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1. Nikdy nejste tak stari, abyste nemohli omladnout

V podstaté jste viastné to, co jite
a jste tak mladi (nebo tak stafi) jak se citite.

Roky, kromé toho Ze registruji uplynuly ¢as, nemaji se stéfim nic spole¢ného.
MaZeme byt stafi ve tficeti a mizeme byt mladi v sedmdeséti.
Stav téla vyjadfuje jakym psychickym a fyzickym vliviim bylo v minulosti vystaveno.

Zdaraznuji roli dusevnich viivd, protoZe duSevni stav ma pro celkovy stav kaZdého Clovéka Zivotné dileZity vyznam. Nemizeme byt
zdravi, myslime-li neustale na bolesti a nemoci. NemtzZeme byt soucasné $tastni a pini smutnych mySlenek. Nemizeme byt mladi
a soucasné plni strachu pfed nemocemi stafi.

Byt mladym znamena mit k dispozici vSechny, nebo vétSinu, nasledujicich znaku: mladi, zdravi, energii, vitalitu a neustaly ismév
v ocich a na rtech. To znamena byt pratelsky, srdecny a zdvofily ke kaZzdému bez ohledu na viru, barvu kiiZe a socialni postaveni. Byt
neustéle aktivni, mit mnoho Zelizek v ohni, aby ani jediny okamZik v Zivoté nebyl pro nas bfemenem.

To je ta duSevni stranka, na které musime pracovat, abychom omladli nebo zustali mladi.

Télesné to vypada o néco jednodussi, ale i zde je nutna odhodlanost a pevna vile. Jde o to, télo nové vybudovat a zregenerovat. Ve
skutecnosti je to jednodu$si nez se nam zda; potfebuje to viak cas, trpélivost a vytrvalost. Je pfili§ jednoduché fict po tficeti, Ctyriceti
nebo padesati letech:

"Mél jsem si pfece jen svoje mladi zachovat."
"Vypadam prece o néjaky ten rok mladsi."

"Prél bych si, aby tyto Vrasky zmizely."

"Pral bych si, aby moje kiZe nebyla tak ochabla."
"Chtél bych ... "

Ano, my si pofad pfejeme, pfejeme a pfejeme - aZz nakonec propadneme panice a séhneme po umélych prostfedcich, abychom
pfiznaky stafi ukryli. Témito prostfedky miZeme sami sebe pékné dlouho Sidit, nikoliv vSak nae okoli.

Omladnout - je to problém? To si musite vyresit sami, nikdo to nemize udélat za vas.
Omladnout neni Zadné tajemstvi. Znamena to jen uZivat zdravého lidského rozumu a cvicit se v sebeoviadani.

Abychom omladli, musime byt zdravi. To je daleko vic, nez se citit dobfe. Musime poznat a naucit se rozumét anatomii (nauka o

stavbé a skladbé téla) tak, jak automechanik zné svoje auto.
o Vite, pro¢ musite jist a pit?

Znéte rozdil mezi potravinou a Zivinou?
Vite, co se déje ve vaSem téle béhem pfijimani potravy a co se stane nékolik hodin po jidle?
Vite, proc dychate?
Vite, co se stane se vzduchem ktery vdechujete, kdyZ se dostane do plic?
Mate tuseni, co se déje, kdyZ vzduch z plic vydechujete?
Vite, pro¢ potfebujete spanek a odpocinek?
Vite, pro¢ a jak se télo zbavuje odpadovych latek vzniklych latkovou vyménou?
Vite, co se stane, kdyz se tyto latky nevylouci?
Citili jste se nékdy unaveni, bez nélady nebo vycerpani? Znate pficinu?
Meéli jste uz nékdy bolesti hlavy?
Vite, co je zplsobilo? Vite, jaké Skody natropi Aspirin a podobné medikamenty a jak urychluji starnuti?
Méte problémy s hemoroidy? Znate jejich pficinu? Mate tuseni, jak ovliviiuji nejen vas cely organizmus, ale i vasi morélku?
Vite, Ze odstranéni hemoroidu operaci nebo koagulaci stav jenom zhorsi a Ze se stejné za dva aZ tfi roky zase objevi?
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o Trépi vas srdecni potiZe? Vite, Ze tyto tak zvané srdecni potize nemaji ¢asto se srdcem nic spole¢ného a jsou snadno

odstranitelné?

