii. Je to tak, mluvim o emocich. Pust dava bunkam, nervovému systému,
mozku, jednoduse vsemu, fyziologicky odpocinek. Dr. Yuki Nikolayev 1é¢i v Moskveé lidi
s neuropsychiatrickymi poruchami jiz pul stoleti piastem a zdravou vyzivou. Takze mate-li
nékdy depresi, jste nemocni, netecni, zmateni, emoc¢n¢ rozharani, zdrceni, je vam
nevolno...HLADOVTE!!!! Dovolte télu soustiedit se na uklid.

Vas mozek se procisti, budete myslet jasnéji, budete klidnéjsi a soustiedénéjsi.

Jde o nadherné osobni probuzeni. Mnoho lidi je tak n¢jak ohromeno ¢i ztrati fe¢ nad timto
novym pocitem, protoze ho neznaji. Proto je nejlepsi uklidit se béhem pustu do svého
vlastniho tichého osobniho svéta. Neplanujte si, ze pijdete na party, nebo, ze budete

s hlu¢nymi aktivnimi lidmi. A prosim vas, nedivejte se vibec na televizi. Jde o ¢as hluboké
reflexe, probouzeni a obnovy. Pokud lidé nechapou, co délate ¢i neakceptuji ¢i nerespektuji
vas prostor, tak se jim béhem této doby vyhnéte. Vazte si toho. Vy jste ditétem, které se
znovu rodi.

Pust nedodava odpocinek a ocistu pouze vasemu télu, ale také mozku a nervovému systému.
Mnoho fyziologickych problému zmizi pouhym puastem. Schizofrénie je napiiklad zptasobena
biochemickou nerovnovahou a to lze napravit pastem. T¢lo (a mozek ) provadi dikladnou
ocistu a vrati vse na své misto, tak jak to ma byt. Pust ma ohromné procento tspésnosti pri
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odstranovani tizkosti, neurozy a deprese, kde uz nic jiného nepomahalo. Mentalni cistota je
poté kiistalove jasna. Nadherny smysl pro mir zalije naSe byti. Stavame se znovu soustredéni.

Pokud berete 1¢ky ¢i doktorem predepsané medikamenty, méli byste nejdtive konzultovat se
svym lékarem. Musim toto fici z pravnich davodu ale také proto, ze doufam, Ze vas doktor ma
pro vas alespon kapku empatie a chape vasi touhu byt zdravi. Problém je, ze vétsina doktora
nechce, aby jejich pacienti brali véci do vlastnich rukou, protoze co kdyz se néco pokazi a oni
pak Iékare zazaluji? Nebo jesté hut, co kdyz se tomu ¢cloveéku udéla Iépe a doktor ztrati svého
pacienta? To by prece prisel o svoji dovolenou v Mexiku. Jediny ¢lovek, ktery by mél
sledovat, jak se citite a rozhodovat o vasich zivotnich krocich jste VY. Ja vam pouze tikam,
co v minulosti pomohlo milionam lidi. Vas Iékar vam dava Iéky, které existuji mozna dvacet
let a maji strasné vedlejsi ucinky. Léky vam nevyléci nic. Ty jen zpasobuji vice problému.
Hned prestante brat I¢ky. Dalsi divod, pro¢ byt pod dohledem Iékate je, pokud berete Iéky na
piedpis. Bohuzel nekteré z nich vyzaduji jidlo v zaludku. Nelze se uplné vylécit, pokud berete
Iéky. Takze vasi prioritou je prestat je uzivat. Mozna Ze pocitite bolest, jak s Iéky piestanete,
ale pamatujte, ze jakmile télo ocistite, vas zdravotni stav se zlepsi. Musite mu dat sanci!

PUST A KONEC S UZiVANIM LEKU

Pokud berete rekreacni drogy ¢i piedepsané Iéky, snazte se prestat tak rychle a jak jen
bezpecne muzete. Pokud vsak uzivate opravdu tézké Iéky, které vyzaduji postupné snizovani
davek, kdyz s nimi chcete prestat, je nejlepsi béhem této doby nedrzet hladovku, jelikoz by
byla detoxikace prilis silna. Takze s postupnym snizovanim drog a léku jezte jidlo — jidlo
pomaha zpomalit G¢inky detoxikace. Poté, kdyz uz nebudete uzivat drogy/léky, mizete projit
opravdovym pustem/ocistou, abyste zbavily vase buiky toxina. A bude jich spousta jelikoz
vase bunky a tkan¢ jsou jako malé houby tim v§im nasaklé.

UDRZBA TELA POMOCI PUSTU

Pro opravdové protistarnouci a zdravotni uc¢inky, kazdy tyden provadéjte 24 hodinovou
hladovku po zbytek vaseho zivota. Doporucuje se zacit po obéde a bez jidla vydrzet do obéda
dalsiho dne. Béhem 24 hodinové hladovky ztratite pouze tuk a spatné véci. Energie, mentalni
jasnost a nalada se dramaticky zlepsi nasledujici den. Dvakrat ro¢né byste méli provadét
tydenni hladovku a to pii zmenach ro¢nich obdobi (jaro a podzim). Ze stejnych davoda
provadite i jarni uklid doma. Béhem hladovéni je dobré ocistit se i od parazitt, kdyz uz jste

v tom. Jsou skrytou piic¢inou poloviny zdravotnich probléma, které 1idé maji.




KAZDY JE MA

Ano, mate parazity. Je prakticky nemozné se s nimi nesetkat. Dokonce i zdravi vitariani je
maji. Ve skute€nosti bychom nemohli Zit bez miliard organismu, které v nas jsou. Tou
zaludnou véci je ujistit se, ze to dobré je v pfevaze nad Spatnym a to Spatné se nemnozi.
Kazdy si potiebuje jednou ¢i dvakrat do roka provést o¢istu od parazitli. Parazité jsou vSude:
na klikach, klavesnici, na toaletach, nakupnich kosicich, na rukach lidi, za nehty, ve vodé,
vzduchu, jidle, na domacich mazli¢cich, na zemi, atd. Jakmile jsou ve vas, mnozi se jak Sileni.
Skrkavky mohou naklast 300 000 vaji¢ek za den! Tasemnice mohou nartist az do délky 9
metrll. Jednobunééné améby se dostavaji do vaseho mozku a organt. Nikdo neni uplné
imunni. Otazkou je — dafi se jim ve vas, nebo radéji odejdou a piesunou se jinam? Kazdy by
mél provést ocistu od parazitil alespoil jednou rocné. Parazité nékdy sni vice jidla nez my
sami polkneme! Pak to vykali do vaseho krevniho fecisté, plic, organti a vy onemocnite.
Parazité mohou ve skutecnosti byt pti¢inou vétSiny zahadnych nemoci. Byvate hodné
unaveni? Necitite se tak upIné dobte? Mivate chut na jidla, o kterych VITE, Ze vam $kodi?
Podrazdéni? Kiece? Nadymani? Plynatost? Potfad mate hlad? Bolavé ztuhlé klouby?
Problémy s dychanim? Svédéni? Zamlzena pamét’? Hadejte, kdo to zplsobuje! Parazité
mohou mit za vinu téméf kazdy ndm zndmy zdravotni problém. Nase téla jsou opravdovou
zivnou pudou pro bakterie, kvasinky, plisné, viry a parazity. Mizete si myslet, Ze jste z venku
Cisti. Ale pockejte, az uvidite, co je uvniti! Na nékteré opravdu nechutné obrazky se podivejte
na http://www.NastyParasites.com.

Ano, vafeni zabiji parazity. Ale ironii je, Ze vatené jidlo sice parazity neobsahuje, ale ZIVT je.
To, co konzumujete mé hodné spole¢ného s udrzovanim paraziti nazivu. Ty hnusné obrazky,
které vidite na NastyParasites.com, kde z bficha lidi tahaji ¢ervy jako Spagety, ty vSechny
pochazi z ¢inské nemocnice, kde 1idé ji vafenou zeleninu a bilou ryzi.

Parazité pomalu uziraji z vaSich organt a kakaji jedovaty odpad do vaseho systému! Kazdy je

ma. Jsou na vefejnych mistech, pii potfeseni rukou se miize prenést az ptil milionu
mikroorganisml (mnozi se pod nehty). VétSina zdravotnich problémi je spojena s parazity.
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http://www.nastyparasites.com/

Cervi mohou uvolnit az MILION vaji¢ek denné v zavislosti na druhu. Zivi se jak va$im
jidlem, tak i vami. Piestaiite to uz popirat, nez bude pozd¢!

Jite sushi? 2,5 cm2 syrového masa jako je sushi mize obsahovat az 10 000 vajicek a larev
paraziti! Ne vSichni parazité jsou velci Cervi, mnozi jsou tak nepatrni, Ze je ani nepostiehnete.
Tito tvorové jsou vSude v nas: v krvi, té€sné pod nasi kiizi, v orgénech, ¢asto uplné ucpavaji
nas travici systém, Ze je velice obtizné aby jidlo a vykaly viibec stfevy prosly.

No, a pobavite se jeste vic. VEdéli jste, Ze tretina vasich vykald neni vase? Je to tak, jde o
vykaly Cervi! Tyto potvirky ji jako divé, a proto ve vas kali a tyto nechutné véci se dostavaji
do vasi krve, lymfy, vSude, dokonce i do vaseho mozku. Tak nyni vite, pro¢ se neustale citite
tak pomali a unaveni. Tyto toxiny maji negativni vliv na vasi centralni nervovou soustavu.
Jste Casto protivni a podrazdéni? Piemysleli jste nékdy proc?

Ano, Cervi jsou nechutni, ale bat byste se méli spise jednobunécnych améb, které se mohou
dostat do mozku a organt.

Vedéli jste, Ze motolice jaterni mize vést k rakoviné? Casto ani netuSite, Ze je mate, aZ jich je
nakonec tolik, ze uz neni mozné vyhnout se symptomtm.

Pusinkujete i spite se svymi zvifecimi milacky? Sveédi vas zadek? Milujete pecivo, sladké a
sacharidy? Jite nebo jste nékdy jedli sushi?

Mate je!

Casto se neprojevi zadné symptomy. Mohou ve vas byt dlouhd 1éta, az jednoho dne ...

PRIZNAKY PARAZITU V TELE:

- letargie, neustala unava (chronickd tinava)

- deprese, zapomnétlivost, nesoustiedénost, zamlzené mysleni

- siln4 chut’ na mastna a sladké jidla, mnoho sacharidl a chléb, ovoce, ovocné dzusy ¢i
alkohol

- jite vice neZ normalné¢, ale stale se citite hladovi

- zazivaci problémy jako: plynatost, nadymani, zacpa ¢i prijjem, jez se objevi a zase odezni,
ale nikdy Gplné€ nevymizi

- syndrom drézdivého tracniku (SDT)

- pocit paleni zaludku

- chudokrevnost ¢i nedostatek zeleza — cervi mohou zpiisobit dostatecny ubytek krve, aby to
zapfticinilo chudokrevnost a nedostatek zeleza

- problémy zhubnout i pfibrat na vaze at’ se snaZzite jakkoli

- bolesti kloub, bolesti svalii a symptomy podobné artritidé — bolesti zad, ramen a stehen

- koZni onemocnéni jako je koptivka, vyrazky, zanicené ekzémy, svédiva dermatitida, akné,
viedy, 1éze, zanéty ¢i otoky

- reakce podobné alergickym bez ziejmé pficiny

- svédeéni v usich, nosu a konecniku

- nadmérny pocet bakterialnich ¢i virovych infekci

- opakovana kvasinkova infekce Candida

- krvacejici dasné

- bolesti hlavy

67



- neklid ¢i uzkost, nervozita, odpadni produkty parazitii drazdi nervovy systém, coz vede
k uzkosti a neklidu

- zrychleny srde¢ni tep, bolest srdce

- nespavost, opakované probouzeni béhem noci (predevsim mezi 2. a 3. hodinou ranni)

- skiipani zubt a slinéni béhem spanku, neklid, tmavé kruhy pod o¢ima

- slaby imunitni systém — parazité potlacuji imunitni systém

- neustaly kasel a nachlazeni

- alergie a citlivost na potraviny, intolerance k Zivotnimu prosttedi ¢i precitlivélost (na kout,
chemikalie, parfémy, atd.)

- ztrata chuti k jidlu

- sexualni disfunkce u muzt — problémy s menstruacnim cyklem u Zen

NEKTERE DRUHY PARAZITU A CO DELAJI:

Skrkavky mohou naklast 300 000 vajicek denné! Je jimi nakaZeno ptes milion lidi.
Symptomy jsou mirna bolest v horni ¢asti bficha, astma, nespavost, zanét slepého stieva,
zanét pobfisnice a vyrazky zptisobené kviili sekretu ¢i odpadnim produktiim z ¢ervi. Velky
pocet mize zpusobit ucpani stievniho traktu, krvaceni pii pronikani stievni sténou, abscesy v
jatrech, hemoragickou pankreatitidu, ztratu chuti k jidlu, a nedostate¢né vstiebavani stravené
potravy. Dospély jedinec miize dosahnout délky az 38 centimetra.

Larvy méchovce pronikaji kizi. Kdyz méchovci dosdhnou dospélosti, mohou ze své obé&ti
vysavat silu, vitalitu a celkovou pohodu. Mladi ¢ervi pouzivaji své zuby k provrtani se pres
sttevni sténu a Zivi se vasi krvi. Pfiznaky pfitomnosti méchovce

jsou nedostatek Zeleza, bolesti biicha, ztrata chuti k jidlu, nedostatek bilkovin, sucha kiize a
vlasy, podrazdéni kiize, edémy, nafouknuté bficho, dusevni otupélost a nakonec srde¢ni
selhani (ano, kvlli tomuto parazitu miZete umfit!).

Roupi napadaji jedno z péti déti. Pfiznaky jsou svédéni a podrazdéni koneéniku nebo pochvy,
zazivaci poruchy, nespavost, podrazdénost nebo nervozita. Samicky roupi vylézaji
kone¢nikem a kladou okolo 15 000 vajicek denn¢. Jakmile jsou na vzduchu, mohou vaji¢ka
ptezit zhruba dva dny kdekoli v prostiedi kde Zijete. Na celém svété je roupy nakazenych
okolo 500 milionu lidi. Tento Cerv je bily a mize dosahovat délky asi 1.5cm.

Nakazy tenkohlavcem lidskym se na svété odhaduji na nékolik set miliond lidi.
Symptomy zptsobené pfitomnosti tenkohlavce jsou krvava stolice, bolest v podbftisSku, ubytek
hmotnosti, rektalni proplaps, nevolnost a anémie. Kdyz ¢ervi pronikaji stfevni sténou, mize
dojit ke krvaceni a vétSinou nasleduji bakteridlni infekce. M¢fi zhruba 2.5 - 5cm.

Ameéby jsou mikroorganismy, které infikuji konec tenkého stieva a tlusté sttevo. Uvolnuji
enzym, ktery zplisobuje viedy ¢i abscesy, kde mohou vstoupit do krevniho ob¢hu. Nakonec se
dostanou k dal$im organiim jako mozek ¢i jatra.

Bi€enka posevni (Trichomonas vaginalis) je patogen, ktery se nachazi u zen v pochvé

a v mocove¢ trubici, nadvarlatech, zplisobuje otoky prostaty u muzi. U Zen je pfitomen
nazloutly vytok spolu s pocitem svédéni a paleni.
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Tasemnice mohou dosahnout délky az 10m a zit az 10 let uvnitf lidskych stiev. Nékteré
tasemnice mohou naklast az 1 milion vajicek za den. Jejich téla sestavaji z ¢lanki s hacky a
piisavkami, které maji na hlave.

Motolice; plosténci se nachazi v mocovém méchyii, v krvi, jatrech, plicich, ledvinach a
sttevech. Na svété je motolicemi infikovéano asi 250 milionti lidi. Mohou zptsobit vazné
nemoci gastrointestinalniho traktu, mocového méchyfte, jater a nicit krvinky. Velikostné
mezi 1-2,5cm.

Spirochéty jsou malinkaté organismy ve tvaru spiraly, mnozi se v krevnim a lymfatickém
systému. Spirochéty (nejveétsi), Saprospira, Cristispira, Treponema (nejmensi) a mnoho
dalSich. Hostitelem ¢i pfenaSecem jsou vétSinou vsi, klistata, blechy, roztoci a 1étajici hmyz.
Ti je pak pfenesou na ¢lov€ka. Spirochéty zplsobuji recidivujici horecku, infekéni zloutenku,
lymskou nemoc, boléky, viedy, Vincentovu anginu a Wylesovu nemoc.

TOTO JSOU JEN NEKTERI! EXISTUJI TISICE DRUHU PARAZITU. GARANTUJI
VAM, ZE ALESPON NEKTERE Z NICH MATE !

Nektefi paraziticti cervi maji schopnost oklamat nase t¢la, aby si myslela, ze jsou béznou
soucasti nasi tkané€ ¢i orgdnu a na$ imunitni systém s témito vettelci poté nebojuje. Kdyz se
tito cizi vetielci v naSem téle usadi, mohou zptisobit nékolik véci: bud’ z vaSich organt udélaji
emental. Infekce cervy mize zpisobit fyzické trauma protrZzenim ¢i narusenim stieva,
ob&hového systému, plic, jater ¢i celého téla.

Okradaji nas o zZivotné dulezité vitaminy, mineraly a aminokyseliny, které potfebujeme na
traveni. Lidé jsou pak chudokrevni a po jidle ¢asto unaveni. Parazité do naseho téla
vyprazdiuji toxicky odpad, ktery nas travi. Oslabuji imunitni systém, coz vede k dalSim
degeneracim, inavé a nemocem. Jsou schopni ni€it bunky rychleji, nez se jim podafi
znovuobnovovat. Mezi dal$i pfiznaky nakazy parazitd patii nadmérna tvorba hlenu,
nerovnovaha ve stfevni flofe, chronicka zacpa a toxické prostiedi v organismu.

Lidé nakazeni parazity mohou pocitovat nadymani, tnavu ¢i hlad, alergie, astma, plynatost,
zazivaci problémy, nejasné mysleni ¢i toxicitu. Nékteti lidé nemusi mit vitbec Zadné ptiznaky
infekce.

Mimochodem, parazité miluji ¢cokoladu, agavovy sirup, ovoce, sacharidy a ostatni sladkosti
stejné tak jako vy :-)

Cokoli chutna vam, chutnd i jim. Cokoli vam nechutna, oni také nemaji radi. To je ten hacek a
takto oni prezivaji.

Zbavte se také stresu a lidskych parazitQ ve vasem Zivoté, pracujte na vztazich atd. Vnéjsi
parazité pritahuji ty vnitini.

POMOC! JAK SE JICH ZBAVIT ?

SNAZIT SE JE JEDNODUSE HNED ZABIT NEBUDE NIC PLATNE ze dvou divodi.
Zaprveé, maji nékolik stadii — mlze se vam podaftit vyhubit dospélé jedince, ale uz ne 2
milidénu vajicek uloZenych po celém téle. Tito tvorové jsou navrzeni, aby prezili. Zadruhé,
piedstavte si parazity jako vase popelate. Jejich tkolem je poZzirat vas odpad. Zabijete-li je,
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odpad se ve vasem téle bude nadéale shromazd'ovat, dokud neumfete na ,,predavkovani
toxiny*“. Prvni, co udélate je OCISTA téla, coZ je zbavi zdroje potravy. Pfestatite jist viechny
ty moderni zpracované potraviny. Vlastné€ je nejlepsi uplné prestat jist a pit mésic pouze Stavy
spolu s MNOHA vyplachy stiev, abyste mohli vy¢istit vSechen ten sajrajt z vasSich stiev.
Jakmile toto udélate, zatnou parazité panikafit a donuti vas, aby jste MELI CHUTE na $patna
jidla. Ale NEDAVEJTE jim ho! Vyhladovte ty potvory!!!!

Bud’ vy nebo oni. Az budete o€isténi a oni zeslabli, je ¢as udetit vSemi zbranémi, které mate —
silné byliny, které¢ je odrovnaji a pfinuti je opustit vase t¢lo. Musite své télo uplné ocistit, az
nebudou mit viibec nic k jidlu. Poté télo zaplavite protiparazitalnimi bylinami, jez je vyplavi
ven. Mozna vykakate cosi vypadajici jako Spagety. Pak musite zautocit také na larvy a vajicka
ve druhé fazi. Nejde o jednoduchou tydenni zalezitost — trva to mésice a mésice — musite si

Z toho udélat ZIVOTNI STYL.

Neexistuje jedna jedina véc, ktera by zlikvidovala vSechny parazity. Nejlepsi je zacit

s hladovkou, vyhladovét je a udefit pak s kombinaci ptirodnich protiparazitalnich
bylin.Vyvinul jsem formuli, kterd obsahuje ty nej bylinky. MiiZete si ji zakoupit na
ParasiteFree.net. Pokud nemiizete drzet hladovku, pak alespon berte tyto byliny a piestarite
Jist to, co maji parazité radi. Délejte si klystyry ¢i vyplachy, abyste je dostali ven. Délejte si
spoustu §tav — ta z okurek je opravdu vyborna — ¢ervi ji upIné nenavidi, jelikoz obsahuje
enzym erepsin, ktery vsttebava proteiny, jez ujidaji tasemnice... a spoustu pitné vody a
vyplacht, abyste je ze sebe vypudili.

Parazité jsou vSude. Kontaktu s nimi se nevyhneme. Jsou na vSech povrsich a dokonce ve
vzduchu. Jedinou obranou je mit dokonale Cisté télo, které je dobie okyslicené se silnym
imunitnim systémem a Cistym travicim traktem. Pokud je vaSe krev kyseld, mnoZi se ve vas
parazité. HLEN je skvélym prostiedim pro mnozeni bakterii a parazitti. Takze bud’te Cisti!

VYHNETE SE VESKEREMU MASU, MLECNYM VYROBKUM,
SLADKOSTEM, NEKVALITNIM POTRAVINAM

Je na Case, abyste si zacali byt védomi toho, co se d&je uvniti vaSeho téla. Sejde

Z o¢i, sejde z mysli, to neni dobré. Co nevite, to vas stejn¢ dozene. Vzdélavejte se, co je pravé
zdravi. Léky nejsou odpovéd’ na otazku, jelikoZ ve vas zabiji jak dobré tak Spatné bakterie. A
neexistuje jediny 1€k, ktery zabiji vSechny druhy bakterii. Léky jsou toxické
jedy...potfebujete bezpecnou piirodni formuli s MNOHA druhy bylin, které hubi rizné druhy
parazitt. JEDINOU odpovédi je se ihned OCISTIT a zaéit respektovat své télo a nikdy vice
uz ty cizopasniky nekrmit nekvalitnim a zpracovanym jidlem.... ProtoZe pokud to neudélate,
piemnoZzi se a vyhraji nad vami. Bud’ VY nebo ONI. Vyhladovéjte je a potom je zabijte
ptipravkem PARASITE-FREE, kdyz jsou oslabeni. Cim star$i ¢ervi jsou, tim déle trvé je
zabit. Stejné jako u lidi, ¢im jsou starsi, tim déle trva je zahubit. Vytrvalost je klicem a
nakonec nic nevydrzi opakovany napor silnych bylin.

Pomoct od parazita vam mohou jednoduché véci, co
mate doma.

Nejlepsi program je udélat si Hladovku o tekutinach*** (spoustu zeleninovych $t'av jako
je z listové zeleniny, mrkve, celeru, okurky, zdzvoru, éesneku)
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Nebo pokud chcete, mizete se pustit do osmi denniho pustu Master Cleanse (to neni nezbytné,
ale je velice u¢inny v procisténi a detoxu). Bez javorového sirupu. Jen voda s citrénem, to je
vse, co potiebujete.