Vite, Ze tyto potiZe jsou Casto nasledkem konzumace urcitych potravin?

Véfite, Ze véechny ty potraviny a medikamenty nabizené v rozhlasovych a televiznich reklamach jsou uZite¢né a Ze je pravda
co se o nich fika? Jestlize ano, pak se nesmirné mylite. Vétsinou jsou to polopravdy, ba dokonce nepravdy. VétSina takto
nabizenych potravin, pfedevsim téch, které obsahuji Skrob a cukr i velka ¢ast medikamentd, pfispiva spiSe ke zkraceni naseho
Zivota.

Naucte se rozliSovat mezi pravdou a nepravdou!

e  Komladnuti potfebujeme energii. K tomu musime znat a pouZivat jednoducha pravidla, jak energii vyrobit a uskladnit. Délate si
starosti a znepokojujete se vécmi, které nemiZete ovlivnit? Vite, Ze tim spotfebujete energii rychleji nez ji dokazete
nahromadit? Vite, Ze takové starosti jsou ti nejvétsi nepratelé mladi?

o Vykonavate svoji praci bez ohledu na své sily a bez ohledu na pfestavky? Je vam jasné, Ze plytvate svou energii - na tkor
vaSeho mladi a vykonnosti?

Vite, v jakém rozsahu sniZi kvalita vzduchu ve vasich plicich vasi energii a vyvola vycerpani?
Je vam znamo, jak rychle znici cola a limonady - ne méné nezZ alkoholické napoje - vaSe tkané?

o Abychom omladli, potfebujeme vitalitu.

Vitalita neni jen obéasna aktivita, rychly pohyb nebo nervézni kreativita; spociva v hlubokém pocitu klidu, distojnosti,
sebevédomi a sily, v pocitu byt iplné nahore, v pocitu, Ze ma cenu zit od prvniho do posledniho okamziku.

o O Vite, jak vznik4 vitalita? Je vdm jasné, Ze vitalita je jedna z nejmocnéjSich pfitaZlivych sil, které probouzi v lidech kolem nés
ty nejlepsi viastnosti, které zplsobi, Ze si ostatni vaZi toho nejlepsiho, co v nas je a podporuji to?

Vite, Ze vitalita je to, co z nas miZe udélat vedouci osobnosti, zatim co nedostatek vitality nas zatlaci do pozadi? Dovedete
si pfedstavit rychlej§i metodu starnuti nez je stat v pozadi?
PremySleli jste o tom, jak muZe vitalita udélat ty nejjednodussi lidi dokonalymi a krasnymi? Prestali jste jiZ nékdy uvaZovat
o tom, jak rychle tato krasa zmizi, jestlize zacne ochabovat vitalita, kdyZ zanedbavame Zivotni zvyklosti a zptisob stravovani?
o VSimli jste si uZ nékdy, jak manZelé velmi brzy po svatbé pfedéasné zestarnou?
Ze se jednomu nebo druhému jiz nedafi udrZet si to kouzlo osobnosti, které ho pfi némluvéch délalo tak atraktivnim?
Je vam jasné, co v takovych pfipadech podkopava zdravi?

Tyto a mnohé jiné otazky maji bezprostredni vztah k omladnuti. Na vsechny tyto otazky musime znét pravdivé odpovédi zakladniho
vyznamu.

Jenom potom jsme schopni sestavit si a dodrZovat tcelny program, kterym krok za krokem odstranime v§echno, co nam pomalu ubira
mladi.