Nikdy se nezbavite vSech paraziti . Mnoho z nich jsou uzite¢ni, jsou to mali ,,popelaii*,
uklizeji nasi nekvalitni potravu. Problém nastane, kdyz odpadi jime piilis a oni se zacnou
mnozit jako divi. Pokud nemaji co jist, jdou bud’ spat, nebo vase t€lo opusti. Nemaji radi Cisté
a zdravé t€lo. Miluji hlen a nekvalitni jidlo. Pokud nerespektujete svoje télo, parazité se
probudi a za¢nou ho ,,recyklovat®, aby jen zdravi lidé mohli pokracovat v lidském druhu. To
je velkolepy design ptirody. Jezte spravné, ziistante zdravi a zijte dlouze. Je to opravdu
jednoduché. Ti, ktefi odboci od tohoto designu, za to zaplati.

Nejezte nic, co krmi parazity — oslabte je — vyhladovéjte je a oni sami odejdou. Nejezte nic
sladkého. Zadné pecivo, mléEné vyrobky, maso, ryzi, t€stoviny, ceredlie, nic z pSenice ¢i
mouky. Jen syrové véci.

Zadruh¢ délejte si klystyry &i vyplachy...jak sldbnou, musite je vyplachnout ven. Zena mého
pritele drzela pouze hladovku o $tavach a vysly z ni riizni parazité a dokonce i1 hnizda!

Jezte spoustu Cerstvého €esneku — ten je schopen zpomalit a zabit pies 60 druht plisni a 20
druht bakterii, stejné jako nékteré velmi silné viry. Cesnek zvlada hubit parazity a zamezit
sekundarnim plisnovym infekcim, detoxikuje zatimco jemné stimuluje vylu¢ovani. Ma
antioxidacni schopnosti, chrani proti oxidaci zptisobené toxiny paraziti. Aktivnimi slozkami
cesneku, které hubi parazity jsou alicin a ajoen. Tyto slou¢eniny mohou zabit améby vcetné
jednobunéénych druht, stejné jako roupy a méchovce. Alicin se nevyskytuje v ¢esneku

Vv ptirodni podobé. Kdyz se Cesnek nakraji €1 jinak poskodi, enzym alin4za plisobi na
chemikalii alin a pfeméni jej na alicin — na aktivni slozku, ktera ptispiva k zasluze v hubeni
parazitli. Pro opravdovou silu pouZijte rozmackany ¢i odst'avnény cesnek.

Spoustu okurek — obsahuji enzymy, které hubi tasemnice

Zelena Papéja - plna enzymi, které rozpousti proteiny (parazité jsou proteiny) a hlavné
jezte SEMINKA papaji, kterd vypadaji jako kuli¢ky pepie — jsou velmi silna.

Vodni meloun (se seminky) seminka obsahuji silné u¢inné latky.

Hrebi€ek — obsahuje nejvlivngjsi desinfekéni prostiedek v fisi bylin znamy jako eugenol.
Obsahuje téZ kariofylen, coZ je antimikrobalni ¢inidlo. Tyto slozky cestuji krevnim feciStém a
zabiji mikroskopické parazity, jejich larvy a vajicka. Hiebicek je nesmirné€ Gi€inny v hubeni
malarie, tuberkuldzy, cholery, svrabu a jinych parazitl, virti, bakterii a plisni, véetné Candidy.
Htebicek také nici vSechny druhy shigell, stafilokoki a streptokokii.

Syrova dynova seminka — maji schopnost zabit vajicka, obsahuji pfirodni tuk, ktery je pro
vajicka parazitl toxicky. Kukurbitin v dyniovych seminkéch jevi znamky protiparazitalni
aktivity, jelikoz ma schopnost paralyzovat ervy. Ti se pak pusti stievni stény. Cinsti védci
pouzivali dynova seminka k 1é¢b¢ akutni schistosom6zy a napadeni tasemnici.

Spousta protiparazitarnich formuli obsahuje dynova seminka, ale pouze v nékolika kapslich to
velky vyznam nemad. Potiebujete najednou tak ptil hrnku 3x denné, aby to opravdu fungovalo.
Namelte je v mlynku na kavu a piidavejte je do salatt a smoothies.
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Muskatovy oriSek* také obsahuje Eugenol, u¢inného zabijaka larev a vaji¢ek parazitu.

telo.

Kayensky pepr stykem ni¢i plisné a parazity. Zvysuje cirkulaci a zdravi, zvySuje u¢innost
dalsich bylin.

Zazvor — zvysuje cirkulaci a pomaha pii vSech zaZivacich problémech, je téz dobry na
plynatost a nevolnost spojenou s odumiranim parazitu.

Dalsi véci, které pomohou zbavit se parazitu:

- paliva paprika

- cibule

- spousta kyselych jablek (ne koupeny jableény dzus v obchodé — to je cukr. Jde o pektin
— vlékninu, kterd je G€innd)

- divoké pikantni zelené listy jako jsou listy hoi€ice

- semena fenyklu

- oreganovy olej

- vytazek z listl olivovniku

- vytazek ze seminek grepu

- Aloe Vera

- koloidni stfibro

- Unkérie plstnata

- Myrha

-,Horka okurka“ je u¢inna proti rouptim.

Hladovka pouze o syrovém ananasu po dobu jednoho tydne pomuize proti tasemnicim.

Berte probiotika na konci dne, jelikoz byliny hubici parazity odrovnaji vSe, véetné dobrych
bakterii.

Béhem ocisty berte néjaky druh vlakniny, je také doporucena ocista stiev, abyste vyplachli
mrtvé parazity. PouZijte moji formuli COLON-FREE.

Drhnéte si ruce, udrzujte nehty Cisté, umyvejte vSechny produkty, majitelé domacich
mazli¢kl noste pieziivky, praktikujte diikladnou hygienu.

Uzivejte SPOUSTU ENZYMU, které obsahuji vysoké mnozstvi proteazy (ktera travi
bilkoviny, jelikoZ parazité, baktérie a viry jsou bilkoviny).

Neuzivejte, pokud mate viedy. Enzymy by se nemély uzivat po dlouhou dobu, jinak si vase
télo ptfestane vytvaret svoje vlastni.

VELMI UCINNE antiparazitalni BYLINY:

(jde o byliny z mé formule PARASITE-FREE, kterou si mizete objednat na
parasitefree.net. Neuzivejte v té¢hotenstvi ¢i pii kojeni.

Poznamka: Partnefi by méli prod€lat oCistu od parazith oba zaraz. Jinak jeden druhého znovu
nakazi.
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Zelené slupky €erného oresaku: je prokazano, Ze maji silny vliv na hubeni mnoha druha
parazitd. Susend a nadrcena slupka ¢erného ofesaku obsahuje pannin, coz je pfirodni jod a
muflon. Cerny ofesak se po 1éta vyuziva k vypuzovani riznych druht éervil véetné paraziti,
kteti zptisobuji podrazdéni klize jako jsou pasové opary. Okyslicuje krev, coz také napomaha
hubeni paraziti. Cerny ofesék je velice i¢inny proti tasemnicim, rouptim, kvasinkové infekci
(candida albicans) a maldrii. Je také Gi¢inny pfi snizovani obsahu cukru v krvi a napomaha télu
zbavit se toxint.

Kara gravioly: Graviola je hlavni slozkou pouZitou v nasi formuli pro svoje skvélé vysledky
pii ocistach od paraziti. Graviola ma vysokou uspeésnost v hubeni stfevnich paraziti,
uklidiiuje nervy, snizuje krevni tlak, pomaha pii artritidé, srdci a jatrim, podivejte se na
www.graviolaleaves.com. Néktefi lidé vidéli parazity v zachodé¢ jiz po jednom dni!
Graviola byla zkoumana v laboratornich testech od roku 1970, kde se ukazalo, Ze: uéinné
dokéaze zaméfit a znicit maligni buiiky v 12 riznych typech rakoviny, v€etné rakoviny stieva,
prsu, prostaty, plic a slinivky ... je 10 000krat siln&jsi v hubeni rakovinovych bunék ve
stitevech nez adriamycin (béZzné€ pouzivané chemoterapeutické 1€ky). Selektivné vystopuje a
zahubi rakovinové buiiky bez poskozeni zdravych buné€k na rozdil od chemoterapie.

REFERENCE: http://www.greenwoodhealth.net/np/graviola.htm
Graviola obsahuje chemickou latku Annonaceous acetogenins, aktivni slouc¢eninu, ktera je pro
parazity Skodliva.

Quassia: strom puvodem z Jamajky a jejich sousednich ostrovi, byla tradicné pouzivana
jako Iék proti skrkavkam a jako insekticid. Uzivana také jako hotky zazivaci 1€k , proti
parazitim a v§im. http://www.naturalstandard.com

Kara z ofesaku popelavého: pouziva se konkrétné k o¢isté od paraziti. Otfe$ak popelavy
pochazi piivodné ze stfedozépadu a severovychodu Spojenych statii. Od 18. stoleti se pouziva
jako projimadlo a k odstranovani parazit.. Ofesak popelavy se pouziva na podporu zdravé
funkce jater. Je nazyvan také ofesak bily se pouziva spise k vypuzeni nez k hubeni ¢ervi.

Pelynék: (v angl. wormwood) pojmenovany pro své schopnosti vypudit parazity, je to hotka
bylina znama po celém svété pro svoji schopnost hubeni. Jde o jeden z NEJUCINNEJSICH
prostiedkt z fiSe protiparazitalnich bylin. Nejucinnéjsi je proti oblym ¢erviim, méchoveim,
tenkohlavciim a rouplim. Pelynék obsahuje silné chemikalie, thujon a isothujon, coz jsou
primarni slozky, které hubi parazity. Pelynck také obsahuje santonin, i€inny protiparazitalni
1€k. Pelyn€k je druha nejtrpci bylina ¢lovéku znama a byla prokazana jeho ti€innost proti
maldrii. Pelyn€ék obsahuje také seskviterpen laktony, které pracuji podobné jako

Peroxid tim, Ze oslabi membranu parazitl a tak je zabije.

Pelyn¢k také pomaha produkovat zlu¢, coz prospiva jatrim a zlu¢niku.

Kofen mahdnie cesminolisté: obsahuje berberin, latka znama jako likvidator vétSiny
forem bakterii, vira, plisni a parazita.

KFemelina: verze v potravinarském primyslu se pouziva jako ,,drti¢ parazitd. Rozsivky
pusobi jako kdyz sklo ptejede pies kizi, stykem pretizne kiehka téla vSech zivych dospélych
parazitl. (AniZ by to poskodilo ¢lovéka.) Ma také schopnost vstfebavat vlhkost, coZ znamena,
ze vysusi vSe kapalné. Dostanou se tedy do schranek parazitii a vysusi jejich vnitinosti. Lze je
pouzit jak pro lidi, tak i zvifata. Pokud ji rozprasite po zemi, odpuzuje mravence a brouky. Je
také vybornym zdrojem kiemiku pro vase vlasy, nehty a kiizi.
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Olivovy list: je zminén v Bibli stejné jako plody olivovniku; ,,Plody olivovniku budiz
masem a list Iékem.* Soucasny vyzkum prokazal, Ze olivovy list piisobi proti bakteriim,
virim mikrobiim a parazitim.

Rebarbora: pouziva se k vypuzeni starych zbytkn parazitt, vajiek a larev. Zvolili jsme
rebarboru jelikoZ na ni nevznika zavislost jako na jiné stievni stimulanty a je G¢inna jiz pfi
malych davkach.

Hrebicek: obsahuje nejvlivnéjsi desinfekéni prostiedek v Fisi bylin znamy jako eugenol.
Obsahuje téz kariofylen, coz je antimikrobalni ¢inidlo. Tyto slozky cestuji krevnim feciStém a
zabiji mikroskopické parazity, jejich larvy a vajicka. Hiebicek je nesmirn€ ucinny v hubeni
malarie, tuberkul6zy, cholery, svrabu a jinych parazitii, virt, bakterii a plisni, véetn¢ Candidy.
Hiebicek také ni¢i vSechny druhy shigell, stafilokokt a streptokokd.

Dynova seminka: maji schopnost zabit vaji¢ka, obsahuji ptirodni tuk, ktery je pro vajicka
parazitd toxicky. Kukurbitin v dynovych seminkéch jevi znamky protiparazitalni aktivity,
jelikoz ma schopnost paralyzovat ¢ervy. Ti se pak pusti stfevni stény. Ciniti védci pouzivali
dynova seminka k 1¢cbé akutni schistosomoézy a napadeni tasemnici.

Seminka €ervené maliny (Ellagitannin): seminka malin vétSinou projdou nasim télem,
ale pokud jsou namleta, obsahuji jeden z nejucinnéjsich antioxidantli — ellagitanin (ellagicka
kyselina). Mimo to, Ze se velice uspesné pouzivaji pii 1écbé rakoviny, bylo zjisténo, Ze je
ellagitanin velmi Gspésny také v hubeni parazitti. Ma velice silné u¢inky v likvidaci bakterii,
plisni, virl, snizuji hladinu cholesterolu a chrani nasi DNA. Neni snadné tento produkt sehnat
a je velmi drahy, ale kazda jeho molekula za to stoji.

Aloe Vera: Tato rostlina Egyptany nazyvana ,,bylina nesmrtelnosti* obsahuje uklidiiujici gel,
ktery napomaha peristaltice. Aloe Vera je u¢inna proti bakteriim a plisnim, ni¢i bakterie
mnohem U¢inéji, neZ jakéakoli jind zndma hypoalergenni rostlina.

Papain: je travici enzym §tépici proteiny, ktery podporuje spole¢nou funkci s dal$imi
bylinami v dal§im rozpadu materialu. Tento travici enzym vam pomuze obnovit stievni trakt
do normalniho stavu, coz je pro parazity nehostinné prostedi. Pokud se papain uziva 30minut
pted ¢i po jidle, napomahd hubeni cervi.

Unkarie plstnaté ,,Koci¢i drap“: tato bylina se ¢asto pouziva k 1é¢bé zalude¢nich viedu,
gastritidy, ekzému, Dengue hore¢ky a onemocnéni jater. Od roku 1980, se nejéastéji pouziva
v moderni bylinné medicin€ jako imunitni stimulant. Oxindole alkaloidy v ko¢i¢im drapu
posiluji imunitni systém a zlepsuji krevni obéh snizovanim krevniho tlaku. Mistr ptes byliny
pralest - Leslie Taylor - pouziva tinktury a ¢aje z kocic¢iho drapu k 1é¢bé rakoviny a HIV a to
S pozoruhodnym tspéchem.

Jestrabina lékarska: je divoce rostouci lusténina, béhem stiedovéku se pouzivala k 1é¢bé
moru. Také k vyvolani poceni, ke srazeni horecek a 1€€b¢ infekci zptsobenych parazity a
hadim kousnutim. Tato bylina poméaha vyrovnat hladinu cukru a zendm hladinu hormont.
Tato kvétina nema zadny zapach, pokud nedojde k poruseni stonku ¢i listu, to potom zpusobi
uvolnéni zapachu. Je U€inna jak pro lidi, tak i zvifata.
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Cesnek: je schopen zpomalit a zabit pies 60 druht plisni a 20 druhi bakterii, stejn& jako
nékteré velmi silné viry. Cesnek zvlada hubit parazity a zamezit sekundarnim plisiovym
infekcim. Detoxikuje, zatimco jemné stimuluje vylu¢ovéani. Ma antioxidacni schopnosti,
chrani proti oxidaci zptisobené toxiny paraziti. Aktivnimi slozkami ¢esneku, které hubi
parazity jsou alicin a ajoen. Tyto slou¢eniny mohou zabit améby vcetné jednobunécnych
druht, stejné jako roupy a meéchovcee. Alicin se nevyskytuje v ¢esneku v ptirodni podobé.
Kdyz se Cesnek nakrdji ¢i jinak poskodi, enzym alinaza plisobi na chemikalii alin a pfeméni
jej na alicin — na aktivni slozku, ktera ptispiva k zasluze v hubeni parazitii. Pro opravdovou
silu pouzijte rozmackany ¢i odStavnény Cesnek.

Africky kayensky pepf: je nejacinngjsim druhem kayenského pepre, ktery ma schopnost
nicit plisné a parazity.

Dalsi véci, které muzete délat:

Muzete si také vyrobit vlastni kapsle s ricinovym olejem tak, Ze jej nalijete do forem,
prazdnych kapsli, nebo i do br¢ka a potom ho zmrazeny nalamete na kapsle. Berte 3-6 kapsli
podle vasi télesné hmotnosti a zapijte vodou. Zmrazeni pomaha kapslim projit Zalude¢ni
kyselinou a uvolni se az ve stievech (kde je zivna pida pro parazity). Zkuste pidat VYSOKE
davky vytazku z grepovych seminek, jelikoz timto doplitkem stravy ptfedavkovani nehrozi.
Kazdému druhu parazitii vadi riizné véci. Je tedy dobré uzivat Sirokou skalu pripravki. Proto
nas produkt obsahuje tolik druhti bylin. Je totiZ nemoZné zbavit se vSech téch druhtli parazit
pouze pomoci nékolika bylin. Také bych zkusil vyrobit si vlastni vytazek z hiebicku
(glycerin), nebo jen hiebicek namlit v mlynku na kavu a pfidavat do ¢aju, salati a smoothies.

KRVACENI DASNI: vazné varovné znameni

Onemocnéni désni je spojeno s infarktem. U lidi s periodontalnimi nemocemi je 3 krat vyssi
pravdépodobnost, Ze budou mit infarkt, neZ u lidi se zdravymi dasnémi. Toxické bakterie
vstoupi do krevniho fecisté, dostanou se az k srdci a poSkodi tepny. Toxiny a zanét vzniklé
periodontalnimi bakteriemi se dostanou do krevniho fecisté a pfimé;ji jatra k vylouceni latky
jménem C-reaktivni protein (CRP), podle jehoz hladiny Ize, véite nebo ne, mnohem piesnéji
pfedpovedét infarkt, nez z hladiny cholesterolu! Tento CRP také vede k zablokovanym cévam,
krevnim srazeninam, vysokému krevnimu tlaku, ndhlym infarktiim, 2 krat vyssi
pravdépodobnosti rakoviny stfev, Alzheimerovy choroby a viem moznym vaznym
chronickym problémim imunitniho systému. Nechejte si zkontrolovat hladinu vaseho CRP!
Pokud mate citlivé ¢i krvacivé dasné, bézte k zubati a nechte si je HNED vycistit. Poté
piestaiite jist zpracované varené, sladké sacharidy plné Skrobti a zivocisné produkty.
Vyplachujte si Gista peroxidem vodiku a vyrobte si vlastni zubni prasek (jedla soda, kayensky
Jp— ‘ pept, motska sil). Pouzivejte nit
k ¢isténi mezizubnich prostor a
nebo jeste 1épe, vodni spriku.
Ocistéte svoji krev a jatra
pofadnou hladovkou, bylinami a
ocistou stfev. Jde o vaznou véc.
Neberte krvacejici dasné na
lehkou vahu.
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PLAN ZDRAVI, KTERY VAM
ZMENI ZIVOT

SLEDUJTE, JAK SE BUDOU DIT ZAZRAKY

1. Kazdy den po dobu alespon jednoho mésice provadéjte klystyr ¢i vyplach stiev. Pokud jste
opravdu nemocni, pak n€kolik klystyrii za den. Pokud mate moZnost, pfidavejte do klystyru
$tavu z pSenicné travy. Na zacatku a konci kazdého dne uzivejte probiotika, abyste obnovili
sttevni floru (dobré bakterie).

2. Prestante jist na ¢as pevnou stravu. Ne, nebudete se ztracet pfed ocima. Tento krok je
dilezity. (Poznamka: pokud berete predepsané 1éky, konzultujte nejdiive s Iékarem. Je ale
pravdépodobné, ze nebude chtit, abyste tento plan podstoupili, jelikoz mnoho 1ékti vyzaduje
pevnou stravu v zaludku a doktofi navic neznaji tuto nékolik set let starou metodu ptirodniho
1écitelstvi. Takze nejdiive prestante 1éky uzivat, nez s hladovkou zacnete.

3.Nic vic nez vodu po dobu ALESPON dvou dnii. Tolik vody, kolik jen budete chtit. Alespoii
3 litry denné. To se nazyva PUST a zmifiuji ho v kazdém nébozenstvi a historickych
lécitelskych pisemnostech po celém svété. Pijte pouze vodu tak dlouho, jak to ptjde. Klidné
tyden ¢i dva, pokud to zvladnete (ujistéte se, Ze neberete zadné 1éky, jinak prejdéte na plst o
§tavach ¢i mixovani). Takze poradi je voda, potom zeleninova St'ava, potom
mixované napoje a nakonec syrova strava.

Kazdy den pustu délejte tyto véci (véetné vsech dni o vodé, st'avach a
mixovanych napoijich):

- rano, jakmile vstanete — Si vymackejte Stavu z citronu (a limetky jestli chcete) do sklenice
vody a to samé odpoledne.

- 0 20 minut pozdé¢ji — 2 1zice syrového jable¢ného octa piidejte do sklenice s vodou.

-klystyr ¢i vyplach, alesponi ob den (je jedno kdy béhem dne).
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- prochazejte se venku na ¢erstvém vzduchu a slunic¢ku pokud mozno alespont 30 minut denné¢.
- zeleny nebo bily ¢aj rdno a vecer (zadné st'avy po setméni — jen vodu a ¢aj).

- Cerstvé zeleninové §tavy béhem dne mezi 12:00 -18:00 — kolik jen chcete (nejen tehdy, kdy
jste pouze na tekutinach).

- odpoledne si udélejte dalsi sklenici vody s jableénym octem ¢i citronem

- pridejte si do vody hoicik, MSM a kapku ¢i dvé detoxikovaného jodu

- protahujte se ¢i cvicte jogu (podivejte se na konci knihy na schémata).

- pokud vlastnite minitrampolinu (rebounder) pouzivejte ji 15 minut denné¢, pokud zadnou
nemate, skakejte nahoru a doli. TaktéZ si poustéjte inspirativni hudbu a tancujte kazdy den,

kdyz jste sami. Je Cas oteviit svoji dusi a télo.

- dychejte opravdu dlouze a zhluboka, abyste své plice po cely den co nejvice napliovali
vzduchem.

- Zlstante v uvolnéném stavu byti. Nic vas uz nemize rozhodit.
- Rikejte lidem, Ze je mate radi.

- Zustante blizko domova. Jste v rezimu introvertniho samotare. I housenka se nejprve musi
uzavfit do kokonu, aby se z ni poté stal motyl.

- Z4dna televize, Zadné televizni noviny. Svét se bez vas béhem této doby obejde. Izolujte se
od vseho potencidlné depresivniho ... televizni noviny, lidé, atd. Poslouchejte pouze jemnou,
inspirativni 1é¢ivou hudbu. Pokud zadnou nemate, kupte si néjaka relaxaéni CD.

- Délejte si dlouhé horké koupele se soli EPSOM (tu miiZete zakoupit v 1€karne, dokonce i
Vv supermarketu) ¢i jableCnym octem. Ztlumte svétla, zapalte si svicky, poustéjte si jemnou
hudbu. Nechte se unaset. Poceni je dobré. Klidné usnéte, jestli cheete. Jste znovu jako
miminko v déloze.

- chod’te spat do 21:00 ¢i 22:00. Bez vyjimek. Lé¢ivé hormony se uvoliuji mezi 22:00 a
02:00, proto v této dobé musite spat, abyste mohli Cerpat z jejich vyhod. Kazda hodina
spanku pfed piilnoci napoméaha vasemu zdravi, zatimco kazd4 hodina vzhiiru po desaté mu
ubira.

PRIKLADY NAPOJU ZE STAV

(Je dobré piidavat do vSeho fapikaty celer — jde 0 jednu z
nejlécivéjsich potravin a ma také vysoky obsah elektrolyti. Zazvor
je také zazra¢na potravina, zvlasté pro zazivani a krevni ob&h.
Pokud jste nemocni, pfidavejte ¢esnek do vseho.)