Musime se naucit, nezavisle na tom jak jsme stafi, odstrariovat zvyky a pfiznaky starnuti, které normalné bez pfemysleni
prijimame.

mrtvych a pohibenych, byt vitaini, Cily, vS§imavy a plny nad$eni v sedmdesati nebo osmdeséti letech, mit stejné télo jako ve tficeti - to je
podle mych zkusenosti cil, kterého dosahnout se vyplati.

Buriky tkani a organizmu kaZdého Zijiciho muZe a Zeny jsou od pfirody stejné. Co ¢lovék muZe dosahnout, leZi tedy také v oblasti
mozZného a dosaZzitelného. To budeme mit stale na mysli. Obratime ted pozornost ke zplsobu Zivota, ktery je Zadouci, abychom se mohli
pfipravit na zlata léta nového, mladS$iho Zivota. 17
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2. Pryc¢ se starymi zvyklostmi

Jestlize chceme omladnout, musime zménit mnoho névyku. Zpravidla toho miZeme doséahnout jen tenkrat, jestlize jsme rozhodnuti a
Z celého srdce si pfejeme zjistit, jestli je to opravdu mozné.

Nejvétsimi pfekazkami na cesté k omladnuti jsou nedostate¢na rozhodnost, boj proti tlaku dusevnich predsudkti, navyky
a zvyk mracit se.

Jestlize bezvyhradné neakceptujeme - pfinejmensim na zkousku - to, co vétSina lidi povaZuje za neortodoxni, ne-li extrémni, pak je
skoro lepsi nechat Zivot béZet a stravit zbyvayjici dny ve starych kolejich, které vedou k senilité a stafecké slabosti.

Skutecnost, Ze vétsina lidi Zije urCitym navyklym Zivotnim stylem, ji a pije tak zvané "zékladni potraviny", mysli a mluvi podle
pledepsaného vzoru, jesté neznamena, Ze jsou tyto zvyklosti sprévné a Ze tito lidé maji pravdu. Staci se jen rozhlédnout kolem sebe
a vidime toho nezvratny dikaz v bidé mladych i starych. Jdou bez pfemysleni a bez ptani cestou, kterou jim ukazuje reklama.

UZ od kojeneckého véku jsou déti ve formé oCkovacich ltek otravovény hnisem a jinymi vymésky nemocnych zvifat. Védecky
pracovnik Alexis Carrel pise ve své knize "Man the Unknown" ("Clovék - tvor nezndmy") Ze zjistil, Ze urcité injekce ockovacich latek nebo
sér nejsou vhodnymi prostfedky k zabranéni nemoci.

Pfed neddvnem byla pozornost vefejnosti upoutana na masivni zneuZiti miliond déti jako pokusnych krélikd. Ve tfech mésicich
ockovani proti nestovicim, mezi Ctvrtym az pul Sestym mésicem tfikrat ockovani proti cernému ka$li, v sedmém a osmém mésici dvé
oCkovani proti za$krtu a tetanu. Na tomto misté bych rad upozornil na to, Ze Dr. Abraham Zingher prohlasil v "New Yorke Journal for
Medicine", Ze sérum proti zaskrtu bylo trnactkrat zménéno, protoZe se ukazalo, Ze je nebezpelné.

V deviti mésicich potom tfi okovani proti tyfu. Dfivéjsi testovani tuberkulozy v desatém mésici bylo pro nebezpecnost nahrazeno
rentgenovym vySetfenim. V jedenactém mésici nasledovala pak injekce zaskrtovych bakterii od infikovanych zvifat, znama jako Schickiv
test. (Poznamka: Tento test pochazi z Rakouska. KdyZ vSak rakouské arady zjistily jeho nebezpeénost pro déti, vydaly zakon, kterym se
jeho pouzivani pod trestem zakazovalo. Presto se v USA a v Némecku stéle pouziva! - zdroj - 1995)

Nasledkem téchto Castych ockovani mohou byt nemocné mandle, mastoiditida (zanét dutin kostniho vybéZzku za uchem.), koZni
vyréZka, zanét slepého stfeva, onemocnéni srdce, nékdy i revmaticka horecka, rakovina krve (leukémie), ochrnuti a ¢asto encefalitida
(zanét mozku).