Celer, okurky, jablka, petrzel
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Celer, okurka, mrkev, Spenat, zazvor
Celer, okurka, zazvor, jablko

Celer, okurka, fepa, Spenat, zazvor, cesnek
Celer, poto¢nice, mrkev, zazvor

Celer, mrkev, zelené listy z fepy, zazvor
Celer, petrzel, pampeliska, mrkev, zdzvor
Celer, okurka, kapusta, jablka, ¢esnek
Celer, okurky, ¢esnek, citron

Okurky, bortvky, zelené listy z éervené fepy,
citron

Celer, okurka, hroznové vino, citron
Celer, potocnice, citron

Celer, kapusta, jablka, zazvor, cesnek, citron

Také si délejte 60-150 ml $tavy z pSenicné
travy kazdy den, pokud muzete. Pfispéje to k urychleni zotaveni a uzdraveni. Klidné pouZijte
travu z vaSeho travniku, pokud bude potieba.

Neodstaviujte sladké ovoce, cukr je prili§ koncentrovany a to by krmilo
Candidy, viry, bakterie, kvasinky, plisn¢ a parazity. Kysela zelen4 jablka jsou v potfadku.

SPASA JMENEM PSENICNA TRAVA

Jedna z nejucinnéjSich véci, které miizete ud¢lat, je doptat si co nejvetsi mnozstvi Stav

Z pSeni¢né travy - pit ji a pridavat do klystyru a vyplacht. Pokud chcete uSetfit Cas a penize,
kupte si odStaviiovac na pSeni¢nou travu (miizete sehnat verzi s ru¢ni klikou za méné nez
100%) a travou z mistniho obchodu se zdravou vyzivou.
Pak uz jen travu prozenete od$taviiovacem (travu v bézném odstaviiovaci neodstavnite,
musite mit specialni ). Ja navrhuji délat si této Stavy alespon pil hrnku. Vypijte 60ml a zbytek
piilijte do vasi nddoby na klystyr. Kdyz uz jste v tom, pfidejte do odstaviiovace nekolik
strouzkt cesneku, je velice 1éCivy. Nebudete smrdét po Cesneku, jelikoz se dostane piimo do
vasich stfev, ne do ust. Délejte si klystyry se stavou z pSenicné travy kazdy den, pokud chcete
opravdu vidét vysledky. Jde o jeden z nejrychlejSich zptisobu vyléceni! Opakované takto
vylécili rakovinu.

Pokud jste ocistili své t€lo od veskerého toxického nanosu a vase bunky a stfeva jsou Cisté a
jediné, co do svého téla davate je voda, Cerstvé zeleninové stavy (piedevsim listovou zeleninu,
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ktera obsahuje spoustu chlorofylu), Stavy z pSenicné travy a bylin, pak nutite cizi viry,
bakterie, rakovinu atd., aby byly v prostiedi, ve kterém nemohou existovat.

Ano, miiZetepouZit oby€ejnou travu z vaseho travniku, pokud nebyla postiikana jedy. Ja
osobn¢ nemam rad chut’ pSenicné travy. Hned jak jsem se uzdravil, ptestal jsem ji pit a
jednosuse jsem si zacal ptiddvat hrst obycejné travy do svych smoothie.

JAK DLOUHO ZUSTAT NA PUSTU O STAVACH

Na stavach zustarte tak dlouho, jak jen mtizete. Kazdy dalsi den, ktery vydrzite, pfispéje

k prohlubovani vaseho zdravi. Nékteti lidé se po mésici citi tak skvéle, Ze pokracuji jesté
druhy ¢i treti mésic. Mozna, Ze nebudete pozorovat, co se déje ale véite mi, na hluboké
buné&éné Girovni uvniti vas se toho déje SPOUSTA. Cim vice asu tomu vénujete, tim vice
drobného dolad’ovani je vase télo schopno. Piectéte si kapitolu ,,Znamky detoxikace a stupné
zdravi® pro vice informaci.

NEDOVOLTE, aby vas natlak z vaseho okoli zastavil pfili§ brzy. Pamatujte, ze se budete
detoxikovat a stejné jako dim béhem jarniho tklidu, mizete vypadat dost zpustoSené. A
pokud vas lidé takto vidi, pravdépodobné vam feknou, ze s touto ,,nezdravou‘ véci, co délate,
musite piestat a Ze se ,,ztracite pied o¢ima®. Vy ale ztracite roky Spatného ziti. Stejné jako u
exorcismu miiZzete v tomto obdobi vypadat désné. NEDOVOLTE lidem, aby vés vystrasili
natolik, Ze pfestanete. Zstaiite silni a naslouchejte svému vnitinimu ja! Snazte se o mésice,
zv1asté jste-1i ve vazném zdravotnim stavu. Pokud nejste, zkuste alespon jeden ¢i dva tydny.
Chuté na jidlo vas piejdou kolem druhého ¢i tietiho dne a dostanete se do stavu iZasné
vlacnosti, jako kdyz letadla dosahnou vysky 9 km, kde uz nejsou zadné turbulence — jen
nadhernd oteviena obloha. V tomto bode¢ se byti stdva duchovnim zazitkem. Budete se citit
uzasn¢ ,,opile a klidn€. Dopftejte vasemu télu tolik ¢asu, kolik potiebuje, aby se mohlo zbavit
celozivotnich zlozvyki. Vase jatra jsou vétsi neZ vaSe hlava a jsou plna desitky let starého
,lepidla“ — to zabere n&jaky Cas, nez se podaii ho odstranit. Ale na oplatku za to ziskate novy,




KROK 2: MIXOVANE NAPOJE

Takze, pili jste jen vodu, poté zeleninové §tavy a nyni je ¢as na mixované napoje. JESTE
ZADNOU PEVNOU STRAVU! V této fazi se od oditaviiovade presunete ke stolnimu
mixéru a budete konzumovat celé ovoce a zeleninu — duzinu, vlakninu, vSe — ale v tekuté
formé, takze je to pro vas uz ,,natravené*, coz vasemu télu usetii spoustu energie. Co se tyka
pouzivani ,,celého* jidla, je v potfadku pouzit vodni meloun i se slupkou a seminky, ale
samoziejm¢ do mixéru nemizeme dat broskev i s peckou.

Zékladnim pravidlem je pouzit alespoii polovinu listové zeleniny a polovinu (¢i méné) ovoce
V kazdém mixovaném napoji. NEMIXUJTE samotné ovoce, to ma pfili§ mnoho cukru.
Tajemstvi léCeni spociva v zelenych listech. Ano, vim, Ze je to prave ta cast, kterd vam
nechutnd, ale ta d¢la ty zazraky. Ale méate tam alespon né¢jaké ovoce. Tak bud’te vdécni.

Mixované napoje jsou kompletni jidlo. Obsahuji vSe, co pro zivot potiebujete a na nich
muzete byt jak dlouho chcete. Konzumujete celé ovoce a zeleninu, stejné jak byste je nasli
Vv piirodé, jen je nejdiive uvedete do tekutého stavu, nez je polknete. To usetii vasemu télu
spoustu prace pfi traveni. To také fesi problém s asimilaci, ktery ma vétSina lidi, kteti
konzumuji salaty. Musime denné snist dva vétsi trsy tmave zeleného listi. To nezni pftilis
lakavé, ja vim, ale proto mame mixér Vitamix! Kouzlo spociva v tom, ze k listim pfidame
trochu ovoce; zkapalnime to a pak jen vypijeme. Voila, zdravi :-) Dllezité je i smoothie
"pokousat", jedin¢ tak se vam uvolni enzymy potiebné k natraveni.

Je mozZné, Ze zjistite, stejné jako jini lidé, ze po kaZzdodenni konzumaci zelenych smoothies
jednoho dne mizi vase pigmentové skvrny, bradavice a kozni vady. Lidé dokonce mluvili o
tom, Ze se jim ve sprSe odlouply rakovinové strupy, pod nimiz zistala nova zdrava kize.

Zelena listova zelenina obsahuje téméf vSechny aminokyseliny, mineraly, enzymy a
fytoziviny, které potfebujeme. Problémem je, Ze jsou uzavieny v bunikach z celuldzy. Ta je
jednou z nejtvrdsich a nejtuzsich latek na traveni na Zemi. Abychom se dostali k zivinam,
musi se celuldza rozdrtit a to vyzaduje SPOUSTU diikladného Zvykani. Proto kravy a koné
zvykaji cely den. Proto také dosahuji tak velikych rozméra. Lidé Spatné zvykaji své jidlo a
nase zaludec¢ni kyselina neni viibec tak silna, aby byla schopna natravit celul6zu. Proto je
vyzivova hodnota zelenych rostlinnych potravin, které jime, sté¢zi kdy vyuzita. A z toho
diivodu je tolik vegetarianti/vegani/lidi na syroveé stravé tak hubenych — nevstfebavaji Ziviny.
Maji pak Sedé vlasy a vrasky — jsou podvyziveni 1 kdyZ ji to spravné jidlo. Tim tajemstvim je:
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jidla stane krémové ,,lepidlo®, nebo své salaty MIXOVAT! A tim, Ze budete konzumovat
hodné zelenych smoothies (zv1asté s hotkymi listy), budou vase zalude¢ni kyseliny ¢im dal
silngjsi, tak jak to ma byt!

Muzete si otestovat, jestli mate dost silnou zalude¢ni kyselinu tak, Ze vypijete trochu §tavy

z cervené fepy. Pokud se vaSe moc €i stolice zabarvi, pak je vase zalude¢ni kyselina pftilis
slaba. Proto mate plyny a zdravotni problémy. A jelikoz mé zaludecni kyselina zabit parazity
v nasem jidle, je mnoho lidi nakazeno parazity kvili slabé Zalude¢ni kyselin€. Ve skute¢nosti
se mnoho parazitli v naSich Zaludcich mnozi jako divych, jelikoz tam je vSechno to jidlo.
Slaba Zalude¢ni kyselina a parazité mohou vést k nejriznéj$§im zdravotnim problémim, jaké
vas jen napadnou.
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Mezitim, abychom nastartovali zalude¢ni kyselinu, berte tablety HCI a dvakrat denné si do
vody ptidejte jableény ocet. Spolu s jidlem také berte 50mg zinku, (TMG) Tri-methyl glycin
1000mg 3x denné. Nebojte, je vyrobeny z kotfene fepy.

Pokud se obavate kombinovat listovou zeleninu s ovocem, nemusite — zelené listy se NEfadi
k zeleniné a mohou byt smichany s ¢imkoli (a mély by byt).

Nemichejte dohromady s ovocem mrkev, fepu a dalsi kofenovou zeleninu. To jsou totiz
Skroby. ALE (nadzemni) zelené listy mrkve a fepy jsou v potadku! Vlastné to mame uplné
naopak. M¢li bychom konzumovat zelené nadzemni ¢asti a ne tvrdé Skrobové kotfeny. Zelené
listy maji nékolika set krat vice vitaminll nez podzemni ¢ast. Pokud chcete pofadnou davku
vitaminu A, rozmixujte mrkvovou nat’, ne kofenovou c¢ast.

PRIKLADY ZELENYCH SMOOTHIES (tekuté salaty):

Poznamka: Kazdé smoothie musi obsahovat polovinu listového materialu jako je kapusta,
fimsky salat, petrzel, celer, Spenat, pampelisky, atd. Chlorofyl (to, co je d€la zelené) je nutny,
aby kouzlo fungovalo.

1 trs Spenatu ¢i kapusty
2 hrnky papéji
2 hrnky vody

1 trs Spenatu ¢i kapusty
2 broskve ¢i nektarinky bez pecky
2 hrnky vody

1 okurek ’
3 fapiky celeru
1 trs Spenatu
2 rajcata
Stéava z citronu

6 listd kapusty
1 banan
1 mango
Kousek Aloe Vera
2 hrnky kokosové vody

Hlavku fimského salatu/kapusty
Jahody
Banéan

2 hrnky vody

Rimsky salat
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celer
okurek
boravky
kus Aloe Vera
kokosova voda

Pro predstavu:

Polovina zelenych lista
Polovina ovoce
A trochu tekutiny

Béhem dikladné ocisty se vyhnéte mrkvi,
fepé a kofenu petrzele (nat’ je v poradku).
Pokud nemate vazné zdravotni problémy,
pak je pouzit mizete.

Piti 60-150 ml §tavy z pSeni¢né travy napomuze urychlit zotaveni a 1é¢eni. Pokud mate
problém ji pozfit, tak ji nepijte.

Pamatujte: pokracujte klystyry ¢i vyplachy a den ukoncete spoustou probiotik (tekuta
nemlécna forma je nejlepsi).

V pribéhu ocisty si doptejte dostatek odpocinku a spanku, jinak zmaftite zamér.

Po tydnu ¢i dvou nebo jak dlouho vydrZzite, nebo jakmile jste si jisti, Ze jste vyléCeni, miZete
znovu zavést pevnou stravu. Ujistéte se, Ze je SYROVA a nevarend; ¢im vlh¢i, tim lepsi.
Pouzijte takové, s vysokym podilem vody jako je Staviiaté ovoce a zelenina. Minimalizujte

ofechy, semena a susené véci.

Vzdy si délejte alespon jedno ¢i dvé smoothies denné, nejlépe po zbytek vaseho Zivota :-)
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Tak jsme kone¢né tady. Pevna strava. Ahhh. Koneéné. Dobra. Nepiezeiite to. BéZte na to
pomalu. Zac¢néte s mékkymi vécmi.

Vzdy se zkuste drzet Stavnatych, vlhkych jidel jak jen to je mozné — jako je ovoce a dalsi véci,
které jsou ve stejné formé, v jaké byste je nasli na stromé ¢i kefi v pfirod¢€. Jinymi slovy,
jablka a potoc¢nice jsou ptirozenéjsi nez dehydrované krekry ¢i syrovy cheesecake z kesu.
Takové véci v pfirod€ na stromé nerostou. Jsou piujatelné, ale nepiehanéjte to se sladkym,
nechcete si preci pokozit v§echnu tu tvrdou praci. Motské tasy jsou vyborné k dosoleni
nejriznéjSich pokrmd.

Mletim vlastnich Inénych seminek na prasek v kdvovém mlynku je mnohem lepsi nez kupovat
Inénou mouku ¢i Inéné krekry. ProtoZe jakmile néco namelete, vytrati se kvili oxidaci Zivotni
sila takovéto potraviny do 30 minut. Ta je pak bez chuti a mrtva. To samé plati o cemkoli, co
je pomleté, odst'avnéné ¢i rozmixované. Délejte si své vlastni jidlo co nejCastéji mizete a
zkonzumujte jej vzdy co nejdiive.

NEodstaviiujte ovoce a nepijte tuto stavu hned, aniz byste ji zfedili na 50%. Koncentrace
cukru je pro nase télo natolik silnd, ze to zpUsobi pfilis veliky vykyv glykemické kiivky krve.
Takeé byste tim zivili patogeny (viry, bakterie, plisn¢, kvasinky a viedy). Vzdy je dobré
kombinovat ovoce s n&jakymi zelenymi listy. V piirod¢ zvitata ji v kombinaci stejné mnozstvi
ovoce jako listd.

Ovoce jezte samotné, nebo spolu se zelenymi listy, ale ni¢im jingm. Zadné sojové mléko,
ceredlie nebo jogurt. Jogurtu a s6je se upln¢ vyhybejte.
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Nemichejte ovoce se zeleninou (listova zelenina se mezi zeleninu nepocitd). Citron, limetka ¢i
kysela jablka jsou v potadku.

Pockejte par hodin, nez si po jidle date jakékoli ovoce. Ovoce se travi velice rychle a pokud je
ve vasem zaludku i dalsi jidlo, ovoce s nim zkvasi az se to vSe spole¢né zacne kazit a hnit. Ne
zrovna p¢kna predstava.

Pokud muzete trhejte si ovoce piimo ze stromu ¢i kefe, az je pln€ dozralé. VEtsina ovoce z
obchodt je nezrald a nikdy uz nemutze dozrat tak, jak by mélo, jelikoz uz nema zadny piisun
zivin z vétve matetské rostliny. Nezralé ovoce pro nés neni vhodné, protoze neni pfipravené
ke konzumaci.

PI?ECHODNE JIDLO:
PRECHOD NA SYROVOU STRAVU

Co vétsina lidi povazuje za ,,syrovou‘ stravu neni tak uplné ziva strava. Nejzdravéjsi strava je
takova, ve které je stale zivot — tedy, pokud byste to zasadili do zem¢, vyrostlo by to (a
nemdm na mysli plisenl). Naptiklad zasad’te rajce ¢i jablko a vyrostou vdm z nich ze zemé
rostlinky. Zasejte dynové semeno a vyroste dyné. VEtsing lidi chybi ta ndvykova tradicni jidla
se sladkymi sacharidy, na kterych vyrostli. Chtéji tedy jist pokrmy, které chutnaji jako
hamburgry, pecivo, cheesecake, krekry, kdva, ¢okolada, cookies, kolace a vynalozi spoustu
usili na to, aby napodobili chuté a strukturu téchto jidel v syrové strave. Vse, co vede ke
zdravi, je v poradku. Existuji VELMI chutné cheesecakey, které chutnaji uplné stejné nebo
dokonce i Iépe, nez pravy cheesecake. Namisto mlécnych vyrobki se pouzivaji keSu ofechy,
kokosovy olej atd. Korpus se vyrabi napiiklad z nasekanych ofechd smichanych s datlemi.
Ale jakmile je jednou néco namleté na pastu &i prasek, UZ TO NENI ZIVE. Namleté strava si
svoji vitalitu udrzi mozna tak hodinu, pak ale dojde k oxidaci a ta z ni udéla mrtvou. Je to ale
stale lepSi nez jist komer¢ni v obchod¢ koupeny odpad plny chemikalii, konzervantti, trans
tukti a jeda.

Takze pokud potiebujete, tak jezte pfechodna jidla — jako jsou dehydrované krekry, burgry,
cookies atd., ale pamatujte, Ze nejsou tak zdrava, jako je Cerstvé ovoce a zelenina praveé
utrzené ze stromu, kefe ¢i popinavé rostliny a snézené v celku ¢i rozmixované. Mozna

vV tomto modernim svété nebudete mit moZnost nasbirat si vlastni potraviny, ale nakupujte
alespoii to, co mizete z mistnich farmarskych trhii ¢i obchodu a pak to jen snézte s minimalni
ptipravou.Naptiklad si miiZzete jednoduse do misky nakréjet na platky jahody a banany a
posypat je skofici a voila: snidané. Na obé&d dejte do mixéru celer, mango a kapustu s trochou
vody a voila: obéd! V ptilce dne si dejte salat s jablecnym octem a s konopnym olejem. Na
vecefi si dejte misku papdji s citronovou $t’avou. Jezte i semena. Vidite, kam timto mitim? Je
to skoro tak snadné, jako kdyz ji zvife ve volné pfirodé, jen s dotykem lidské ruky.

Je to také velmi jednoduché, snadné na piipravu a zabere to chvilku. To je v dne$ni dobé
velice dilezité. Jidlo by nemélo zabrat velkou ¢ast dne. Mélo by nam dodat energii, NE nas
po snézeni unavit. Nemélo by vést ke zdravotnim problémtm, zptisobovat vétry a NEmélo by
nas zpomalovat a zatézovat v jakémkoli sméru. M¢li bychom se po jidle citit skvéle a plni
energie na cely den bez néjakych vykyvi. Mélo by nami projit béhem par hodin a bez
problému a zépachu z nas vyjit.
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Syrovéa cokolada a syrovy cheesecake jsou prikladem toho, co povazuji za obCasné zpestieni —
zdrava svacina, ale nejsou soucasti mého kazdodenniho jidelnicku. Kdyz lidé ptijdou na
navstévu, je to mily zptisob, jak oslavovat, navdzat nova piatelstvi a stahnout lidi na zdravy
zpusob zivota tak, ze jim ukdzeme, jak vyborn¢ mohou chutnat zdrava jidla. Do této knihy
jsem zahrnul néjaké recepty, které najdete ke konci. Ale kdyZ jsem sam, opravdu nevkladdm
mnoho energie ¢i premysleni do jidla. Pro mne je priprava jidla tak nepiijemna; chci délat
umeéni, hrat, milovat a cestovat po svéte. Na svéte je prilis mnoho aktivit na to, abychom se
neustale starali o to, co bude na snidani, obéd a vecefi.

V JIDLE ZUSTANTE BLiZKO PRIRODE

Kdyz jste na 1éCivé oCistné dieté, opravdu vam doporucuji vyhnout se susenym syrovym
jidlim a vS§em tém dezertim, kola¢tim, dortim, burgertim, ¢okoladam, atd., nez se uzdravite.
Drzte se potravin v takové podobg, v jaké byste je nasli v piirods...SPOUSTA LISTOVE
ZELENINY, stavnatého ovoce, zeleniny a mozné obcas trochu namacenych semen a ofechi.
Nemichejte seminka s ovocem, jestlize nejsou jeho soucésti. Kouzelna 1é¢iva moc je

v zelenych listech. Mixovani je ten nejlepsi zptisob konzumace tohoto zeleného zazraku.

SUSENE/ DEHYDROVANE POKRMY

Jidlo po ususeni ztraci vitalitu a zivot. Dokonce i lidé, ktefi jsou na syrové stravé podlehnou
nastrahdm jedeni dehydrovanych pokrmd, jelikoz jsou tvrdé a kiupavé nebo velmi husté, ¢imz
ukdji chuté na sacharidy. Dehydrovana jidla nasavaji spoustu vlhkosti z téla, coz télo
dehydratuje. Také zatézuje travici Ustroji, proto pamatujte, ze vSechno ve vasem tcéle musi byt
preménéno na tekutinu (krev). VétSina lidi zvyka své jidlo nedostatecné na to, aby mélo
krémovou konsistenci nez jej polkne. TakZe spousta suseného jidla mé ostré a Spicaté hrany,
které poskrabaji vase vnitinosti, kdyz vasim télem prochazi. To pak mize zptsobit zanét ¢i
krvaceni. Mnohem lepsi je pro vas jist jidla s vysokym podilem vlhkosti, jako je Stavnaté
ovoce, celer nebo vlastné jakékoli syrové ovoce €i zelenina. Mixovana jidla jsou nejlepsi.

Je v poradku obcas snist néco suchého, jenom se kontrolujte.

VLAKNINA

Vldknina poméhé zpomalit uvoliiovani cukru do krve a pomah4 cistit nase téla tak, Ze se
chova jako houba, kterd z nas nasaje veskery toxicky odpad. Vldknina je pro zdravi naprosto
nezbytnd, hlavné pro ty, kdo maji problémy s cukrem. Proto jsou mixované napoje lepsi nez
Stavy (1 kdyz §tavy jsou dobré pro prvni fazi pti lé€eni cehokoli, kdy télo neni schopno
zvladnout vlakninu).

Lnéné krekry jsou béZnym zbozim mezi lidmi na syrové stravé, ale podle mne chutnaji jako
suSeny karton a pro moje télo jsou moc tvrdé. Pamatujte, Ze vSe uvnitt nds musi byt
pieménéno na tekutinu a také své jidlo nekouSeme tak, jak bychom méli (méla by to byt
krémova lepiva tekutina, ktera by pfi polykani neméla obsahovat kousky). Lnéné seminko je
zdravé, ale musi byt nejprve namleté na kavovém mlynku a potom ptidano do vody ¢i
smoothies. Jsou vybornym zdrojem esencialnich mastnych kyselin omega oleji a samoziejmé
vlakniny.