Neni to pfespfili§ vnucovat pfisti generaci, jesté nez vyroste, stafi a senilitu? Jestlize dostane do vinku toto, jak miZzeme oCekavat, Ze
zlstane mlada, aniZ by nemusela tvrdé, trpélivé a vytrvale na tom pracovat? VSimnéte si jen, jak déti a doristajici mladez cpou svoje
nevyvinuta téla jedovatou potravou. Vyrustaji a po strance nervové a psychické se z nich stavaji lidské vraky, pro které uz nemocnice
a psychiatrické 1é¢ebny nemaji dost mista.

Pozorujeme-Ii lidi kolem sebe, ptame se jisté pravem, jestli zpisob, jakym vétSina lidi Zije svij Zivot, neni jednoznacné chybny. Jestli
v8ak pozorujeme sami sebe, pak mame néco jednoznacného a konkrétniho, na ¢em muzeme pracovat. Tak jako my nemuzZeme Zit Zivot
nékoho druhého, tak to nemize udélat nékdo za nas. Jde zcela jasné o nas Zivot, na$ jediny, opravdovy, Zivotné dulezity kapital.

Télo, ve kterém sviij Zivot Zijeme, je jedina fyzicka schranka, kterou mame k dispozici a ve které se citime bud’ dobfe nebo
Spatné. Je to prosta pravda, zadny objev, kdyz fekneme, Ze ¢lovék miZe byt na dné, ale nikdy ne u konce - ledaZe by se sam
k tomu rozhodl. Ve skuteénosti neexistuje néco takového jako beznadéjny stav; existuje jen ¢lovék, ktery ztratil nadéji.

Je jenom jediny recept, kterého musime pouZit, abychom se zase vzchopili - totiz disciplina. NemdZeme se disciplinované zabyvat
velkymi vécmi tohoto Zivota, jestlize jsme se pfed tim nenaudili, Ze disciplina musi zacit u véci nepatrnych.

Vite, jaky je to krésny pocit zjistit, Ze
disledna sebekazen v malickostech dokaZe proménit i velké a naroc¢né ukoly v opravdové potéseni?

Tento "recept” pochopite Iépe po pfecteni téchto stranek. MoZna dokonce zjistite, Ze mnohé, co vam lezi na dusi jako stin, se obrati
nejen v pozitek, ale i v pfednost. Kazda dusevni zatéz, kazda starost, kterou neustéle pfiZivujeme nebo neustéale neseme na bedrech,
vryvé do naSeho obliceje jasné slova: "Jsem na nejlep$i cesté zestarnout".

Kolik filozofie lezelo v odpovédi malého chlapce na otazku lékare "Cim bys chtél byt az bude§ velky?" kdyz fekl "Zivym." Nemél tuseni
o0 tom, Ze byt Zivym znamena vic neZ jen existovat. Byt Zivym znamena zviddnout kazdou Skodlivou situaci, povznést se nad starosti,
strach a pocity ménécennosti. Nikdo vam nemdzZe vnutit pocit ménécennosti bez vaseho souhlasu. Za Zadnych okolnosti se nemusime
niceho obavat, jestlize jsme se sebeoviadanim naucili byt sobéstacni a sebejisti.

Vzpominam si na jedno ¢inské pfislovi tykajici se starosti:
"NemduZe$ ptakum trapeni zabranit, aby létali nad tvoji hlavou, ale muZe$ zabranit, aby se uhnizdili ve tvych viasech."