Chia seminka jsou je$té lepsi neZ Inéna seminka a pro télo nejsou tak tvrda. Jsou vybornym
zdrojem vlakniny a esencidlnich mastnych kyselin — v§ak vite — omega oleje, a také vitaminQ
B. Jednoduse piidejte par 1zi¢ek chia seminek do vody a vypijte, nebo to nejdiive mizete
rozmixovat v mixéru. Chia seminka jsou jednim z nejlepsich zdroji esencialnich mastnych
kyselin a jsou snadno stravitelné. A fekl jsem uz, Ze jsou zdrojem bilkovin? :-)
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SEMENA a ORECHY

Jsou rostlinami navrzeny jako potrava pro zivoc€ichy, ktefi je pfenesou na jiné misto, vykakaji
a Z nich pak mohou vyriist nové rostlinky. Jsou mal¢, takze mohu byt polknuty vcelku a jsou
pokryty enzymovymi inhibitory, aby je zalude¢ni kyseliny nenatravily. Tento povlak je vici
kyselinam odolny, ale rozpusti se ve vod¢. To proto, aby seminko i ofech ptezily cestu
travicim Ustrojim zvifete a potom, kdyz seminko ¢i ofech lezi znovu na zemi v hromadce
hovinek (hnojivo), sedi tam trpélive, nez zaprsi. Presto! Ochranny povlak se rozpusti a
seminko ¢i ofech hned za¢nou kli¢it. Ano, jde o fascinujici malickosti, ale co to ma
spolecného s vami? No, snazim se vam vysvétlit, pro¢ nemuzete jen tak do pusy dat ofech ¢i
seminko a ¢ekat, ze z n¢j ziskate mnoho vyzivové hodnoty. Mozna jen podrazdi vas zaludek a
stieva...POKUD je pfes noc nenamoc¢ime do vody. Pak jsou ndm k dispozici magické elixiry
zivota. Mimochodem, semena jsou pro nés lepsi nez ofechy. V pfirodé se Simpanzi ofechii
nedotknou, ale obcas sni seminka.V¢&déli jste, ze mandle nejsou ofechy ale semena?

Simpanzi také neji kotfeny (mrkev, fepa, atd.), ale ji jejich zelené nadzemni ¢ésti a
samoziejme ovoce. Vidite, na co nardzim?

ROZMANITOST **STRIDEJTE, CO JITE

Potiebujeme obmeénovat to, co jime a musime jist jidlo co nejrozmanitéjsi. Kazda rostlina ma
urcité ziviny, které jsou u jinych rostlin odlisné. Pokud budeme jist jen 15 stejnych véci,
piivodime si nedostatky a zdravotni problémy. Cim vice druht jidel jime, tim vétsi je sance,
ze vyzivove dostanete to, co potiebujete. Toto je dalsi chyba, kterou lidé na syrové stravé
délaji: kupuji tu stejnou zeleninu a ovoce, které jim chutna a po ¢ase rozvinou nedostatek a
divi se pro¢. Obménujte. Rozmanitost!

Obecné pravidlo zni:

ODSTAVNOVAC - pouzivejte zeleninu a nesladké ovoce.

STOLNI MIXER — pouzijte jakoukoli kombinaci ovoce a zelenych listi.

V podstaté ovoce davejte jen do mixéru, ne do odstaviiovace. Potiebujete vlakninu, aby
ztlumila vysoky obsah cukru v ovoci. Vétsina ovoce je tak mekka a stavnata — prosteé tu veéc
jen sn¢zte!

Muzete také do mixéru k vasemu smoothie pfidat hrst travy. Na tom neni nic $patného.
Ziskate VSECHNU potiebnou vlakninu, fytoziviny, mineraly, vitaminy a kofaktory. Jen se
ujistéte, ze tento lektvar vypijete do 10 minut, jinak zacne oxidovat, ztrati svoji hodnotu a
zacne i divné chutnat.

Jable¢ny ocet ¢i pilulky HCI nastartuji vasi zaludec¢ni kyselinu (udélejte si test se st'avou
z tepy pro kontrolu hladiny HCI).
Vecer uzivejte pred spanim tekuta nemlécna probiotika (jako je acidofilus).

MINERALY

Mineraly jsou nezbytné pro 95% vasich zivotn¢ dulezitych funkci. Bohuzel je dnesni puda tak
vycerpana od vetsiny zivin, které potiebujeme, ze i rostliny, které v ni rostou jich maji
nedostatek. Proto potiebujeme mineraly odjinud. Nejlepsim zdrojem je MORSKA
ZELENINA. Snézte 2-3 Izice motské zeleniny denné. Vezméte niizky a nastiihejte si je do
salatt a polévek, nebo je jen pfihod’te do svych smoothies jako to délam ja. Vyborné chutna
kombinace slanych motskych tas se sladkokyselou chuti ananasu.
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UKAZKOVA DENNI JIDLA

Ja opravdu nemam ,,jidla* jako takova. Nemam Zadny program. Jim, kdyz mam hlad a nejim,
kdyz hlad nemam. Pokud pul dne nejim, je mi to jedno, jelikoz vim, ze je to zdravé — tika se
tomu pust. Jen dbejte, abyste pili dostatek vody ¢i stav a budete zdravi, spokojeni a plni
energie.

Ale pro ty, ktefi mysli analyticky a tidi se hodinami, pfinasim hruby nastin mého typického
dne ...

Jakmile vstanu: Sklenice vody s ¢erstvou citronovou st'avou.

SNIDANE - by méla byt vidy lehka; (angl. breakfast — ,,pferuseni pustu® po celé noci).
Zde jsou nékteré priklady:

-papaja se stavou z citronu a Cesnek (jezte
také tolik seminek pap4dji, kolik jen muzete)

nebo

-na platky nakrajené jahody a banan posypané
skofici

nebo

-smoothie (v mixéru) — jahody, tfesné a

brusinky s raznymi druhy zelenych listd a
stavou z citrénu, dva hrnky vody

Ukézkovy snidanovy napoj 1:

2 listy cerstvé Aloe Vera ze zahradky

2 pomerance

1 grep

1 limetka

1/3 zeli

1 hrnek cerstvého ananasu

1/2 hrnku tokotrienola

1 hrnek vody

3 1zice jakéhokoli druhu zeleného superfood

Ukézkovy snidanovy napoj 2:
2 listy Aloe Vera

Kokosova voda a dien

1 hrnek brusinek

1 bok choy

2 1zice bylinek

2 fapiky celeru

5 dl vody
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Polovina dopoledne - Bily ¢i zeleny ¢aj, ne bo sklenice vody se 4 Izicemi tokotrienoli
(rozpustné ryzové otruby) nebo chia seminka nebo miska rozmixovaného durianu
s kokosovou vodou/dreni posypané jahodami.

Do posilovny chodim pozd¢ji dopoledne, abych si hned po tom mohl dat obéd (nejvétsi jidlo).

OBED - (nejveétsi jidlo dne) — podivejte se na &ast s recepty nize nebo jakékoli jidlo z jakékoli
kuchaiky syrové stravy. Né&jaké napady:

- jeden z receptl vyobrazenych na nasledujicich stranach.

-syrova polévka (v mixéru) — mrkvova §tava, avokado, zazvor, cesnek, celer, kayensky
pepr s:

- Pikantni thajské nudle s ,.burdkovou‘ omackou

nebo

- jednoduchy salat jako rukola, ¢ervena cibule, konopny olej, citron, jable¢ny ocet, nutri¢ni
drozdi, ¢erny pept, troska motské soli.

Polovina dopoledne
Zelené smoothie (pUl ovoce, pal zelené listy) — podivejte se na napady na recepty v sekci
ZELENA SMOOTHIES

Napriklad:
-celer, ananas, mango, kapusta, kelp, voda

Pozdni odpoledne

Syrova svacina jako je dehydrovany pampeliskovy chléb s jablecnou omackou (jednoduse
rozmixujte 2 jablka, 2 hrusky, trosku vody).

nebo

si dejte 2 banany

nebo

hrst mandli (Madlon obecna) s motskou soli.

Vecere

Jeden z receptt zobrazenych na nasledujicich stranach.

Pokud nutn¢ potiebujete mit vaiené jidlo, tak si ho dejte k vecefi, abyste tak oslavili dobré
chovani za cely den. Dbejte, abyste si pied vaienym jidlem vzali TMG a par tablet HCI.
Zadné pegivo, téstoviny mléené vyrobky &i syry.

Brzy vecéer

Bily ¢i zeleny ¢aj,
nebo

sklenici vody se 4 1zicemi tokotrienoll (rozpustné ryzové otruby) a chia seminka.
nebo

papdja s citronem

Vecer — voda
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RECEPTY

Je to docela jednoduché. Kupte v obchodé v sekci s ¢erstvymi produkty vse, co vypada dobie
(ne jen sladké ovoce, ale i hotké véci) a az budete mit hlad, tak je spolu jednoduse
nakombinujete. Kazdy ma jiné chuté. Naslouchejte svému télu — fekne vam, co potiebuje. Jen
pamatujte kazdy den snist spoustu tmaveé zelenych lista a véite nebo ne, ty se hodi ke vsemu.
Ptidavam si kapustu a travu do mého ranniho ovocného smoothie a chutna to skvéle.
Neptidavejte piilis mnoho sladkého, ani ptirodni cukr — vse v rovnovaze.

Nicméng zde jsou ukazky, fotky a seznam toho, co jim. Nemam moc ¢asu, takze jsou to
vsechno recepty, které mohu rychle sestavit. Jde o fotky skutec¢nych pokrmii, které jsem sam
pripravil tésné pied tim, nez jsem je také snédl :-). Pouziji vse, co mi lezi kolem. Kokosova
voda je sladky tekuty zaklad pro mé smoothie lektvary. JelikoZ se nic nevati, dam vse piimo
do misy a snim! Zapomente na to, nazyvat to ,,hlavni jidlo“ nebo ,,dezert” — u syrové stravy
vse muze byt vas hlavni chod — i ovoce. Pouzijte toto jako startovaci ¢aru pro to, co funguje
pro vas. Pouzivejte té¢zky mixér jako je VITAMIX —ten v nékolika vtefinach vse zkapalni.
Bavte se!

MANGO, BORUVKY, MATA
mango

boravky

cerstvé listky maty

nakrajené papricky jalapeno
trosku nasekaného ¢esneku
cerstvy nasekany zazvor

stava z jedné limetky

mortska sul
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Tento mix chutni skvéle
I bez boravek.

PUDINK Z DURIANU

V mixéru:

durian (vétsinou cely)

vodu/dien z 1 kokosu

vanilka

trochu citronové stavy

posypat ovocem - Mmm!!!!

Vétsina mych jidel je jen z véci, které mam doma a jen
je dam rozmixovat do Vitamixu.

RYCHLY POKRM Z VITAMIXU
kokos (voda a dien)

cerveny kaderavy salat a/nebo kapusta
moftské rasy

ananas

chrest

petrzel

cerstvé klicky

celer

KAPUSTOVY SALAT

2-3 svazky kapusty

Nasekana cibule

okurka

hodné ¢erného pepre

trochu morské soli

1/3 hrnku olivového oleje

1/3 hrnku jable¢ného octa

1/3 hrnku éerstvé pomerancové stavy
2 1zice nama shoyu (syrova nepasterovana sojova omacka)

AVOKADO s TROPICKOU SALSOU
avokado

papaja

mango

cervena cibule

olivovy olej

jable¢ny ocet

koriandr

moiska sil

cerny pepr
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PIKANTNI THAJSKE ZELI
Cervené zeli

syrové kesu

jarni cibulka

koriandr

rozinky

moftska sl

syrové ofiskové maslo
jable¢ny ocet

olej s palivymi paprickami
sezamovy olej

moftska sl

SILICOVY SALAT

(Silice jsou dobré na plet, kosti, klouby, vlasy, zuby,
plice, atd.)

Cerveny listovy salat

Okurek

okra

opuncie (kaktus)

cervena cibule

Dresink: pomerancova stava

Nama shoyu, olivovy olej

Korenéné orechy — protrepejte orechy v sacku se
syrovym medem, morskou soli a kayenskym peprem

poznamka: okru a kaktus pridavejte tésné pred podavanim, silice,
které obsahuji zpusobi, ze jsou po hodiné slizké — to je prirozené a v poradku

SYROVY OVOCNY KOLAC

Syrové ovocné kolace jsou dnes k dostani

ve vétsiné obchodu se zdravou vyzivou. Tento
je z ,,Go Raw* tady

z Las Vegas. (Pridal jsem vic ovoce.)

Tyto kolace se nevari/nepecou,

vSechny ingredience jsou syrové a jen

spolu rozmixované.

Boravky, kokosovy olej, kesu,

agave nektar, citronova §tava,

vanilka, morska sal.

Korpus je z rozdrcenych orech a datli.
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SUPERRYCHLY ZELENY MIXOVANY
POKRM

Kokosova voda

Avokado

Cerveny listovy salat

Petrzel

Moiska sul

(posypat kesu ofechy)

BOBY

Boby jsou skv¢lé proti starnuti a podporuji zdravi
prostaty u muzi.

(podivejte se na moje YouTube video)

cerstvé syrové boby

olivovy olej

lisovany ¢esnek

mletd paliva paprika

morska sul

ZABAVNY KAPUSTOVY SALAT
Opét plati, Ze s kapustou muzete
smichat co chcete.

Tento recept obsahuje:

rajcata, klicky,

Okurka, cerveny kaderavy salat,
Listy hoicice, cibule,

Koriandr, ¢esnek, redkvicky

Moiska sul, kysané zeli, kousky datli

Dresink:
Stejny pomér cerstvé pomerancové
stavy, nama shoyu, olivovy olej.

OZDOBNY ZELNY SALAT
cerveny ozdobny kadefavy salat
cervené ¢i oranzové papriky

okurka

bazalka

oregano nebo koriandrd nebo petrzel
nasekany ¢esnek

Dresink:

Olivovy olej, jablecny ocet,
Sezamovy olej, nama shoyu
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PAMLSKY ZE SYROVE COKOLAD

Vi

SYROVE COKOLADOVE ,,MLEKO*
Do mixéru Vitamix:

12 kakaovych bobil

Dren a voda z 1 kokosu

7 syrovych kesu

1 velka 1zice kokosového oleje

3 1zicky medu ¢i ananasova stava
Skotice

Spetka moiské soli

SYROVA COKOLADA
Kavové boby

Syrovy karobovy prasek
Syrové ofiskové maslo

Syrovy med ¢i §t'ava z ananasu
Kokosovy olej

Matovy olej

Vanilka

JednoduSe namelte boby

na prasek, smichejte s ostatnimi
ingrediencemi a dejte do mrazaku.

INGREDIENTS FOR MAKING RAW CHOCOLATE

6-8 oz
8 0z RAW Carob powder 36 oz Raw Chocolate beans RAW
(Cacao nibs) Agave Nectar
16 oz extra virgin — : 1&% .
unprocessed Nut Butter
1oz Vanilla Coconut Oil of choice

- orcontents 0z .
of areal pepﬁ‘;’g:mt
 vanilla bean

v

\ 7];"°WVORVUL‘5‘ \
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PRESNY RECEPT — KROK ZA KROKEM NAJDETE NA DALS/ STRANE...

Ano, tyto véci nejsou levné, ale udélate toho z nich spoustu. Toto by vam mélo vystacit na
meésic, pokud to mate jako pamlsek a ne jako hlavni chod. Vse si mizete objednat online a oni
vam to poslou. Zacina to byt vsak tak popularni, ze mnoho obchodu se zdravou vyzivou
zacina tyto véci také prodavat. Ale divejte se poradné, vétsi obchodni fetézce jako je Whole
Foods maji PRAZENY karobovy prasek (ne syrovy) a ani vétsina oriskovych masel a medu
nejsou syrové, takze ctéte etikety. Ja pouzivam matovy a vanilkovy olej, které nepouzivaji
jako zaklad alkohol. Snazte se zde nepouzivat oleje na bazi alkoholu.

Kokosovy olej se vyrabi v odlisnych stupnich — ujistéte se, ze kupujete syrovy extra panensky
neupravovany, nezahtivany typ. Je vétsinou o néco drazsi. Kokosovy olej je ¢iry jako voda pfi
pokojové teploté, ale pokud se trochu zchladi, zbéla a ztuhne jako vosk. Nebojte se problému
s olejem ¢i TUKEM. Toto je DOBRY olej, ktery vase télo potiebuje a tyto DOBRE oleje
napomahaji zbavit se SPATNYCH olejt a tuki. Domorodci z Polynésie, jejichZ strava se
sklada hlavn¢ z kokosu, nikdy neméli srde¢ni onemocnéni a nebyli tlusti (do doby, nez prisel
bily muz, ktery prinesl prase a bilou mouku). Namisto agavového sirupu pouzijte tieba syrovy
med, javorovy sirup ¢i §t'avu za ananasu.

Postup je pon¢kud jednoduchy. Nejdalezitéjsi je namlit kakaové boby na jemny prasek. Ja
pouzivam Klasicky maly mlynek na kavu. Syrova cokolada je tak bohata na piirodni oleje, ze
se bude v mlynku malinko lepit. Budete tedy muset pouzit prsty a vyskrabnout ji ven. Zbytek
je pouze o diakladném promichani vsech ingredienci, dokud smés neni hladka. Tot’ vse. Neni
tu zadné vareni, peceni ¢i ohtivani. Mizete to smichat a jist ihned jako ¢okoladovou polévku,
ale ja to mam rad ztuhlé, vlozim to tedy do mrazaku a ulomim si kousek kdykoli chci. Je to
skvély zpusob, jak nalakat nezdravé lidi na zdravéjsi cestu :-)

Ne, syrova strava to rozhodné neni jen o mrkvi a celeru :-)
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ZDE JE POSTUP, JAK VYROBIT COKOLADU ...

1. Vylijte kokosovy olej do misky. Pokud je olej tuhy, zahiejte ho nejdiive na slunci ¢i
v horké vodg, az je z ného ¢ira tekutina. Trocha tepla mu neublizi.
UJISTETE SE, ZE JE OLEJ OPRAVDU CIRY JAKO VODA.

2. Namelte kakaové boby na jemny prasek ( v mlynku na kavu).
3. Pridejte kakaovy prasek do oleje stejné jako vsechny ostatni ingredience.

4. Michejte/mixujte, dokud nezmizi v§echny hrudky. Muzete to délat ru¢né ¢i v robotu, nebo
silném stolnim mixéru jako je Vitamix. Ale ru¢né to bohaté staci.

5. Nalijte smes do mélkych nadob. Ja mam rad, kdyz je tloustka cokolady do 1,5cm.

Nadoby s ¢okoladou vlozte do mrazaku a zhruba za hodinu je ¢okolada tuha a hotova.
Nalamejte ji na kousky a NECHTE SI CHUTNAT!

Kakao je ¢ista horka ¢okolada. Z n¢j pochazi ¢cokolada. Pokud jste Evropané a mate radi
hotkou ¢okoladu, mizete jist kakaové boby ptimo ze sacku, pokud chcete. Ale pro vétsinu lidi
jsou pon¢kud silné a hotké, takze proto se pridava karob - na zjemnéni hoikosti. Vse lze
piizpasobit chuti. Je opravdu tézké udélat spatnou cokoladu. Skvéla véc na ¢okolade je, ze
pokud ji néjak pokazite, vzdy to Ize napravit. Tak naptiklad, pokud se mi zda prilis sladka,
necham ji na kuchynské lince pti pokojové teploté rozpustit — za zhruba 30 minut je z ni zase
tekutina a pak uz jen ptidam vic oleje ¢i kakaa a karobu, nebo trochu vice ofiskového masla —
na to prijdete. Muzete to neustale obménovat! Syrova strava je uzasna, jelikoz neni nic, ,,co
by neslo vratit v porovnani s varenim.

TIP: je rozdil, jaky druh ofiskového masla pouzije. Ujistste se, ze je SYROVE a ptirodni.
Nejlepsi jsou od ARTISANY a moje oblibené je SYROVE maslo z KESU. Nejen pro svoji
chut, ale protoze je KREMOVE jako maslo a ¢okoladu udéla opravdu sametové jemnou.
Mandlové maslo by mélo byt to nejzdravéjsi, ale je hrubsi a takova by byla i textura vasi
cokolady. Oriskova masla od Artisany jsou k dostani v obchodech se zdravou vyzivou nebo
online.

TIP 2: ujistéte se, ze je vas karobovy prasek SYROVY, ne prazeny. Vétsinou ma hrudky,
takze je nezapomente rozdrobit diive, nez pridate vse ostatni.

Cokoladu musite nechat v mrazaku a pokud n&jaké kousky vyndate, musite je ihned snist,
jelikoz pti pokojové teplotée se oleje zacnou rozpoustét. To je rozdil mezi dobrymi a Spatnymi
oleji (dobrou a spatnou ¢okoladou). Pokud je vyrobena tak, aby dlouho vydrzela pti pokojové
teplote, obsahuje saturovany tuk/hydrogenované oleje, které jsou velice skodlivé. Rad do
smési pridavam makadamové ofechy, abych mél v cokoladé veétsi kousky. Nechte si chutnat!

Zde jsou nekteré bajecné recepty mého pritele Matta...
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Pikantni thajské nudle s ,,burakovou“ omackou (recept od Raw Matta)

- 2 baleni syrovych (studenych) kelpovych nudli
- 1/2 hrnku syrového ofiskového masla ¢i tahini (ja pouzivam mleta sezamova seminka)
- 4 1zice prasku kari
- 2 Izice syrového medu
- 2 Izice ¢ili prasku
-1 trs koriandru
-1 citron, vymackany
- trochu motské soli
- 1/2 hrnku vody
Smichejte ve stejném poméru vodu a tahini/ofiskové maslo.
Pridejte kari, ¢ili, med, moiskou sul, $tavu z citronu. Michejte na krém, pridejte nudle a
nasekany koriandr.

Salat z Rukoly se “Syrem” (recept od Raw Matta)

- 1 misa rukoly
- 1/4 hrnku konopného ¢i olivového oleje
- 1 cely citron ¢i 2 limetky, vymackané
- 1/2 1zicky motské soli
- 1/2 hrnku nutri¢nich kvasnic
- 1 hrst klicka
Polijte rukolu a kli¢ky olejem, §t’avou z citronu a osolte (nebo pouzijte tamari omacku), az je
cely salat mokry. Pridejte nutricni kvasnice a promichejte.

Nachos se Syrem a Krekry

Chipsy/ krekry:
Namocte 1 hrnek chia seminek na 10-15 minut do 2 hrnka vody
Pridejte spetku motské soli.
Rozprostiete smés na susici folie do susi¢ky a suste 2 hodiny pfi teploté 46 °C, poté obrat’te a
suste dalsi 4 hodiny. Az je to tuhé, nalamejte na krekry.

Syrovy dip: (vyborné také s kapustovymi chipsy):
- 1 hrnek piniovych ofisku (volitelné)
- 1 hrnek kesu
- 1 cervena paprika
- 3 strouzky ¢esneku
- 1/2 hrnku vody (méné¢, pokud chcete hustsi syr)
- 1/2 hrnku jable¢ného octa
- 1/2 nutri¢nich kvasnic
- Spetka keltské moiské soli
Vsechny ingredience rozmixujte v mixéru, az vytvoii syrové lepidlo.
Vychutnejte si tento ,,syr s chipsy.
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ZNAMKY DETOXIKACE A STUPEN ZDRAVI

Jak muizete poznat, jestli jste na tom Iépe, nebo jestli se vase télo porad zbavuje spatnych
véci? Stupen energie a nalada, to jsou skvélé priklady, odkud se da zacit. Pokud vyskocite

z postele kazdy den s prvnimi slune¢nimi paprsky kolem 6:00, d¢late, délate, délate cely den,
aniz by vam ubyla kapka energie, nepotirebujete mnoho spanku a mate potrad dobrou naladu
bez znamek deprese, pak jste na nejlepsi cesté ke zdravi. Pokud vase energie neni stejna, jako
kdyz jste byli dité, jesté zdravi nejste. Je jedno, kolik let vam je. Existuji 70-ti a 80-ti leti

S energii vyssi nez u vetsiny.

Malokdo vi, ze nalada a emoce jsou také dilezitou znamkou zdravi. | kdyz mate finan¢ni a
partnerské problémy, nebude vas to tolik rozhazovat, jelikoz nalada je chemicka zalezitost a
pokud mate v téle spravné chemikalie, zvladnete témét cokoli. Jasné, ze vas néco na minutu ¢i
par hodin muze odrovnat, ale pak se hned vratite do prekypujiciho optimismu a vnimani
univerzalniho miru. Lidé budou spekulovat, jak je mozné, Ze jste porad tak v pohod¢, zatimco
cely svét by se kolem vas mohl rozpadat.

Dalsim znakem k posouzeni vaseho uzdravovani je to, jaky je rano kdyz vstanete vas jazyk a
usta. Pokud jsou vas krk a jazyk pokryty hlenem ¢i bilym filmem, jesté potad se ocist'ujete.
Jesté porad je ve vasem téle néco, co podporuje rast kvasinek a plisni. T¢lo produkuje hleny,
aby se ochranilo od raznych véci. Muze jit o jidla, chemikalie nebo jen o stres.

Jak jste citit: kdyz se Gplné ocistite, uz nebudete mit $patny dech ¢i télesny pach a ani vase
moc a stolice uz nebudou zapachat. Pokud tomu tak neni, pak se ve vas stale jesté néco kazi.
Dalsim znakem zdravi je, ze potiebujete ¢im dal méné jidla k vykonani té stejné namahy. To
znamena, ze se vase télo stava ¢im dal efektivnéjsi a vstiebava ziviny. Lidé, ktefi jsou porad
hladovi a porad musi jist jsou takovi proto, ze jejich systém z jidla nevstiebava spravnou
vyzivu. Neznamena to nutné, zZe ji nevhodnou stravu, znamena to jen, ze jejich té€lo neni
schopno z jidla brat vyzivu — bud’ proto, ze netravi spravné jidlo (slaba zaludeéni kyselina,
nedostatecné zvykanti, stres), nebo jsou jejich stieva plna hlenu a nanosu, coz nepropusti
ziviny. Vétsina lidi ma oba problémy.

Jediny zpusob, jak zacit vstiebavat ziviny, je zbavit se nejdiive veskerého stievniho
nanosu. To znamena mésice poctivych strevnich vyplachi, klystyra a uzivani bylinek. Za
timto Gclem jsem vytvotil FREE-COLON a CHARCONITE , které pomohou vse vymyt.
Charconite je zivocisné uhli a bentonit — dva nejacinngjsi absorbenty vseho spatného —
smichané s bylinami, aby pomohly vsemu projit ven. Free-Colon je vyborny zdroj ptirodni,
nedrazdivé vlakniny a bioflavonoidi, které nejen ze pomahaji travicimu uastroji, ale také
napomahaji cistit kardiovaskularni systém.

Pokud vas boli hlava nebo citite bolest kdekoli na téle, pak mate blok. Néco je nécim
blokovano. Délejte si klystyry/vyplachy, cviéte cviky na protahovani, hodné pijte a provadéjte
emocionalni ocistu.

Pamatujte: NEJDRIVE SE VAS STAV ZHORSI A AZ POTE ZLEPSI.

Vase télo se na kost obnazi a zac¢ne upln¢ od zacatku. Zhubnete. Vétsina z toho je voda
(zadrzovana v téle diky veskeré té soli) a tuk (kde se skladuji vsechny toxiny). Pravdépodobné
budete smrdét , vyskoc¢i vam nejraznéjsi pupinky, budete slabi, unaveni, budete vypadat
chudokrevng, bude vas bolet hlava, ucpany nos, plice se naplni hlenem, z nosu vam potece jak
z Niagarskych vodopad, vase ledviny budou bolet a pravdépodobné budete mit piiznaky jako
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u chiipky. Budete chtit zalézt do postele a jen spat. Lidé se vam budou posmivat a budou vam
fikat, at’ s tim hloupym blaznovstvim o zdravi piestanete. Reknou: ,,Vidis? Vypadas désné.
Nefunguje to, tak toho nechej a dej si né¢jaké poradné jidlo,* a jiné podobné hloupé
demoralizujici pfipominky. Jen pamatujte, Ze jde o detoxikaci. 40 let limonad, syru a pizzy
nelze z vasich bun¢k vymyt za tyden. To trva. Dokonce i staré problémy vam vypluji opét na
povrch - problémy, ktera jste méli pied lety jako jsou détské alergie, vyrazky, atd. Vase télo
prodélava VAZNY jarni uklid. | staré myslenky a emoce mohou vystoupit na povrch. Zase,
nepanikaite — jen vézte, co se déje — odchazeji stari najemnici. Podivejte se na lidi zavislé na
kokainu, jakym peklem prochazeji, nebo kuraka. Vzdycky jste si mysleli, ze jste byli lepsi nez
oni, ze? Ha! V tomto jsme vsichni spole¢né. Nikdo neni imunni vaci tomu, ze je ¢loveék. Nase
problémy jsou jen odlisné, to je vse. Po tomto opravdu ocenite, ¢im vsim tito lidé musi
prochazet. Pokud si nemyslite, ze jste zavislak, JEN POCKEJTE do prvniho okamziku, kdy
zkusite prestat jist syr ¢i pecivo nebo cokoli co obsahuje cukr (ha, ha — sméje se d’abel). Jak
se fika, musite nejdiive prolézt peklem, abyste se dostali do nebe.

Vezméte si to takto: Pokud jite spravné jidlo, nepotiebujete doktora. Pokud jite spatnég, neni
nic, co s tim doktor maze udé¢lat. Neignorujte signaly a varovani vaseho téla. Neskryvejte je
pomoci Iékia. Pokud mate jakoukoli bolest, snazi se vam vase télo néco fict. Pokud budete
jednoduse pokrac¢ovat v tom, co jste doposud délali, jen se to zhorsi.

Pamatujte na ocistu jater a klystyry/vyplachy béhem této faze, nebo se vase jatra ucpou ze
vSeho toho odpadu, ktery se najednou uvolni.

v motyla, i oni se stali novymi lidmi. Nevéite jen mn¢ — prectéte si tolik knih a internetovych
¢lanki, kolik jen muzete o jinych lidech, kteti toto prodélali a jak jim to pomohlo od
problému. Nic neni zadarmo, v§e ma svoji cenu a tohle za to uréité stoji. Jak fika Tonya
Zavasta, ned¢lejte to pro své zdravi, ale pro svoji jesitnost. Ud¢lejte to proto, abyste mohli byt
uzasné sexy a atraktivni.




CHYBY, KTERE DELA MNOHO LIDIi NA SYROVE STRAVE:

- pFili§ mnoho SLADKYCH jidel — jako ¢okolada, “syrovy” cheesecake, cookies, kolace,
parfait.
- prilis sladkého ovoce, nedostatek hofrkych véci
- prilis susenych jidel — krekry, cerealie, chléb, kapustové chipsy, kandované otechy.
- nedostatek €isténi** (klystyry/vyplachy) které pravidelné pomahaji detoxikaci (jedna
z nejvétsich chyb)
- nedostatek listové zeleniny (m¢ly by tvotit polovinu stravy — druhym nejvétsim
davodem, pro¢ vznikaji problémy, je nedostatek zelenych lista).
- koreny jsou hlavnim zdrojem “zeleniny” — koieny maji ptilis mnoho cukru a skrobu,
uberte!
- nedostate€né kousani jidla (nestravena celuldza, zpusobuje plynatost, podvyzivu).
- nedostatek zaludecéni kyseliny (z prehnaného mnozstvi sladkého, nedostatku hoikého),
z toho je pak plynnatost.
- nedostatek pohybu** - kardio cviceni a cviceni se zatézi jsou nutné.
- Spatna kombinace pokrmu (oiechy s ovocem, atd.)
- pFili§ mnoho ingredienci v receptech — je nutné zustat u jednoduchych véci.
- nenamogéené ofechy a semena
- priliSna konzumace orecht (seminka jsou mnohem lepsi).
- jidlo pred spanim (po setmeéni bychom méli prestat jist).
- agave sirup (viz."pfilis mnoho sladkych jidel™)
- konzumace stejnych pokrmu stale dokola — mala rozmanitost
(vede k nedostatkim ve vyzive).
- stres (prilis se strachujete) nebo jste v popreni (hlava v oblacich, nejsme pti zemi).
- podvadeéni lidé podvadi vic, nez si myslite. Je to v poradku do té doby, nez se z toho stane
tajna zavislost.
- nedostatek zivotné dulezitych minerald (moiska fasa, magnézium, zinek, atd.).
- nechodite spat dostateéné brzy (nejpozdéji kolem 22:00).
- neodstranéné plomby se rtuti — hlavni zdroj toxickych skladek pro vase télo pti syrové
detoxikaci.
- podvadi vic, nez si myslis. Je to OK, dokud se to podvadéni nestane tajnym navykem.
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SPATNE VECI, KTERYM SE VYHNOUT

Zubni pasty, vlasové produkty, praci prostiedky obsahujici lauryl sulfat sodny. Tato
chemikalie muze zpusobit podrazdéni kuze, trvale poskozovat zrak (zvlasté u déti), vyrazky,
ztratu vlasu, supinatou kazi a viidky v ustech. Snadno prostoupi kazi a ulozi se v srdci, plicich,
jatrech a mozku.

FLUOR je jednou z nejtoxic¢téjsich chemikalii na svété. Je toxictéjsi nez olovo a jen o trochu
méng¢ toxictejsi nez arsen. Zpusobuje nejriznéjsi druhy onemocnéni jako je rakovina stitné
zlazy, kosti a mozku a vede k obezité a depresim.

KOBERCE jsou hlavnim zdrojem syntetickych vypart a hlavnim kolektorem alergent a
parazita.

Bélidlo — nahradte jej sodou ¢&i peroxidem vodiku.
Oblec¢eni z CISTIRNY nechte alespo jeden den venku vyvétrat.

CHLOR v pitné vodé zpisobuje zjizveni cév a aterosklerézu. Pouzivejte filtrovanou vodu.
Filtr pouzivejte ve sprse a v kuchyni.

Pamatujte, ze pokud rozehiejete panev s nepfrilnavym povrchem a par metra od ni sedi
ptak, umie na toxické vypary.

MOBILNi TELEFONY POSKOZUJi DNA, a to dokonce i dalsi generaci bunék. Pouzivejte
alespon hlasity reproduktor, ¢i sluchatko.

MIKROVLNNE TROUBY — pozivani jidla z mikrovinné trouby zptisobuje potize

S lymfatickym systémem a Stitnou Zlazou, rakovinu, leukémii, atd. Otravi détské jidlo a
dokonce 1 vodu pii pouhém ohtivani. Dokonce 1 kdyZ jen stojite vedle mikrovinné trouby,
kdyz je v provozu, dostavate davky radioaktivniho zateni. Pokud pouZijete vodu z mikrovinné
trouby na zalévani seminka, neporoste.

Udrzujte vzdalenost od elektrickych pristroju jak jen mazete.

Nepouzivejte elektrické prikryvky. Pokud bydlite blizko vedeni s vysokym napétim,
odstehujte se, pokud nechcete skongit s rakovinou mozku.

Minimalizujte nizky Sum klimatizaci, po¢itact , pracek, mycek, motora aut, atd. — tyto
frekvence ovliviuji kazdou bunku v téle a mohou je opravdu rozhodit z rovnovahy.

VYHNETE SE PLASTOVYM LAHVIM pokud mazete — obsahuji estrogenni chemikalie.
Pouzivejte sklo — doplnujte a opétovné pouzivejte sklenéné lahve.

ZPRAVY. Podbizi vam negativitu a otupuji vas mozek. Je spousta lepsich véci, co v zivoté
muzete délat.

NEGATIVNI LIDE. Zbavte se jich. Stahuji vas dolt a vysavaji z vas energii.

NOCNI CHUTE. Chodte spat hladovi. Vase t&lo si potiebuje odpoginout.
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VNITRNI OSVETLENI. Pottebujete slunecni svétlo. Jde o &istou energii Zivota.
VASE PRACE. Zadné vymluvy. Jde pouze o zkousku. Vé&ite mi.

UMELE OBLECENI. Volte bavlnu. Je prodysna.

FLUORESCENCNI SVETLO vyzaiuje silng negativni elektromagnetické pole

... ekl jsem uz zbavte se negativnich lidi ?
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Hybej se nebo zhubnes!

"Kazdy, kdo ma sedavy zZivotni styl a necvici, | Kdyz
Ji spravna jidla a pecuje o sebe podle spravnych
zdravotnzch principuz — vsechny jeho dny budou
bolestive a jeho sil bude ubyvat."

(Maimonides, pojednani o hygiené z roku 1199)
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CVICENI
HYBEJTE SE, NEBO ZEMRETE

Muzete jist vSechna spravna jidla a stale byt nezdravi. Vase télo se potiebuje hybat, tomu se
neda vyhnout. Uz jediny den bez cvi¢eni zpusobi, Ze vase casti téla zachou pomalu odumirat.
Studie prokazuji, ze sedavy zivotni styl ma stejny vliv na rizika srde¢nich nemoci jako
kouieni krabicky cigaret denné! Kazdy den potiebujeme néjaky druh cviceni. Cvic¢eni maze
vratit ¢as 0 10 ¢i 15 let nazpét! Je to nejlepsi prostiedek ke zlepseni nalady. Snizuje uzkost,
zmirnuje depresi a prodluzuje vas zivot. Cvicit se musi. Kyslik je dulezitéjsi nez jidlo. Pohyb
vaseho téla je to JEDINE, co dokaze rozproudit lymfu ve vasem t&le. A lymfy mate 4x vice
nez krve. Pokud cely den sedite a nic nedélate, triliony bunék produkuji odpad a pokud tyto
véci nevytésnite, budete jimi toxikovani. | kdyz jste zdravi a jite aplné syrovou stravu,

Vase bunky kazdou vtefinu produkuji odpad a vy musite udrzovat tento odpad v pohybu a
pomoci lymfy jej z téla odvést. Cviceni je jediny zpusob, jak toho docilit. Alespon si kazdou
pul hodinu stoupnéte a poskakujte z podiepu do vyskoku, nebo si udélejte kliky.

Mate jen jedno télo. Tak ho pouzivejte, nebo o n¢j prijdete. Mate problémy se zrakem? Stejny
piipad. Oc¢i jsou svaly. Pravdépodobné nema vase télo dostatek kysliku pro vase oci
(nedostatek cviceni) a pravdépodobné vétsinu dne travite v umélém svétle, zirate do
obrazovky pocitace, papird, knih, pak jdete domu a divate se na televizi. Vase oci jsou
uzpisobeny pozorovat véci v dalce a jelikoz tyto svaly nepouzivate, ztracite zrak. Noseni
bryli to jesté zhorsuje. Zacnéte provadét cviky s ocima a ziskejte svuj zrak nazpét!

Zde je cviceni pro ty, kdo maji pocit, ze nemaji mnoho ¢asu — trva to jen minutu — lehnéte si
na zem, vstante, lehnéte, vstante. Co nejrychleji muzete po dobu jedné minuty. Zkuste to.
Uvidite, co mam na mysli! Toto provadéjte kazdy den.

CHODTE jak jen mtizete!

Parkujte auto co nejdale od vchodu. Chod’te po schodech, nejezdéte vytahem, a berte schody
po dvou. Porid’te si minitrampolinu (REBOUNDER) a pouzivejte ji 15 minut denné. Ta
opravdu rozproudi lymfu, jez odstrani toxiny natahovanim a smrstovanim kazdé bunky ve
vasem téle. Viry a rakovina nemohou existovat v prostiedi bohatém na kyslik. Cvicte!
Kazda bunka v téle produkuje odpad, ktery pokud neni odstranén, stava se toxickym. Kazda
bunka v téle potrebuje stimulaci, aby mohla vylucovat. Cviceni je nutnost. Kyslik je
dulezitejsi nez jidlo. Zkuste to a chod’te/béhejte venku na cerstvém vzduchu a slunci, ne

v posilovné na bézeckém pasu, kde je vydychany recyklovany vzduch z poticich se toxickych
lidi.

Lidé, ktefi ziji pres 100 let ujdou denné mnoho kilometrd.

Chod’te do schodi kdekoli mizete. Nejezdéte vytahem. Chod'te. Béhejte. Skakejte.
Preskakujte. Plavte. Valejte se. Honte se. Blbnéte. Houpejte se na stromech...to je jedno:
HYBEJTE SE! A jak budete v tom, nezapomeiite ZHLUBOKA DYCHAT!

HORKA A STUDENA

Toto je tak snadné a pritom tak ucinné. Jednoduse své télo poradné rozehtejete a potom
poradn¢ zchladite, ohiejete, zchladite atd. To zptisobi, ze se krev navali do vasi kuze a
koncetin, aby se zchladily, kdyz je vam horko (kize z¢ervena). Pak, kdyz je vam zima, spécha
krev, aby ochranila vase vnitini organy (kize zbéla). Vy vlastné zpusobujete ,,pumpovani‘,
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které nuti vasi krev, aby uhanéla celym vasim télem a jak protéka, omyva vsechny vase bunky.
Toto je obzvlast vyborné pro kohokoli se sedavym zivotnim stylem a lidi, kteti se nemohou
piilis pohybovat — ale jde o uginné 1éceni pro VSECHNY. Nejlepsi je toto provadst ve sprse.
Na 30 vterin si pust'te tak horkou vodu, jak jen snesete, pak na 30 sekund ledové studenou,
pak zase horkou — provadéjte alespon 6x. Pokud musite, fvéte. Budete se citit jako
znovunarozeni! Lidé toto provadéli na konkrétnich ¢astech téla a pozorovali strupy z cyst a
dokonce rakoviny odpadavat po opakované horké/studené terapii. Udélejte to. Bez vymluv!

PROTAHOVANI

Protahovani je TAK dalezité. Vase svaly se potiebuji protahovat. Stejné zdimani mokrého
ruc¢niku, protahovani svali macka bunky ve vasem téle a vytlacuje odpad ven a poté vsakuje
ziviny a kyslik dovniti. Proto se citime tak plni zivota po sadé dobrych protahovacich cviki.
A nemyslim tim jen to, ze si sedneme na zidli, dame ruce v tyl a zivneme si. Ne, myslim,
zvednout se, dotknout se chodidel a podobné. Ptidal jsem sem fotografie a schémata, abych
vam ukazal snadna cviceni, ktera POTREBUJETE PROVADET kazdy den! Pokud vas néco
boli a jste ztuhli, je to proto. Pokud sedite hodiny bez pohybu, pak pomalu umirate.

JOGA

Ne, nejde o zadny nabozensky kult nové doby, kde byste meditovali a délali ,,O0O0OHM*. Jde
jednoduse o péknou kombinaci protahovani, cviéeni, dychani a uvoliovani stresu, coz
pomaha uvolnit a posilit vase télo, mysl a dusi. Diiv jsem si myslel, ze jogu délat nemusim,
jelikoz uz jsem chodil do posilovny. Ha! Spousta ze cvika v joze jsou NAROCNE! Vypadaji
jednoduse, ale pockejte, az je zkusite. Budete se tiast po prvnich tiech minutach. Opravdu
otviraji vase telo tolika zpusoby, které jsou velice ptinosné, ale i presto mnoho lidi toto nevi.
Joga napomaha lepsimu pratoku energie ve vasem téle. Pomaha zbavit se bloka a posiluje vas.
Nejen fyzicky, ale i psychicky a dusevné. Pokud jste stati a ztuhli, nebojte, joga vas nenuti
délat bolestivé a nebezpecné véci. Délejte, co muzete a vyjdete z toho Iépe, nez kdyz jste
vstoupili. Jde pouze o pohyby téla — to je vse — nejde o lekci vychodniho nabozenstvi, nebojte.
Nemusite chodit cvicit jogu na lekce. Muzete ji jednoduse cvicit doma. A jeste Iépe, jdéte ven
a cvicte jogu v piirodé. No tak lidi — jde jen o par protahovacich cviku a zklidnujicich cviceni.
Pokud je ve vasem zivoté hodné stresu, toto pomaha. Mnoho z nasledujicich protahovacich
cvika (obrazky) jsou povazovany za polohy v joze.
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Kazdodenni protahovani 1

Méjte nohy

propnuté
Zkuste se Ze strany na
dotknout  Stranu
podlahy

Kruzte horni polovinou téla v obou smérech

Ohybejte se
v bocich

Sbalte se do klubi¢ka a vydrzte v této poloze
(protahnuti zad)

Pozice ,kobry*
Protahnéte zada co nejvice
muzete a vydrzte v této pozici

Zhluboka se nadechnéte

S vydechem vyhrbte patef smérem nahoru

S nadechem prohnéte
patef smérem dolu
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Kazdodenni protahovani 2

e I e o i . Dotknéte se
Primacknéte télo k podlozce at' je co nejvice ploché a uvolnéte se prstd na

nohach

Nechte nohy natazené

Predklanejte se
v bocich, ne
v zadech

Roztahnéte nohy a
méjte je natazené
Dotknéte se prstlu na
nohach

Roztahnéte nohy
meéjte je natazené
nadechnéte se
dotknéte se prstl na nohach

Ohybejte se v bocich, ne pfitahnéte se co nejvice muzete

v zadech

| kdy2 se vam toto nedai provést, Nadechnéte se, kdyZ se pritahujete k zemi

délejte jak mlzete ...
Kazda trocha pomaha.

Mé&jte nohy propnuté
Zkuste se dotknout podlahy

Snazte se dotknout
koleny zeme
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Denni protahovani 3

(OBRACENE)
Méjte narovnana zada
Tlacte proti noze
Vytocte zada
Vydrzte

Méjte rovna zada
Tlacte proti noze
Vytocte zada
Vydrzte

Pritlacte koleno k podlozce
Opacné rameno také
pritlacte k podlozce

Zatahnéte

Vymérite a provedte na
druhou stranu

S
4 nadechem
' vytahnete
télo vpred

! S
4 vydechem
prohnéte

pater

i Drite Spojte ruce
hla\{uv Méjte paZe propnuté
Vrovine Predklorite se vpred

- \\ Opakujte
5

Alternativa — prekrizte nohy a chytnéte si kotniky

Tato snadna protahovaci cviéeni jsou zakladnim
jadrem témér vSech zdravotnich procedur na svété.

Provadéjte je kazdy den s

s P .
Je jedno kdy Snazte se mit paty od zemé

Propnéte nohy, nadech
Drepnéte si, vydech,

Prosté je délejte! Opakujte
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DOPORUCENE CVICEBNIi PRISTROJE PRO DOMACNOST

Otoc¢na lavice

Lze se na ni i houpat
- skvélé na pater

- pomaha rozproudit lymfu P
- protahne celé télo
- ulevi od tlaku a bolesti «

- uvolni bloky
- cirkulace se dostane aZ do hlavy ,Rebounder*
- vyborné pro oblicej, viasy, mozek Minitrampolina

15 minut je
jako
1 hodina
v posilovné
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EMOCE, MYSL A DUSE

Nejdalezitéjsi pocit na svéte je byt sam se sebou v miru. Vase télo je jen obrazem toho, jak se
citite uvnitt. Pocity vzdy ovliviuji vase télo a to zase ovliviuje vase pocity. Jsou jednim.
Kdyz skryvame své pocity, trpi nase télo viedy, bolestmi hlavy, rakovinou, nadory atd.

To, ze budete jist syrovou stravu neznamena, Ze neonemocnite. Tim si pouze nachystate
,podium®, ale ,,predstaveni* urcuji ,,herci, které vyslete na scénu. A témito ,,herci* jsou vase
pocity.

Nové veédecké testy nyni bezpochyby prokazuji, ze nase pocity jsou mocnéjsi nez cokoli si
dokazeme predstavit. Doslova mohou vytvorit nasi realitu. Jde o obor epigenetické mediciny
a na toto téma napsal skvélou knihu ,,The Genie in Your Genes* (,,Gin ve vasich genech®)
dr.Dawson Church. Mohl bych napsat samostatnou knihu jen na toto téma. Ale zkusim to
shrnout stru¢né jak jen to pajde.

Vase bunky jsou mali vojacci, kteti ¢ekaji na instrukce a jsou ochotni jit do boje a zemfit pro
vas. Kazdy z nich. Jen jim feknéte. A zde musite byt opatrni. Vase buniky totiz nerozumi
sarkasmu. Berou to tak, ze vse co feknete, myslite doslova. Napiiklad, pokud neustale fikate,
,,.Citim se désn¢, kéz bych umiela®, hadejte co se stane. Zac¢nete mit stievni problémy a vase
bunky za¢nou starnout a odumirat. Pokud mate zlomené srdce, zac¢ne vase srdce slabnout.
Mnoho lidi doslova zemielo na zlomené srdce. Pokud se citite nechténi, vase télo z vas
nechténé zacne délat. Pokud se citite skvéle a jste se svym Zivotem spokojeni, vase télo se
zacne zazra¢né uzdravovat, ¢asto popirajici logické vysvétleni. Tento proces je okamzity.
Védci mohli pozorovat, jak se pred jejich o¢ima v rozmezi vtefin meénila DNA lidi spolu se
zmeénou jejich myslenek. V jednom testu, nebyl v krvi muze zjistén zadny cukr. Za nékolik
minut, kdy se jeho osobnost zménila, odebrali muzi krev znowvu a zjistili u n&j cukrovku.
Myslenky jsou ti nejmocngjsi 1é¢itelé ¢i zabijaci v nasich zivotech.

Kazda myslenka, kazdy okamzik, kazdé konani ma silny dopad na buriky v nasem téle.
Pozitivni myslenky s vysokou energetickou vibraci mohou vase télo zbavit nemoci. Negativni,
stresujici myslenky s nizkou energetickou vibraci vam mohou zpasobit nemoc. Davejte si
pozor na to, co fikate a poslouchate. Slova maji moc. Vétsina lidi mluvi zptsobem, ktery
zvysuje stres v téle a oslabuje imunitni systém a zivotni silu (vali zit). Slova mohou zménit
zpusob naseho mysleni a citéni. Vyzkum prokazal, ze mluveni a mysleni spravnych myslenek
ve skutecnosti méni lidskou DNA!

Vypnéte televizi a ZPRAVY! Jde o opravdovou toxicitu, kterd do vas skrze vase o¢i a mozek
vstupuje. Vystavovani se negativnim, nepéknym, znepokojivym obrazim, zvukdm a
myslenkam zpGsobuje oslabeni téla. Zbavte se VSEHO ve vasem zivoté, co je toxické — to
zahrnuje negativni lidi, myslenky, zaleZitosti Zivotniho stylu, obrazy, zalezitosti z minulosti,
otazky svédomi — udélejte si poradny jarni dklid na dusi! Vzdalte se ode vseho, co vas
stresuje nebo nepodporuje vasi pohodu.

Némecky doktor Dr. Coldewell vylécil mnohem vice lidi zrakoviny nez kdokoli jiny

v némecké historii (pres 35000 pacientd vétsinou se smrtelnou rakovinou), bez drog ¢i
operaci. Vite jak? Technikou redukovani stresu a nédpravou lidskych myslenek.
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STRES

NEJHORSI VRAH ZE VSECH

Stres stoji témét za vsemi znamymi nemocemi. Doslova vas uzira. Jen se sami sebe zeptejte:
co vas uzira? Jaké pocity schovavate ¢i zadrzujete, které jsou pro vasi bytost tak ,,kyselé®, ze
ve vas doslova vyziraji diry? Nemazete je v sobé zadrzovat, nebo vas to zabije. Vyrovnejte se
s tim, nebo jednoduse odejdéte a nechte to byt. Musite se osvobodit od problému ¢i vztahu,
ktery vas takto uzira. Pokud v sobé budete drzet pocity a nepustite je ven, pak budou hnisat.
Tato energie nékam musi jit, takze se nékde na vasem téle projevi ,,uziranim“. MUSITE
ZREDUKOVAT STRES - to ovliviiuje kazdou buriku v téle. Mysl maze posilnit ¢i oslabit

télo v nékolika vtetinach.

Na cokoli myslime, to také ptitahujeme. Prestante Ipét na Spatnych vécech, na frazich typu
,,C0 kdyby* a ,,neznamu*. Soustied’te se na to, co VITE. Prestante pritahovat spatné véci tim,
7e z nich mate obavy!

SMEJTE SE jen tak, bez diivodu — trogku si zahrajte na blazna — ptinese to pozitivni vibrace
vasim bunkam a nastartuje se tak proces uzdravovani.

USMIVEJTE SE — déje se néco magického, kdyz se na lidi usmivate. Ihned maizete pocitovat
tu zmenu energie. Je to tak ohromujici, mnoho lidi se rozplace, jak se jim ulevi.

Nedovolte, aby se k vam $patné véci dostaly. Jde o soucast zivota. Vesmir nemuze existovat
bez rovnovahy. Stejn¢ jako na kazdy den pripada jedna noc. Ale pak zase prijde den. Bud'te
trpélivi, nechte véci plavat a uzivejte si tu jizdu.

Minulost uZ je historie a to, ¢eho se bojite, se v budoucnu muze stat. ALE NEMUSI! Takze
piestante plytvat energii, vazte si a vyrovnejte se s tim, co je pravé v tento okamzik pied
vami! Zacnéte tim, ze budete délat ostatni lidi stastnymi. Odstupte z vasi cesty a vase
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uzdravovani zacne. Vzdy bud’te uptimni k sobé¢ i ostatnim. Nehrajte zadné hry s mysli. Abyste
byli stastni, musime piijmout to co je a jednoduse se s tim v klidu vyrovnat s védénim, ze
jsme uvnitt svobodni, at’ uz je to navenek jakkoli.

Podivejte se na lidi, ktefi nikdy neonemocni. Jsou porad optimisticti, v pohodg, nic si
nepripousti, niceho se neobavaji a vidi jen ty dobré véci.

"Zivot ¢loveka je takovy, jaky si ho jeho myslenky udelajz."

Marcus Aurelius
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prostéte se

prostéte se
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SVOBODA BYT SAM SEBOU

Pokud tuto svobudu necitite, potom vas zadné zdravé jidlo na svété nespasi. Ani snad neni
mozné vyjadfit, jak dalezité toto je. Pokud necitite, ze mizete byt SAMI SEBOU, pak
zemiete. Jste tu proto, abyste byli sami sebou a ne nikym jinym. To je vas tkol. Vasim
poslanim zde na Zemi je nabidnout svétu vase jedine¢né dary, nazory, schopnosti a styl.
Nikdo jiny nemiize byt jako vy.

Diivod, pro€ je vétSina lidi nest’astna a umira je proto, Ze neciti, Ze maji svobodu délat zde to,
co je jejich poslanim. Citi se pfiduseni a potlacovani. To je doslova zabiji. Travi v§echen sviyj
¢as a energii na to, aby "zapadli" a byli jako ti, které maji ve svém okoli, protoze chtéji byt
pfijati. Dalsim divodem je strach.

Kazdy je jedine¢ny a to, co kazdy z nds mize nabidnout je jedine¢né. Nikdo na svété nemiize
nabidnout to, co nabizime my a to, jak to my délame. Jsme unikatni kousek ohromného a
uzasného puzzle, a pokud opravdu nebudeme SAMI SEBOU, pak do tohoto puzzle nebudeme
patfit. Vidite v tom tu ironii? My se tolik snazime zapadnout a pfitom to je to, co nas drzi od
toho, abychom byli t€émi, kterymi mame byt — abychomvyplnili to mistec¢ko, které pro nas
vesmir pfichystal. Je to JEDINY zpuisob, jak ziskat opravdovou silu, Zivot a svobodu.

Zdravi je jen ptiznakem toho, jak moc se ndm dati byt sami sebou a délat to, co je nasim
poslanim. Cim dale se nachazime od naseho poslani, tim méné zdravi jsme. Konzumace
zdravého jidla sama o sob& nam nezajisti tplné zdravi a Gspéch. Je to skvély a velice dulezity
zacatek, jelikoz pomtize nasemu télu l1épe fungovat.

Jsme jako radiova anténa. Vesmir nam neustéle posila informace, které mame nasledovat
(vedeni) jako jakasi kosmickd GPS. Vy mate moZnost nasledovat ji ¢i ne. VétSina lidi tyto
informace ani nevnima, jelikoZ v jejich zivot€ je ptili§ mnoho véci, které jejich pozornost
odvadi. Jsou natolik rozptylovani zavazky, strachy, paranoiami, zdravotnimi problémy,
problémy s penézi, problémy ve vztazich a neustalym tlachanim pfestimulovanych a
ztracenych lidi a médii kolem nich, Ze ani nemohou informace z vesmiru slyset. Jejich téla
Jsou ucpana nezdravymi odpady, doslova jako zrezavéla radiova anténa. Jak potom nékdo
muze védét, co je jejich poslanim ¢i jaky ma byt jejich dalsi krok, kdyZ neslysi signaly shora?
(nebo hluboko uvnitf sebe, to je to same)

Prvnim krokem je "ODKRAMARIT" va§ Zivot. Zbavte se VSEHO, co vas stahuje doli.
Zacnéte hned ted’ tak, ze se zbavite 20% svych véci. Myslim to vazné. Udé¢lejte to ted’ hned.
To je jen zacatek. Poté se oprostéte od vSech negativnich lidi ve vaSem Zivot€. Je jedno, jestli
jde o vaseho §éfa, zenu, "pfitele", souseda...prosté to udé€lejte. Vim, Ze si fikate: "to se snadno
Fika, ale hiir déla." Ze zacatku to bude divné a sloZité, ale jakmile se zacnete posunovat, bude
to ¢im dal snaz8i. Vim, na co jesté myslite — bojite se, Ze ztatite svoji préci, vztah,
pfijem...jinymi slovy jistotu. Jde o diileZitou lekci, kterou se kazdy v ur€itém bod¢ v Zivoté
Napsal jsem o tom knihu "The Prosperity Secret" ("Tajemstvi prosperity"), ta zméni vas zivot
navzdy. Vice se dozvite spolu s videem také na www.Heal Anything.com.

Reknu vam...zil jsem a bydlel v Hollywoodu, mél jsem diim, auto, Zenu, vse pékné...ale nebyl
jsem Stastny. M¢l jsem spoustu véci, ale necitil jsem se naplnény. Umiral jsem. Doslova. Na
zachod¢ jsem krvacel, skla mych bryli byla silné€j$i nez mij prst. Nemohl jsem dychat, jelikoz
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jsem se dusil hleny a pfi tom jsem v Zivoté nevypil kapku alkoholu, nevykoufil jedinou
cigaretu a dokonce ani nepil kavu. MUj vztah byl velce bouflivy a ani jeden z nas nebyl
Stastny i pfes to, Ze jsme vydelavali hodné penéz. Dostal jsem se tak na dno, az jsem to
jednoho dne tpln¢€ vzdal. Doslova. Rozvedl jsem se, prodal diim, vSe jsem rozdal a odesel
jsem nahy do pousté. Nevédél jsem ani, jestli se vitbec nékdy vratim zivy. Bylo mi to jedno.
Vzdal jsem to.

A byla to ta nejlepsi véc, co sem kdy ud¢lal.

Nic jsem nevlastnil. Nemél jsem Zadnou identitu. Byl jsem upIné mimo civilizaci. Zadna
zodpovédnost. Nikomu jsem se nemusel zpovidat. Nikomu jsem nemusel nic vysvétlovat,
platit ucty, nemusel jsem na schlizky na konkrétni ¢as, nemusel jsem prosté nic. Byl jsem
volny. Dny, mésice ¢i roky mohly plynout a bylo to Gplné jedno. Uz zadné hodiny. Zadny
program.

Vzbudil jsem se nahy na kameni a nade mnou, na kfistalové modré obloze krouzil nadherny
orel. Vedle mne si potichu zajici, veverky a jeStérky uzobavali z rostlin. Byli tak klidni. To, co
jsem se od nich naucil zménilo muj zivot. Dotklo se mé to na tak hluboké trovni, ze jsem
uvidél novy zpiisob zivota. Novy pohled na svét.

Neni nic Spatného na tom vlastnit "véci", nebo bavit se. Neni nic $Spatného na tom mit krasny
diim a moderni auto. Musime se jen naucit, Ze tyto véci mame jen v pronajmu. Nevlastnime je.
Je to jen scéna z filmu, nic jiného. Pokud je n€kdo vezme, rozbiji se nebo ukradne, mélo by to
byt jedno. Na svété je mnohem vice zazitkil, které na nas ekaji. Tak lidi, ZIJTE!!!

Ale toto je dillezité a je tfeba se to naudit, aby to fungovalo. Tyto véci k vam musi PRIJIT...vy
je nemuzete nahanét. Jak? Jednoduse to musite byt VY. Toto vSe je vysvétleno v knize
"Tajemstvi prosperity". Zivot vas bude zkouset. Bude vam chystat vyzvy a blafy jako v dobré
karetni hie. Pamatujte, Ze nejde o to, s jakymi hrajete kartami, ale jak s nimi umite hrat.
Samoziejmé, Ze mizZete vSe ztratit. A co. MoZn4, Ze ty véci, o které jste pfisli nebyly pro vas.
Nechte to plavat. Pfijit o vSe by pro vas mohl byt ten nejosvobodivéjsi zazitek. Ja jsem na nic
necekal — prosté jsem vSe rozdal. Jakmile si uvédomite, Ze nemiiZete nikdy umfit hlady
(plevel je jedly, vzpominate?), pak se zacnete citit nepfemozitelny. Nikdy nemtzete mit "nic".
Jste sttedem vSeho a cely vesmir je vSude kolem a ¢ekéd jen na vés. Odesel jsem nahy do
pousté a nemél jsem nic. Do tii mésict jsem tidil Ferrari. KdyzZ jsem to dokazal ja, tak mizete
i vy. Nebojte se nechat plavat vie, co vés zatézuje a zbrzd'uje. Cim dal je nataZen 3ip na luku,
tim dal doleti, jakmile ho pustime. Chcete opravdové zdravi? Tak nechte vSe plavat. Ted'.
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SILA DOTYKU

Vse ve vesmiru je energie.
Jsme elektrické bytosti. Nase
téla — nervy, mozek, myslenky,
srdce atd. — funguji na
elektrinu. Kdyz se lidska bytost
dotkne kuaze jiného ¢loveka,
dojde k ptenosu na mnoha
urovnich. Obvykle jde o
pozitivni efekt a miazeme
pocitit, ze jsme se dobili jako
baterie, jen tim kratkym
dotekem. Jemné¢ hlazeni je
extrémne ucinné. Muze celé
nase télo rozechvet
elektrickymi vinami.

Testovana zvirata, ktera
neméla zadny fyzicky kontakt
s ostatnimi, onemocnéla a
zemiela mnohem drive nez ta,

ktera mela fyzicky kontakt. Chcete opravdu silnou Iécivou energii? Drzte nékoho za ruce a
divejte se navzajem do oc¢i po dobu 5 — 10 minut. Vsadim se, zZe to bude tak ohromujici, Ze ani
tak dlouho nevydrzite — pro mnohé je to ptilis mnoho energie, aby to zvladli. Zkuste to a

vydrzte, co nejdéle budete moci.

Kdyz se v zivoté dotkneme ¢ehokoli s laskou — dalsiho ¢loveka, zvitete, rostliny ¢i dokonce
predmétu — mizeme pocitovat, ze dochazi k 1éceni. Neni tieba zadnych slov, ale pti tom zde
ke komunikaci ur¢ité dochazi ... davani a ptijimani lasky. Zmeni to DNA vasich bun¢k a

muze naprosto zmeénit smeér vaseho zivota.

OBJIMEJTE SE LIDE!
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Sila, ktera hybe svétem:
MILUJTE SE pro zdravi

Jde o jednu z nejmocng¢jsich Iécivych sil, ktera byla dana kazdé zivé véci na planeté.
Je to opravdovy dar od Boha.

Cisté kouzlo. Nejde o nic, co by se mélo
uspéchat ¢i brat na lehkou vahu. Ti, kteti se
hodné boji a maji problém zit v tomto
okamziku, pfichazi o ohromné Iécivé vyhody,
které jim tato astronomicka energeticka sila
muze dat. Je podlozeno mnoha studiemi, Ze ti,
ktefi se porad miluji, ziji podstatné déle nez ti,
kteti ne. Ctytikrat tydné posiluje nas imunitni
systém o 35% a muze snizit pravdépodobnost
infarktu, mrtvice a rakoviny prostaty NA
POLOVINU! Uvoliuje hormony, které nas
ve skutec¢nosti omlazuji. Endorfiny nam
pomahaji Iépe spat a oxytocin zmirnuje bolest
(artritida, menstruace, atd.) Menstruacni
cyklus se stava pravidelngjsi. Zdokonaluje pruznost, posiluje vas zadek a brisni svaly a je
magickym ,,lepidlem®, které energeticky sblizuje dvojice a udrzuje vztah silny.

Samoziejmé za predpokladu, pokud o to stoji oba lidé stejné stejné jako jeden o druhého a
miluji se. Nemélo by to byt sobecké, uspéchané nebo z povinnosti. Neexistuje ZADNA
VYMLUVA, na nedostatek ¢asu na milovani. Bud'te tak spontanni, jak jen muzete; pokud to
citite, ukazte to. Nemusi to byt vzdy naprosto senzac¢ni a plné orgasmu — jen hravé a pIné
lasky, dokazujici, jak si jeden druhého hluboce vazite, a pIné pozornosti, kterou vénujete
druhému ¢loveku. Nejde jen o ,,svlékani®, pokud to tak oba lidé nechtéji. Jde o nadhernou
vymeénu energie, kde oba lidé spontann¢ souhlasi bez jediného slova , ze na chvili zapomenou
na svét a uplné se odevzdaji vzruseni lasky a vasné. Nic neni lepsiho nez-li citit se chtény. Mit
nékoho, kdo nas tolik chce, ze nemtize myslet na nic jiného nez na to, ze s nami chce byt
jedno - uplné nam nabidnout své télo, nahy, nic neskryvajici. Akt pokory je hluboce dojemny.
Davaji nam svuj jediny opravdovy pozemsky majetek. Jaka cest! Kdyz se dva lidé sblizi na
takovéto urovni, pokazdé vytvaii vice lasky. Proto se tomu v anglicting tika ,,making

love® (,,delani lasky*).

“Na svete Je laska rekou zivota.”
Henry Ward Beecher

Toto je tak dalezité téma, ze mam v planu o tom napsat celou knihu. Ohromné mnozstvi lidi
netusi, jakou velkolepost maji nadosah. Mnoho z nich projde celym zivotem aniz by védéli,
CO vse je mozné a zemiou smutni, osameli a nenaplnéni. Jak ohromné plytvani, dostat lidské
telo a nikdy si naplno neuvédomit jeho maximalni potencial.

Rad bych objasnil n¢které veci. Sex neni spinavy. Smyslnost je jednou z nejbozstéjsich

piekrasnych energii na planeté Zemi. Je tolik cenéna. Bojovalo se o ni ve valkach a celé
civilizace povstaly a rozpadaly se kvuli jejimu nedocenovani ¢i nepochopeni.
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Kdyz se stanete osvicenymi, uvédomite si, ze smyslnost je ve vsem. Jde o zpusob, kterym si
skute¢né vazime toho, ze vidime bozskou ruku vsude a ve vsem. Je to o naplnéni zivotem,
kdy vas nadchne kazda myslenka, kazdy d¢j v kazdém okamziku. Zvuk néci hlasu je 1éCivy a
dotek se stava orgasmem.

Existuje davod, pro¢ v sobé mame tak neuvéritelné mocnou silu. Jsou taci, co si mysli, ze jde
0 zavadgjici energii, ktera potiebuje byt preménéna v néco jiného, kdykoli to citime. Ne! U
muza, ktefi pravidelné neejakuluji, je dvakrat vétsi riziko rakoviny prostaty. U zen, rakovina
prsu. Nekteti lidé si mysli, ze se vycerpaji, kdyz to budou délat piilis ¢asto. Jen pokud to
délate z téch spatnych davodu, jelikoz tim nerespektujete svoji zivotni silu. Ale délat to ze
SPRAVNYCH davodi nas umociuje do vyssich sfér byti. To je ztélesnénim bozské oslavy
zivota a lasky. Ti, ktefi to potlacuji se stavaji ztuhli v zivoté, zdravi, financich a stésti. Energie
mé proudit. Cim vice davame, tim vice dostavame. VYUZIJTE TOHO CI NECHTE BYT. Je
to sval, ktery se musi posilovat. Muzi, ktefi neejakuluji pravidelng, ztraci svoji prostatu ve
prospéch rakoviny. Zenské rozmnozovaci organy uvadaji a hniji, pokud nejsou pouzivany.
Hormony jsou to, co nas udrzuje mladé, zdravé a stastné a mladou i nasi kazi. Sexualni
energie neni zadny omyl a neni tieba ji ,,usmérnovat™ nékam jinam ¢i pietvaret. Nemuzeme
vzit jeden z nejvétsich darti od Boha a vyménit ho za néco jiného. Jaka urazka.

Buh nedé¢la chyby.
Sexualni energie je dar od Boha.

Pouziva se k oslavé zivota. Neni jen ke zplozeni déti. Jde o ¢istou zivotni silu — silu stvorit
cokoli. Ma ohromnou moc Iécit, jelikoz vytvari zivot. Pokud je pouzita spravné, inspiruje nas
do novych vysek k vytvoreni uzasnych véci, o kterych jsme nikdy pred tim ani nesnili.
Rozbiji nase vnitini bloky a skrze nas vpousti bozsky proud energie jako obrovsky vodopad.

Pokud je vyuzivana nespravng, udéla nase zivoty prazdnymi a beze smyslu.

Nic Velkého Stvoritele nerozesmutni vic, nez kdyz vidi jak Jeho nejvétsi dar lidé nerespektuji.
Jde o ty, co nechapou, ze to, co jim bylo dano je ve skutecnosti "ptima linka™ k Bohu
samému. KdyZ se maji dva lidé radi tak, ze se Gpln¢ odevzdaji jeden druhému a smisi sva téla
a duse v jedno, piestanou ve skutec¢nosti na kratkou dobu existovat jako jednotlivci s egy.
B¢hem tohoto slavnostniho okamziku odevzdani se, (,,orgsmus‘ znamena ,,mala smrt*),
doslova ,,d¢laji lasku“. K tomu staci pouze zablesk, uzasny zablesk cisté lasky a v tomto
zazracném momenté okusime pravou chut’ Boha: oslnujici bilé svétlo prostupujici nase téla,
LECICI VSE, CEHO SE DOTKNE: uplna, &isté bozska, 1égiva energie. A jelikoz jsou obg
téla propojena, splynula spolu energeticky i poté, co se oddéli. Cim vice ,,v momentu* tito dva
lidé jsou, tim 1€CivEjsi a déletrvajici je vysledek. Chcete-li opravdu Ié¢ivou silu, dovolte si
blaznive se zamilovat a naplno oslavujte kazdy okamzik s onim ¢lovékem. Ztrat'te hlavu.
Vykaslete se na zbytek svéta. Jediné, na ¢em zalezi je to, co mate ve svych rukach prave tady
a ted’. Nebud'te otrokem ¢asu, penéz ¢i rutiny. Tento svét a vsechny jeho povinnosti jsou
docasné. Laska, kterou sdilite je navzdy. Bih se diva. Oslavujte naplno jeden druhého.
Zacnéte se lécit nynil

“Nikdy jsem nevédél, jak uctivat, dokud jsem nepoznal jak milovat.”

Henry Ward Beecher

117



CAS A MISTO O SAMOTE

Je dilezité mit milujiciho partnera, ktery vas podporuje, ale stejné tak je dulezité mit

v urcitém bod¢ kazdy den trochu ¢asu ,,0 samoté*, kdy budeme aplIné sami. Nikdo nas
nemuze slyset a vidét. Misto, kde mazeme slyset nase vlastni myslenky a kde mazeme
provést inventuru naseho zivota. Nékde potichu, kde nas nikdo nebude rusit a kde se budeme
moci uzemnit. Maze to byt, kdyz vsichni odejdou z domut. Muze to byt, kdyz jsme sami v auté.
Muzeme sed¢t sami v parku a pozorovat lidi ... nebo pokud mame stésti, nékde na plazi.
Nekdy jediné, co mame, je samota na zachod¢ ¢i ve sprse. To je 1€k pro dusi. Utisuje nas
vystresovany vnitini hlas tim, ze ho nechame byt tim jedinym, ktery bude mluvit.

Stres pochazi ¢asto z neschopnosti slyset ¢i nechat mluvit nas vnitini hlas a pocity. Nékdy je
zivot tak sileny a ruseny tolika lidmi, ze viibec netusime, jak sami néco citime. Nas vnitini
hlas pak za¢ne byt frustrovany. Chce aby byl vyslysen a dostavalo se mu pozornosti.
Nemazeme do toho nutit ostatni, ale alesponn my mu muzeme vénovat svoji pozornost. Tiché
misto. Jen vy a vas vnitini hlas. Schiizka se sebou samym. Je to ¢as k relaxaci, premitani a
zkoumani svych pocita. Jako duvetivé milujici zviie, které na vas doma cely den ¢eka, az mu
vénujete né¢jakou pozornost. Nase vnitini byti potiebuje uznani, pohlazeni a konejseni. Je to
soucasti naseho byti jakozto celku a soucasti uzdraveni. Nezapominejte na tuto vasi ¢ast.
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PRACE S ENERGII

NALEZENi TECH SPRAVNYCH FREKVENCI

Vse je pouze energie. Energie v harmonii podnécuje zivot a energie v nerovnovaze mize byt
destruktivni. Poslech jemné klasické hudby muze zklidinovat a 1é¢it, zatimco z poslouchani
rusivych zvuki mazeme onemocnét — stejné jako z negativnich zprav. Znate ten vysoky
hvizdavy zvuk, ktery vydavaji brzdy nakladnich aut? Predstavte si poslouchat jej celou hodinu
¢i dvé — sami vite, ze by vam potom nebylo dobte. To stejné s otravnymi partnery, prateli a
¢leny rodiny, kteti si potad stézuji. Muzete citit, jak vysavaji vasi energii. A pak jsou tu
krasné inspirativni skladby, které vas pozvednou a citite se neporazitelni. To vse je energie.
Energie je vsechno. Lé¢i a nic¢i. Vasim ukolem je naladit se na lécivé energie, na frekvence,
na kterych se citite dobre. Lidé vyzatuji frekvence. Aniz by bylo fe¢eno jediné slovo. Ve
styku s nekterymi lidmi se citite dobie, zatimco jini z vas vysavaji energii. Pfedméty, mista,
zvuky, svétla a pachy mohou délat to samé. Poustéjte si hudbu, ktera vas inspiruje a
povzbuzuje. Muzete poznat, jestli jde o vasi frekvenci podle toho, jak se citite — jestlize vam
DODA energii, pak je to vase vibrace. Pokud se citite unavengjsi, vycerpani ¢i podrazdént,
pak to nejste vy. DULEZITE: nektefi lidé pro nas maji celkové lepsi frekvence, ale mohou byt
jen v tomto okamziku na spatném misté. Neodepisujte je.

Vse je neustale v pohybu a prochazi zménami. Rozpoznate to tak, ze kdyz s nimi jste, citite se
dobie na energetickém stupni, i pres negativni véci, které tikaji. To je Sance pro oba z vas, aby
jste se spole¢né uzdravili. MILUJTE !

Nejvétsimi kontrolory vasich energetickych vibraci jsou vase mysl a srdce, proto je pouzivejte
moudte. To, co si myslite a citite, vysila vibrace vasim bunkam, které se vyléci ¢i zniéi.
Vétsinou srdce 1é¢i a prehnana aktivita mysli maze znicit néco krasného. Nepiehangjte to s
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premyslenim. Procitujte. Duvétujte svym pocitim. Ne vasim myslenkam.

Jak jsem zminil vyse, Ié€eni neni tolik o tom, co pozrete, ale o tom, co nechate byt
a €eho se zbavite. To samé plati pro energii. Stejné jako spatné jidlo, které se stava
soucasti nasich bunék a zustava v nasich strevech po desetileti, shromazd’'ujeme po léta také
vsechny druhy starych spatnych energii, které sebou nosime a kterych se musime zbavit.
Stejné jako urazky, které nam lidi fekli pred dvaceti lety a které se nas drzi

dodnes: uziraji vas. Zbavte se vsech téch véci!

TERAPIE KRIKEM A TRASEM

KdyzZ jste sami na svém ,,misté 0 samote*, které jsem zminil, kdy P
nemate kolem sebe nikoho... UDELEJTE SI ,,ZACHVAT*.
Vykricte se, az vam hlava praskne, poskakujte, mlat'te do zdji, tieste se, jako
by vami prochazel elektricky proud, fvéte co nejhlasiteji muzete.
VYPUSTTE TO ZE SEBE! Musite vypudit tu $patnou energii z vaseho
systému. Miminka a déti toto intuitivné délaji a za par minut je vse dobré.
Je tieba se od nich ucit. Uvolnéte ze sebe vsechnu tu Spatnou energii,
nebo vas bude uzirat. Jakmile se z vas uvolni, budete prekvapeni, jak
rychle se tento prostor zaplni Iécivou energii.
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Potom, kdyz jste ve sprse, zacnéte zpivat. To se déje intuitivné z urcitého divodu. Snazime se
nalézt svoji ,,frekvenci. Mnoho kultur zamérn¢ zpiva. Zpivejte a drzte jeden ton, pak dalsi,
jdéte nahoru a dolu po stupnici, az naleznete ton, ktery citite, ze je ten pravy. Drzte ho a
hlasité se do n¢j opiete. Pocit'ujte jak vibruje celym vasim télem. AAAAAAAAH.
OOOOOOM. Rozvibrujete vsechny bunky ve vasem téle pomoci IéCivé energie, kterou
potiebujete. Pomohlo mi to, kdyz uz nic jiného nefungovalo. Byla to moje posledni nadéje a
zabralo to! Pokud citite neuvolnénou frustraci ¢i bolest na dusi, pouzijte zpivani a kiiceni. To
lé¢i.

Tv—
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SPANEK

Jde opravdu o 1éCivy ¢as a uzasné je, ze vy nemusite délat nic. Jen si lehnéte a zavrete oci. Jak
tézké to je. Zde dochazi k onomu tajnému kouzlu. Prave to je ¢as, kdy si no¢ni délnicci nasadi
pracovni helmy a opravuji vas...fyzicky, psychicky a dusevné. Vy musite jen nastolit ty
spravné podminky. Kvalitni spanek je zcela nezbytny k opravdovému zdravi, dlouhovékosti,
Stésti a pohode.

Vedle jidla, jde o jednu z nutnosti, ktera nejvice ovliviiuje nase zdravi a kterou bereme nejvice
na lehkou vahu. Pokud se vase baterie spravn¢ nedobije, budete opotiebovani, onemocnite a
zestarnete. Tim, ze se rano déle prospite, to nenahradite. Tak to nefunguje. Vase télo ma
prirozené rytmy, které jsou sladény se Zemi, slunecnim svitem atd. Pokud je nebudete
nasledovat, na Zemi piilis dlouho nebudete. Méli bychom mit okolo 8 hodin spanku kazdou
noc. Nase télo uvolnuje IéCivé hormony mezi 22:00 a 2:00 a aby mohly pisobit, musime

v tuto dobu spat. Zdravi lidé spi pramérné od 22:00 do 6:00.
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DUCHOVNO, VIRA
a KLID

Je jedno kdo jste, jaké rasy, z jakého
nabozenského vyznani ¢i kultury
pochazite, (i kdyz nejste nabozni),
hluboko uvnitt vite, Ze jste soucasti
univerzalni pravdy, ktera spoutava a
spojuje vse a vsude. Véci se mohou zdat
nahodné, ale vy vite, ze existuji vyssi
stupné védomi, nez jsme my. Casto se zda,
7@ zvitata a rostliny maji mezi sebou
zakony lepsi nez mame my lidé. Vime, ze
laska je lepsi nez nenavist. Vime, ze
odvaha je lepsi nez strach. Placeme, kdyz
n&jaky ¢lovek ¢i zvire

nebo se obétuje. Dava nam to
nadgji, ze existuje stupen byti lepsi nez
ten, na ktery jsme zvykli. Nespocet lidi
zamielo jen pro to, aby znovu ozili a vypravéli stejné Gzasné pribehy o tom, co vidéli za
hranicemi této sféry. Kazdy den zazivame véci, které 1ze popsat pouze jako zazraky. Kazdy
den vsak musime celit vyzvam a zkouskam, které testuji nasi viru.

Kdybychom s jistotou védéli, ze Bih existuje, nepotiebovali bychom k nasemu rastu zkousky.
Nebo snad ano? Byli bychom rozmazlené déti, které berou vse za samoziejmé. Neugili
bychom se a nerostli, jelikoz bychom nemuseli. Tim, ze nam ptichazi zkousky, se ucime sami
0 sobg. Cim vice zkousek zvladneme, tim vétsi sebevédomi ziskame a tim vice zaéneme vidét
tu nekonecnou inteligenci za touto uzasnou hrou, jejiz jsme soucasti. Toto je skola zivota a
nasi promoci je véénost. Cim vice zazijeme a nauc¢ime se, tim vice miru citime, jelikoz vime,
ze jde pouze o zkousky. Je to nase volba, jestli budeme davat ve skole pozor a budeme si vazit
nasich uciteli, nebo se budeme flakat ¢i odmitat (nedavat pozor) a pak hodiny znovu a znovu
bolestivé opakovat. Vsimli jste si nékdy ve skole, jak byly ty chytré déti také ty nejklidnéjsi,
zatimco se zdalo, Ze ti ,,pafmeni‘ se bavili nejvice? Ale kdyZ se nad tim zamyslite, byli ze
vSech ti nejnérvoznéjsi a pouze vedeni pocitem tzkosti s potiebou neustalé stimulace, aby
mohli fungovat a ,citili se dobie®. Podivejte se, jak zkonc¢ili o n¢kolik let pozdg¢ji. Je dulezité
bavit se, ale mélo by to byt na zaklade¢ spole¢ného uznani, ne umeélé stimulace.

Pokud se nebojime reality, jsme schopni v nasem zivoté ocenit kazdou malou véc. Zvuk hlasu,
jiskru v néci ocich, lehké pohlazeni od vétru a dotek nécéi ruky. Az kdyz se aplné zbavime
nasi ostrazitosti a pokorné se na svét divame v uzasu, uvidime ve vsem ten velkolepy zamér a
to, jak je vse stejné. Vse mluvi stejnym jazykem. Uvédomime si, ze je zde hluboky proud
lasky, ktery vse propojuje. Vime, Ze stejné jako mame ve vzduchu neviditelné radiové a
satelitni viny, existuji i vyssi frekvence védomi a vyzralého porozumeni. Rikejte tomu jak
chcete — Buh zni dobre.
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TICHY HLAS UVNITR NAS

Zaviete oc¢i. Uvolnéte se. Zapomente na chvilku na vsechny své starosti. Nechte plavat
nepretrzity béh vasich myslenek, vase obavy a nadg¢je. Pssst. Poslouchejte. Existuje a vzdy
existoval klidny a tichy hlas, ktery k vam promlouval. Mnohokrat jste ho nechtéli poslechnout,
jelikoz vam tikal, abyste udélali néco, co jste nechtéli. Byly to véci nové, strasidelné, ¢i
nepiijemné. Pozadal vas, abyste posunuli stupen svého pohodli nebo mozna riskovali vSe, co
jste meli. Zkousel vasi viru. Mnohokrat jste védéli, ze $lo o spravnou véc, ale i presto jste to
neud¢lali. Ptali jste se vsech vasich pratel a rodiny, co mate délat, ale vasemu vnitinimu hlasu
jste nedaverovali. Nekdy byl tim poslednim, koho jste poslechli. Ale at’ jste udélali cokoli,
nikdy vas neopustil. | ptes to, co vam vas hlas fikal, jste udélali, co jste chtéli. Chtéli jste se
jen citit dobte. Léta plynula a vy jste onemocnéli, zranili se, néco vas srazilo na kolena ¢i
zmatlo. A piece ten hlas tichounce naseptaval dalsi moznosti.

Pro¢ s tim hlasem bojujete? Ceho se bojite? Mozna toho, ze pokud udéléte, co tika, ze uz to
nebude zabava? Ze o viechno piijdete? A co kdybyste vie ztratili a kratce na to ziskali NOVE
véci, které by byly mnohem lepsi nez cokoli, co jste méli pred tim? Jediny zpuasob, jak to
zjistit, je zkusit to. Tomu se ¥ika VIRA. Nékdy byste to méli zkusit. Délejte vie, co citite, ze
je spravné a nic, co citite, ze je spatné. At uz jsou pokuseni a strach jakkoli silné. Toto
zminuje i kazdé opravdové a pavodni nabozenstvi na svété. Nejednejte podle mysli. Jednejte
ze SRDCE. Poslouchejte ten tichounky hlas, ktery vychazi z vaseho srdce. Vase mysl je jen
hromada blabolu, které vam lidé napovidaly. Ty by vas aplné potopily. Na druhé strané vase
srdce nasloucha nécemu mnohem univerzalngjsimu. Zvirata nemohou rozumét slovam. Nikdy
nechodila do skoly a i pres to vedi, jak zit a jak spolu vychazet I1épe nez my.

Navrhuji, abyste se kazdy den na chvili zastavili. Zaviete o¢i a poslouchejte. Pokud jste
zmateni, smutni, ztraceni nebo ve stresu, pak poproste o pomoc. Bud'te svi. Zbavte se toho
svého hlidace. Zaplacte si. Bre¢te o pomoc. Uvolnéte to ze sebe.

Bud'te tise. Poslouchejte. Oni vas slysi. Daleko za hranicemi naseho chapani pasobi sily.
Vzdy vychazejte z jedinecnosti a lasky. A jelikoz to, co vypoustite, se k vam vzdy vrati, pak
dostanete jedinecnost a lasku nazpét. To je zakon Vesmiru. Nemusi to byt v takové podobé,

jakou byste ocekavali, ale bud'te trpélivi. Brzy uvidite a pochopite proc.

Kdyz odeslete modlitbu, vzdy piedem podékujte za to, co brzy obdrzite. Opravdové
,,dékuji* je vétsinou jedina cena, kterou mate zaplatit.

Bud’te vdécni za vse. | kdyz tomu jesté nerozumite, bud’te vdécni. Jde o dar v prestrojeni.
Pockejte a uvidite.

Existuji jen dvé véci: Laska a Strach.
Laska je ta jedina, ktera trva.

Pamatujte si toto: Zijte beze strachu v Lasce a sledujte, jak se vam cely Zivot pied vasima
o¢ima zmeni!

Zacnéte hned!
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" Chytnéte se jedné mysSlenky. Tuto mys$lenku ucirite vasim Zivotem
- Myslete na ni, snéte o ni, Zijte s touto myslenkou ...
Naplrite mozek, svaly, nervy, kazdou cast vaseho téla,
touto mySlenkou a nechte jakoukoli jinou mySlenku byt.

To je cesta k uspéchu.

Takto na svét prichazi duchovni velikani.”

~ Swami Vivekananda ~
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SLUNECNI ZARENI

SOLARNI ENERGIE PRO TELO

Budiz svétlo. Slunec¢ni svétlo je dalsi Iécivy dar z nebes, ktery si moderni spole¢nost
nespravné vylozila. Ne, NEZPUSOBUJE rakovinu. Lidé, ktefi dostanou rakovinu kiize, jsou
nezdravi. Je to tak jednoduché. Lidé v Africe rakovinu kiize nemaji a s jejich barvou to nema
nic spole¢ného. V USA je u lidi s tmavou pleti nejvyssi vyskyt rakoviny kaze. Tak v ¢em je
rozdil? Vyziva a zivotni styl! Nevéite nikomu, kdo vam tvrdi, ze slunecni zareni zpasobuje
melanom. Jaky nesmysl. Presné naopak. Studie z celého svéta dokazuji, ze ¢im vice se

Australie je u plavcika nizsi vyskyt rakoviny kize, nez u zameéstnanci na uradech. Je to tak:
vice slunce, méné rakoviny. Jak je tedy mozné, ze spousta lidi, ktefi na slunce chodi maji
melanom? Protoze jsou TOXICTI. Neji spravna jidla, kout, piji alkohol a plni sva téla
vsemoznym zpracovanym odpadnim jidlem. Jejich jatra jsou ucpana a uz spatné funguiji.




Jejich ledviny jsou tak toxické, ze jejich krev musi vytlacovat toxiny ven pres kuzi, kde se na
slunci upecou a vzniknou kozni bunky zpusobujici melanom.

Existuje mnoho kultur tietiho svéta, které jsou celé dny na slunci a nepouzivaji zadny
ochranny krém. Zase, nema to nic spolecného s barvou pleti, jelikoz nejvyssi pocet rakoviny
v modernim svété je u lidi s tmavou barvou pleti. Jde 0 MODERNI vyzivu a zivotni styl,
ktery je zabiji. OPALOVACI KREMY jsou jednou z nejtoxi¢téjsich véci, které na svoji kizi
muzete dat! Zpasobuji vice rakoviny kuize nez cokoli jiného. Prectéte si jejich etiketu. Vy
doslova vtirate a zapékate tyto chemikalie do svych koznich bunék! Chcete mit rakovinu?
Mazte se tim sajrajtem.

Buh nedéla chyby. Byli jsme navrZeni, abychom byli na slunci. Lidé, kteti nemaji dostatek
slune¢niho svétla zaénou mit rizné druhy fyzickych, psychickych a emocionalnich problémd.
Kosti se zaénou zmekcovat (stav zvany kiivice), prijde deprese (nejvyssi pocet sebevrazd je

z mist s nejmensim mnozstvim slune¢niho zareni), hladina hormonu a imunita klesne a lidé
onemocni.

Na druhé strané lidé, kte¥i CHODI na slunce:

- maji vice energie

- silngjsi imunitni systém, jsou méné nemocni

- maji hustsi a silné;si kosti

- maji silngjsi svaly

- bohatsi krev

- zdravejsi nervy

- zji8t'uji, Ze slunce zvySuje mnoZstvi Zeleza v krvi (zpiisobuje opaleny vzhled)

Zvazte tato fakta:

- vV USA je vyskyt rakoviny nejvyssi ve statech s nejméné slune¢nim zarenim

- slune¢ni zafeni muze snizit riziko rakoviny prsu o 40% a rakoviny vaje¢niki az o 80%
- vystaveni se pfimému slunci zabiji vétSinu typi plisni a kvasinek

- vystaveni se slunci normalizuje hladinu hormont, zvysSuje chut’ na sex a plodnost

- vitamin D, ktery napoméaha mineralizaci kosti se tvofi, je-li kiize vystavena slunci

J& osobné se ni¢im nemazu, ale miiZete pouzit kokosovy olej, MSM krém nebo olivovy ole;.
Nedavejte si na kizi nic, co byste nemohli snist. Hned se to vsakne. Transdermalné (ptes
kazi) je nejjednodussi zptsob, jak dostat latku do krevniho ob&hu. Stejné€ jako nikotinové
naplasti. TakZe se vyhnéte jedovatym opalovacim krémiim! Vy POTREBUJETE sluneéni
zafeni, abyste byli zdravi, ale zaroven potfebujete byt zdravi, abyste mohli pfijimat hodné
slunicka. Navrhuji, abyste si kizi namazali jojobovym olejem a kazdy den si doptali 20 minut
slunicka (zatim co jite spravné a detoxikujete se).

OPALOVACI KREM Z PRIRODY

Velkolepy zamér prirody je tizasny. Opét, primitivni narody a zvirata nepouzivaji opalovaci
krémy a nemaji rakovinu kuze. O jaké jde tajemstvi? Svij ,,opalovaci krém* ziskavaji z toho,
co JI. Muizete se ptat, co to tedy je? Fanfaru prosim... pokrm ze ZELENYCH listd. Ty
obsahuji chlorofyl . Pro¢ myslite, ze se rostliny se svymi kiehkymi listy na horkém slunci
nespali a nezvadnou? Chlorofyl. Tato kouzelna zelena latka, ktera chrani rostliny je to samé,
co chrani i nas, kdyz jej zacneme konzumovat. Aloe Vera je jedly ,,opalovaci krém* , ktery
vas ochranuje zevnitt, pokud jej snite. Z n¢jakého davodu pieci roste v pousti!
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Bez slunec¢niho zareni nemohou kosti zvapenatét. Slunecni zareni posiluje imunitni systém a
zvysuje okysli¢eni kaize. Snizuje hladinu cukru. Slunec¢ni zafeni privadi vice krve k povrchu
kuze, coz pomaha Iécit fezné rany, modiiny a vyrazky. Oteviené rany a zlomené kosti se na
slunci hoji rychleji. Slune¢ni zafeni také upravuje zrak a hormony. Kazdy den si doprejte
alespon 30 minut na slunicku. V pfirodé neexistuje zadny omyl. My slunce potiebujeme.
Rostliny ho potiebuji. Zvitata ho pottebuji. Vy ho potiebujete!
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SHRNUTI

Vaieni je velka ztrata ¢asu.
Jeden den v tydnu drzte hladovku.

Jeden den v tydnu odpo¢ivejte. Zadna prace.

Nejezte po setméni. Nejezte alespoii 2 hodiny pted spanim.
Pokud jste nemocni, jste uvnitt necisti.

Procistujte se jak jen mizete, predeviim VNITREK vaseho t&la a mysl.
Z4dné pecivo, ceredlie, kdva, varena jidla, mlé¢né vyrobky, cukr, maso, koufeni ¢i alkohol.
Zbavte se v§eho negativni a ¢ehokoli, co vas v zivoté zatézuje.

Nechte si odstranit kovové zubni vyplné.

Jezte méné sladkého ovoce a vice zelenych listii. Odstaviiujte také vice fapikatého celeru.
Zkuste se vyhnout vécem, které rostou pod zemi: mrkev, ¢ervena fepa, brambory, ALE jezte
jejich nadzemni zelené Casti (predevsim mrkve a Cervené fepy, listy rajcat a brambor jsou

vSak toxické, ty nechte byt).

Jedina prokazana véc, ktera jednozna¢né prodluzuje Zivot je konzumace MALEHO mnoZstvi
jidla. Lidé, ktefi jedi nejméne ziji nejdéle.

Ptipravujte si své vlastni jidlo doma jak jen muZete — dokonce i jidelny se syrovou stravou se
snazi uSetfit. Tam, kde vy byste dali doma pét 1zicek urcité ingredience, oni vam daji jen
jednu.

Zredukujte STRES — je jednou z pfi¢in témét vSech nemoci.

Opalujte se nazi alesponi 20 minut denn¢.

Sméjte se, usmivejte, objimejte, milujte, tancujte, zpivejte.

Rozdejte véci: odlehcete si od nakladu.

Jezte pro zivot, nezijte pro jidlo.

Bud’te ¢estni.

Bud’te hodni na ostatni lidi.
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Chovejte se hezky sami k sobg.

Dobré myslenky = zdravi. Spatné
myslenky = nemoc.

Napiste si své cile, aby se staly
realnéj$imi a presnéjSimi.

Ctéte si "Tajemstvi Prosperity"
stale dokola.

Chod’te bosi po piirodnim povrchu
(trava, kamen, pisek, hlina).

Pokud mate depresi nebo jste
zmateni, OCISTETE SE: dejte si
Klystyr ¢i hladovku.

Spéanek: 22:00 — 6:00.

“To, co housenka nazyva koncem sveta,
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POKUD TO NEFUNGUJE:

1 — Nedélate dost a vase davky jsou prili§ nizké

-Vice klystyra/vyplacht ****
-Vice zelenych dzust

-Vice pohybu

-Vice spanku

-Vice radosti

2 — Stale délate néco, co pro vas neni dobré

- Stres je zdrojem cislo 1. Zaméite se na vztahy, praci, penize, Gcty, odpovédnosti.

- Mate stale kovové zubni vyplné?

- Berete JAKEKOLIV 1éky?

- Zkontrolujte, jestli to, co pouzivate neobsahuje pSenici, cukr, mléko, syr, konzervanty.
-Alkohol

-Vdechovani cigaretového koute (jeden vecer pasivniho kouteni v klubu je stejné jako kdyz
vykoutite 2 balicky! )

-Berete komeréni potravinové dopliiky (nevétili byste, z ¢eho se nékteré z nich vyrabi)

- Sycené napoje (dokonce i voda)... Karbonace pferusi na dvanact hodin vstiebavani vapniku.
-Mouka v onéch “zdravych wrapech” obsahuje pSenici, lepek a trans tuky.

To samé plati pro tortily, tacos, burritos atd. Prestante se zrnim !!!!

-Zadné ryze

-Z4dné cerealie

-Prestarite jist suSend jidla — Z&dné suSenky, krekry, granolu, susené ovoce atd. do doby, nez
vam bude lépe

-Chodite tajné€ na ¢okoladové cookies?

Z4dné pecené vyrobky &i cukr!!!

-Sedite cely den a nemate dostatek pohybu?

- Ujistéte se, ze vaSe dresinky neobsahuji mlééné vyrobky a Spatné oleje jako je fepkovy,
slune¢nicovy, sojovy, arasidovy, rostlinny.

- Zadnou séju! To znamena zadné sojové mléko, sojovy syr, masové nahrazky, atd.

- Ptili§ mnoho ovoce?

- Ptili§ mnoho ofecht? jsou pfedmacené?

- Zkontrolujte si mnoZstvi zaludecnich kyselin (je vaSe stolice ¢i mo€ zbarvena po vypiti
Stavy z Cervené fepy?)

- Zkontrolujte si vodu. N¢&jaké plasty? Fluor? Chlor? Rezavé kovové trubky?

- Chemické vypary z pocitaci, aut, na pracovisti

- Jaky pouzivate praci prasek, Sampon, kondicionér, mydlo?

- Plynova trouba, sporak

- Koberce: nové koberce jsou toxické (syntetické vypary), staré koberce jsou plné plisni,
roztocu, parazitl a vic nechutnych véci, nez si dokazete predstavit

- Z4dna televize & zpravy

- Opravdu se chceete citit [épe? Nedélam si srandu. Neékteti 1idé miluji tu pozornost a litost.
Cht¢ji byt mucednici (,,Ja bych pro vas umiel*). Obvykle toto délaji lidé, ktefi ve vztahu
nedostavaji dostatek pozornosti._Je to zptisob, jakym se snazi ziskat vice lasky. Je to vas
ptipad? Mnoho lidi si ani neuvédomuje, Ze toto délaji. Oni vlastné CHTEJI byt nemocni,
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jelikoz chté&ji byt vic milovani a opecovavani jejich partnerem ¢i rodinou. Nejde o zly motiv a
je Spatné, se na tyto lidi zlobit. Potfebuji lasku a pochopeni. Jen si pamatujte, Ze chcete-li byt
nemocni pro ziskani pozornosti od druhych, odpuzuje je to. Selze to. Nikdo nechce byt

S negativnimi a litostivymi lidmi.

Mysl je velice mocna a mize sabotovat cokoli. Zeptejte se vazné sami sebe: ,,Co z toho mam,
ze nejsem zdravy?““. Na chvilku se nad tim zamyslete. Co z toho mate? Empatii od pratel?
Vice pozornosti od vasich blizkych? (Chudaci) ... nebo ... chcete vibec dal zit? Ztratili jste
vuli? Udé¢lali jste to, kviili cemu jste sem piisli a vase prace je hotova? Jit dal neni nezbytné
Spatné. Jen vézte, ze to nemusite provést bolestiveé a dramaticky, ¢imz mozna ublizujete
ostatnim. Bud’'te milujici ve vS§em, co délate. Vy mate vSe pod kontrolou. Nikdo nebude mit
pod kontrolou vés, pokud jim to nepovolite. Bud'te svi. Zijte si podle svého.

Zivot ke konci nemusi byt bolestivy. Lidé, ktefi jsou ¢isté na syrové stravé jsou zdravi a plni
zivota az do uplného konce. AZ pfijde jejich €as, naplni je béhem par dni, kdy jejich télo
uhasind, neuvétitelny mir. Jak se toto déje, jejich byti se vzdaluje od téla (mimotélni
zkuSenost), takZe neciti Zadnou bolest. Jde vlastné o krasny transcendentni zaZitek pro ty

V tom spravném prostoru, beze strachu a naplnéné pouze laskou.

NEJVETSI LECITEL ZE VSECH:

Laska

“Laska je krasa duse.”
St. Augustine




Dobie se na sebe podivejte. Pokud je vase télo nemocné, znamena to, Ze je vase mysl ¢i duch
nemocny. Vas duch je to, co drzi vaSe télo pfi Zivoté. Délejte cokoli je potieba k vyziveé
vaSeho ducha a duse. Necekejte, Ze to za vas udélaji jini. Vy si fidite svij zivot, nikdo jiny.

Nejde jen o uzivani bylinek ¢i Ié€iv, abychom ukryli symptomy. Je tfeba zacilit
na problémy, které nemoc zpusobuiji. To, Ze jime cukr, nam nezpisobi pouze uhraky,
rozhodi to celé nase t¢lo z rovnovahy, coz rozhodi nase mysleni a energii, kterou predavate
ostatnim. Energie, kterou vytvafime, pfitahuje ¢i odpuzuje uspéch, prosperitu, zdravi, vztahy,
dlouhovékost, atd. Energie ovliviiuje vSe. Proto nas ptitahuji zdravi, ispésni lidé a vyhybame
se t¢ém nezdravym a netuspéSnym. (Pokud sami nejsme nezdravi a nechceme se ztotoznit s
tvrzenim jinych, ze jsme vSichni ubohé obéti). Smutek z nas doslova mize nemocné udélat a
zpisobit ndm choroby. Zdravi je to, co vkladame do svého téla, mysli a ducha. Je vysledkem
toho, co jime, pijeme, sledujeme, ¢teme, fikame, myslime a délame. Nasi rodice ndm poskytli
prostiedek, ve kterém mame zit. Co s nim udélame je nase volba.

Toto bude vase obrovska zkouska. Projdéte oCistnou kiirou a kazdy jiny problém ve vaSem
zivote, kterému kdy budete Celit, bude potom mnohem jednodussi. Neocisti to jen vaSe télo,
ale také vasi mysl a dusi. Jde totiZ o test charakteru, ktery vam ptidava na sile. Budete
odmeénéni vice zpuisoby, nez si dokazete predstavit, jelikoz vase mysl, télo a duse se tak
procisti, Ze budete schopni dobyt svét . Budete odménéni novym té€lem. Podivate se do zrcadla
a feknete ,,PANI — TO JSEM JA?“ Budou se ve vas hromadit hormony, jen kdyz se na sebe
podivate. Stejné tak jini lidé, kdyz se na vas podivaji. Jako kadet na vojenské akademii,
postupné ziskate vyssi hodnost.

Ne kazdy ma silu toto zvladnout. Chtéji se vratit ke svym jidlam, se kterymi jim bylo dobfe,

starnout, byt nemocni a umftit mladi. Nedovolte, aby se to stalo vim. Par koblihti nestoji za
smrt. Mnoho z vas fekne. ,,Ano, ale par koblihi mne nezabije. Nebo jedna pizza. Nebo jedna

131



limonada.* Pravda. Ale je pravdépodobné, ze za par dni si date dalsi. Nebo za tyden. Je to
jako kdyz do nadrze svého auta budete po troskach ptidavat pisek ¢i vodu kazdy den ¢i tyden.
Brzy bude vase auto ucpané, prorezavelé az jednoho dne uz prosté nebude fungovat.
Nedovolte, aby se toto stalo vam!

Tato kniha by vdm méla poskytnout informace, které pottebujete k dramatické zméné ve
vaSem zivoté. Vim, zZe pro mnohé z vas je toto nova oblast a mtize se zdat malicko désiva a
zvlastni, zv1aste, kdyz ndm po cely zivot nasi rodice, pratelé a spolecnost predavali
nepravdivé informace a Spatné zvyky. Je to opravdu docela jednoduché, ale nasSe mysl se boji
novych véci a neznamich Gzemi. Snazi se nas ochranit od véci, které nezna. Ironii je, Ze to je
to, co nam UBLIZUIJE, jelikoZ na$i mysli byly napovidany nejriizngjsi nesmysly. Proto jsou
lidé tak nemocni, unaveni, zniceni, v depresi, nest’astni, neuspésni, podrazdéni a zmateni.

Kazdy den dostdvam spoustu emaili z celého svéta (zhruba 300) a ja prosté nemam cas,
abych na n¢ odpovidal...zv1ast€ ptaji-li se mne lidé na zdravotni zaleZitosti. Nemuzu vés
"napravit" v jediném emailu, jelikoz je tfeba vzit v potaz spoustu faktorii. Neexistuje zadna
"kouzelna pilulka". Proto jsem napsal tuto knihu. Podivejte se potadné na sviij zivot a jaké
zvyky z vés udélaly to, co jste. A pokud se chcete zménit, musite zménit svoje zvyky.
Podivejte se na www.MarkusFAQ.com, kde naleznete odpovédi na Casto kladené otazky.
Musite ptebrat zodpoveédnost sami za sebe. Ja jsem tu proto, abych véas inspiroval a dodal vam
silu, abyste uz nepottebovali nic a nikoho mimo vas samé. Jde o opravdové sebeposileni.

Odpovedi jsou vétsinou jednosdussi, nez si myslite. Narodili jsme se se v§im, co potiebujeme.
Ptiroda je dokonald. Musite ji je nlépe pochopit. A az to udélate, bude milovat zivot a Zasnout
nad tim, jak je UZasny a zazracny je. Bozi plan a to, jak je vSe propojeno, je naprosto genidlni.
Kdyz to dokazi pochopit brouci, dokdzete to 1 vy. Vase pfehnan¢ paranoidni, analyticka,
ustraSend mysl jen stoji v cesté. Pomozte mi ji vyc€istit a dostat vas znovu na cestu
opravdového Zivota. Omladnéte a uz nikdy nebud’te nemocni!

Zijte naplno. Bud'te sexy. Uz nikdy nebudte nemocni. Bud'te ti, kterym vasi piatelé budou
zavidét. Ukazte jim, Ze to funguje a mozna to zkusi také. Takto se zméni cely svét. Zacina to
tady a ted’ pravé vami.

Lékem na vSechno jsou: Pravda - Pfiroda - Laska

Pokud jste s ptirodou jedno, je ona jedno s vami.

Lasku a svétlo,

Poslete mi vaSe reference! Email: Markus@Beautylife.com
Pokud mate dotazy ohledné dopravy (dorucovani) — email: info@MarkusProducts.com
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DALSI MARKUSOVY PRODUKTY

VSe muzete zakoupit na www.HealAnything.com

"Free Food And Medicine"” ("JIDLO A LEKY ZDARMA") sada 5 DVD
dokumentarni film

Fascinujici , vysoce informativni cesta ukazujici, jak byly divokeé rostliny, které rostou venku
za vaSimi dveimi, po tisice let pouzivany k jidlu a jako léky a to iplné ZDARMA. VSechny
rostliny maji vyznam. Naucte se o vasich mistnich divokych rostlinach a na co jsou dobré.
Lidé po celém svété znovu objevuji tyto magické dary ptirody. Tato sada obsahuje brozuru

s recepty z divokych potravin. Najdete zde ty nejbéznéjsi rostliny svéta. Podivejte se na
video upoutavku a sadu zakupte na www.FreeFoodandMedicine.com.

JIDLO A LEKY ZDARMA - KNIHA JEDLYCH ROSTLIN Z CELEHO SVETA
Konec¢na kniha o jedlych rostlinach z celého svéta. Pres 2500 nadhernych barevnych fotek
vice nez 1000 rostlin a na jaké zdravotni problémy se v historii pouzivaly. Z jakych rostliny z
vaseho okoli Ize vyrobit vyborny §ampon, mydlo ¢i zubni pastu?

Jaké kvéty a bézné doma péstované rostliny jsou jedlé? 480 stran fascinujicich fakt a
nadhernych obrazku. Nauci vas zaklady o rostlinach, jak mtzete péstovat svoje vlastni a
které z nich jsou jedovaté. Naleznete zde spoustu informaci. Tyto plané rostliny, které rostou
venku hned u vaseho domu jsou jedny z nejlepSich jidel a 1éku zdarma, které Ize sehnat.

Kilovy priivodce rostlinami.

SVOBODNE ZITi 101 sada 6 diskii

V3e, co k Zivotu potiebujete je v dosahu jednoho kilometru od vaseho bydlisté. Garry Tibbo je
toho zivoucim dikazem. Zije v oby¢ejném domé na predmésti, ale nepotiebuje obchod

s potravinami, ani praci. Ji divoké rostliny a penize ma z recyklovani. NEJDE o zivotni styl
chudych. Vylécil si takto vazné zdravotni problémy. Garry zvladl nasetfit dostatek penéz na
koupi pres 700 akri lesa a zemédglské pady na venkové! Zije v Torontu v Kanadg, kde

v zimé snézi. Kdyz to dokaze on, dokazete to i vy. Zapomeite na ekonomiku. Jde o novy
zpusob ziti. Svobodné ziti. Podivejte se na video upoutavku na www.FreeL iving101.com.

TAJEMSTVIi PROSPERITY kniha v pevné vazbé a sada DVD

Uspésni lidé vi, ze prosperita nema nic spole¢ného s penézi (to je jen vedlejsi Gginek).
Vychazi z odvahy ztratit vse a jit za svym snem pomoci ostatnim takovym zpuasobem, ktery
pro né ma vyznam. Uspéch nema nic spole¢ného s talentem, tézkou praci, s tim, koho znate i
Stéstim. Tato kniha to neni zadny esotericky blabol nové doby. Zapomente na silu ptitazlivosti.
Tady jde o solidni jednoduchou pravdu, ktera funguje. Navzdy zméni vas zivot. Podivejte se
na www.ProsperitySecret.com

UZDRAVTE SVUJ OBLICEJ uzdravenim svého t&la — kniha v mekké vazbe

Nejste spokojeni se svym obli¢ejem? Vase télo se vam snazi néco fici. Kazda linka, vraska,
flicek, pigmentova skvrna a kozni zahyb néco znamena. Neukazaly se na vasem obliceji jen
nahodou. Kazda ¢ast vaseho obliceje je spojena s organem nebo ¢asti téla. Pokud tato ¢ast
spravné nefunguje, projevi se to na vasem obligeji. Zadné mnozstvi krému toto nezmeni.
Pokud chcete zdokonalit svij oblicej, musite zlepsit své zdravi. A nastésti pro vas, vam vas
oblicej presn¢ fekne, co je s vami v neporadku. Zapomente na plastickou operaci — muizete to
zmenit sami. Po piecteni této knihy uz se nikdy na lidi nebudete divat stejné jako pied tim.
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Budete ihned schopni tici, jaké problémy oni (¢i vy) maji. A budou zvédavi, pro¢ nyni
vypadate o dvacet let mladsi! www.HealFace.com

Sada 3 Disku — jak ziskat svaly, aniZ bychom jedli maso
a mlécné vyrobky. Predstavuje syrové vegany — profesionalni kulturisty a navic taxikare z Las
Vegas, ktery ji jen za 6 dolara denné¢ a i tak ma obrovské svaly. Tito lidé ji o polovinu mén¢
nez diive a cvici pouze dva az trikrat tydné. | tak vypadaji jako supermani. Inspirujte se a
poznejte jejich tajemstvi. Na video ukazku se podivejte na: www.HealthyMuscleDVD.com.

SOLARNI ENERGIE PRO MNE — zabavné informativni DVD o tom jak je to snadné,
udélat svaj dam energeticky super sobéstacny zatimco ziskavate spoustu elekttiny ze slunce.
Pojednava o tom jak snizit naklady na energie pomoci super izolace, zvysenim termalni
hmoty domu, beznadrzové ohiivace vody, 12 , atd. Podivejte se na
video upoutavku a zakupte na www.SolarPower4Me.com.

MOJE HOTOVE BYLINNE FORMULE

MiZete si namichat svoje vlatni smési z bylin (sepsal jsem seznam zdrojti) nebo si jednoduse
kupte moje hotové formule na www.MarkusProducts.com. Mym cilem je produkovat
pouze ty nejlepsi, nejdostupnéjsi a nejuzitecnéjsi 1é¢ivé produkty.

DAILY WILD GREENS POWDER - pro zaneprazdnéné lidi, ktefi jsou stale v pohybu a
nemaji divoké byliny ve svém okoli, nebo nemaji Cas, jednoduse ptidejte par 1zicek tohoto

uzasného prasku do ranni sklenice s vodou ¢i smoothie. Jde o jeden z nutriéné nejbohatsich
praska, které 1ze sehnat. Pocit'te silu DIVOKYCH bylin! Skvélé na cesty & do prace.

BODYBUILDING NUTRIENT SET - pro lidi, ktefi cht&ji vice sily, bilkovin a svalt.
Zahrnuji ENERGETICKOU napojovou smés pied zacatkem cviceni, na miru namichanou
syrovou veganskou BILKOVINOVOU smés, a NOCNI obnovovaci smés pro lepsi obnovu
hormont.

PARASITE-FREE - jedna z nejefektivnéjsich protiparazitalnich formuli na trhu — 100%
piirodni bylinna formule. Kazdy ma parazity. Jsou tichou pti¢inou mnoha onemocnéni.
Podivejte se na straslivé video na www.ParasiteFree.net.

AGE-FREE - u¢inny antioxida¢ni produkt k ochrang proti STARNUTI a ni¢eni volnych
radikalt. Obsahuje mnoho nejsilngjsich adaptogenti, které napomahaji nestarnouci pleti, srdci,
krevnimu obéhu, cévam, zastavuji sediveni vlasa, zlepsuji zrak, krevni tlak, snizuji
cholesterol, bojuji s infekci, napomahaji regeneraci a dokonce podporuji rast dendritu

v mozku! Seznam ingredienci a vyhod naleznete na mych webovych strankach.

FREE-LIVER - vase jatra jsou filtrem vaseho téla. Jde o vas nejdalezitéjsi organ. Vsechny
nemoci zac¢inaji ucpanymi jatry! Obsahuje bylinu jménem Chanca Piedra — ta pomaha
rozpustit kameny v jatrech a mocovém méchyii. Oblibeny recept. Urcité si pust'te video o
jatrech, abyste vedeli vse o tomto dalezitém organu.

CHARCONITE - super u¢inna kombinace aktivovaného uhli a bentonitu, ktera absorbuje

COKOLI toxického uvniti vaseho téla, v kombinaci s nékterymi bylinami, které to pomohou
vypudit z vaseho systému. Skvelé proti plynatosti, otrave jidlem, toxickym jedam ze
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zivotniho prostiedi, spatnému jidlu a dokonce proti toxinim vytvoienym nemoci ¢i parazity.
Projde vasim systémem a vstieba vse $patné. Video muzete shlédnout na
www.charconite.com

FREE-COLON - vygisténi stiev je PRVNI véc, kterou byste meéli udélat, diiv nez cokoli
jiného. Tato formule napomaha rozpohybovat stieva, aniz byste museli neustale béhat na
zachod. Funguje skvéle!

Na video se podivejte na www.MarkusProducts.com

A dalsi zabavné véci najdete na MarkusProducts.com ¢i HealAnything.com

Pro nejnovéjsi zpravy, aktualizace a videa, bézte na
http://www.MarkusNews.com

- jednoduse vloZte vasi emailovou adresu.

Pokud potiebujete konkrétni informaci ¢i potfebujete védét vice o vasem stavu, mam pies 70
stahovatelnych eKnih o vS§em od Alzheimera po uhraky. Tyto PDF soubory vysvétluji jaké
jsou symptomy, co je zpusobuje a co s tim délat. Pokud jste dé€lali vSe podle této knihy, je
pravdépodobné, ze tyto problémy mit uz nebudete, ale tyto doplitkové knihy zmiiuji také

konkrétni byliny a Iéky, které napomdhaji pii riiznych problémech. Pomohou vam také

wewvr

informaci — celozivotni vyzkum! Jsou k dispozici na: www.MarkusEbooks.com

Moje doplinkové PDF brozury zminuji konkrétni byliny, které se hodi na zdravotni potize. Pfi
uzivani bylin bud'te zodpovédni.

BEZPECNOST S BYLINAMI A ROSTLINAMI

Naucte se poznavat rostliny. Rostliny a byliny jsou u¢inné stejné jako 1éky. Zacnéte s témi,
které znate a vyhnéte se tém, které neznate. Nastudujte si informace o téch, které neznate
diive, nez si je vezmete. Nékteré rostliny jsou jedovaté, napt. Bézny oleandr — vsechny ¢asti
této rostliny jsou jedovaté. Bolehlav plamaty je jedovaty. Pak existuji rostliny, které umi
zazraky, ale mohou ublizit, pokud se nespravné uzivaji — rostliny jako licidlo, rulik, lobelka,
naprstnik a durman. Proto navrhuji za¢it s moji knihou "Svétovy pravodce jedlymi
rostlinami — jidlo a Iéky zdarma". Byliny se nemusi snaset s predepsanymi Iéky. Stejné
tak i s jinymi bylinami, kdy jejich ucinky mohou zesilovat ¢i zeslabovat ¢i prodluzovat
ucinnost. Teéhotné zeny by mély byt opatrné. Nékteré byliny stimuluji délohu a mohly by
zpusobit potrat, ale jiné mu mohou zabranit. Takze poznejte své bylinky a nejdiive vse
konzultujte se specialistou. Ja mohu velice doporucit jednoho ¢lovéka — Jamese Sloanea —
jeho webové stranky jsou www.mountainmistbotanicals.com.

Jedlé rostliny v kvétinacich a malé ovocné stromy doruci az k vam na:
www.ediblelandscaping.com
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KDE SEHNAT BYLINNE PRASKY

Nize jsou uvedena mista, kde 1ze sehnat byliny a jiné 1é¢ivé véci ...
muzete si tedy namichat vlastni smési:

www.ForestRx.com zde maji spoustu véci

www.Herbalcom.com
(888) 649-3931 (uctovano jako AmeriHerb, Inc.) 515-232-8614

www.znaturalfoods.com

Mountain Rose Herbs http://mountainroseherbs.com
800-879-3337

Wilderness Family Naturals — www.wildernessfamilynaturals.com
Toll Free: 800-945-3801

www.TheRawFoodWorld.com stranky Matta a Angely Monarch

LuckyVitamin - www.luckyvitamin.com 888-635-0474

http://www.bazaarofindia.com (800)261-7662 (v USA)
(510)373-7902 (mezinarodni zakaznici) info @ bazaarofindia.com

http://www.qreatspice.com

http://Starwest-Botanicals.com
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http://Frontiercoop.com

http://www.livingearthherbs.com

http://www.glenbrookfarm.com/herbs

http://www.greenherbcafe.com

http://www.naturesflavors.com/default.php?cPath=167

http://www.discountnaturalherbs.com

http://www.floridaherbhouse.com/

http://www.osagegardens.com/

Nezapomerite na asijské trhy!

TOCOTRIENOLS - http://www.riceplex.com

Prasek ze seminek &ervenych malin (Ellagitannin, Ellagic acid) dostupné na:
Scientific Medical Devices, Inc.*** http://www.smdi.org 770-889-6240

shopnatural.com nebo diamondorganics.com

Meyerovy citrony mohou byt péstovany doma - http://www.fourwindsgrowers.com zde
zakoupite mladé stromky Mayerova citron

VitaminWarehouse.com 1-800-859-8482

Diatomaceous Earth - Dirtworks.net a EarthworksHealth.com

ZDRAVE KRMIVO PRO ZVIRATA

amorepetfoods.com — nejlepsi pro jednotlivé objednavky
auntjeni.com

grandadspetfoods.com

Wildside Salmon Freeze- susené koci¢i pamlsky — catconnection.com

Susicky, odst'avinovace - healthnutalternatives.com 800-728-1238

TheRawFoodWorld.com (spolec¢nost Matta Monarcha — syrova strava, zarizeni, knihy, atd.)

MORSKE RASY - http://www.TheSeaweedMan.com

Maine Coast Seaweed Co (suSené na sluci/vzduchu) 207-546-2875 alcasoft.com/seaweed

Goldminenaturalfood.com 800-475-3663 (moiské fasy, makrobiotika a
Nama Shoyu)
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Country Life Natural Foods - 800-456-7694 ciInf.org

Living Tree Community — bio péstované jidlo a nelisovany olivovy olej
livingtreecommunity.com 800-260-5534

NETOXICKA KOSMETIKA

REAL PURITY - realpurity.com 800-253-1694
eccobella.com 877-696-2220 ext 19
www.homeopathysolutions.com
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