Potrava, kterou jime a ndpoje, které pijeme, maji s nasim télem prévé tolik spole¢ného, jako ony méné hmatatelné véci, kterymi jsme
se pravé zabyvali. Neni pochyb o tom, Ze jsme pfesné to, co jime. Neexistuje Zadna jina cesta, jak obnovovat buriky tkani naSeho téla,
neZ tim co snime nebo vypijeme.
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Obnovovani (regenerace) je "velky zakon Zivota". BEhem kazdé jednotlivé sekundy nasi existence, pokud je v nasem téle
Zivot, se buriky a tkané spotrebovavaji a nahrazuji novymi, které se tvofi jako zézrakem. Nové buriky mohou vznikat jen z latek,
které naSemu organizmu dodame, to jest z atomii a molekul potravy, kterou snime, z tekutin které vypijeme a ze vzduchu, ktery
vdechujeme.

Regenerace je nesmirné dileZita. Jeji vysledky poznavame jasné v rysech obliceje a postavé kazdého muZe, Zeny a ditéte. Je tedy
nepostradatelna, chceme-li omladnout.

Bledy, zamraceny oblicej, vrasky na krku a obliceji a oci bez lesku nejsou Zadné znaky mladi. Ukazuji, Ze to, co jsme doposud jedli,
nemélo tu potfebnou vyZivnou kvalitu k obnoveni pfislusnych bunék a tkani.

Tukové polstare tam, kde nejsou ani uZitecné ani Zadouci, jsou také zndmkou toho, Ze v minulosti konzumovana potrava nebyla
spravna, pfestoZe reklamy fikaji néco dplné jiného. Misto aby regenerovala télesné buriky, urychlovala tato potrava tpadek tkani
a shromaZdovani tuku.

Od kolébky aZ do vysokého stéfi je takovy stav nezdravy a jestlize chceme omladnout, musime se ho zbavit. Podobné jako
nedostatecna vyZiva v minulosti, podporuje i nahromadéni odpadovych latek v organizmu vznik chorob a pfiznaku stari.

Odpadové latky v téle se neskladaji jen z konecnych produktu trdveni (nebo Spatného traveni), které mohou zpdsobit mnoho
problémui a poruch, od boleni hlavy az po rakovinu. Je$té povazlivéjsi je odpad pochézejici z bunék a tkani naSeho téla, které se
télesnou aktivitou opotfebovaly a nemohly byt z organizmu vylouceny. Hromadéni tohoto odpadu je pfi snaze omladnout tak dulezité, Ze
se jim budeme pozdéji jesté velmi podrobné zabyvat. Zjistil jsem, Ze je prakticky nemozné omladnout, jestlize je télo zatizeno
odpadovymi latkami, které mély byt uzZ pfed léty vylouceny.

Musim vas znovu a znovu upozornit, abyste tyto stranky prostudovali cilevédomé a poctivé. Tim chci fict, Ze kaZdé slovo, kaZzda véta
a kaZdé tvrzeni v nich obsaZené, chce byt dikladné zpracovano, bez ohledu na nézory a teorie, ke kterym mate sami sklon a k nimz
dospéli jini.

Pfi ¢teni téchto Elanki nechejte vSechny ostatni teorie na toto téma stranou i kdyby byly bihvijak pfesvédcivé. Uvédomte si, Ze ke
kazdému tématu a tedy i k tomuto, mnoho autori a "experti” prohlasuje pravy opak a Cini si narok na postaveni autority na tomto useku.
Neuvedte se sami do zmatku. NezkouSejte tu a onu metodu, dokud jste se nepfesvédCili o pravdivosti zptsobu, ktery vam pfinese
nejvétsi uspéch. Jenom kdyz se soustredite na jeden cil, muZete pochopit hluboky vyznam pfirodnich zakond.

V§echno, co nesouhlasi se zakony pfirody, zdrZuje na$ pokrok. Proto bych jesté jednou rad podotkl, Ze tyto stranky by mély byt
poctivé prostudovany, abyste se dovédéli, co jinym pomohlo pfi znovuziskani zdravi, energie a vitality.

Kdyz se seznamite s tim, co bylo tispésné u lidi v kaZzdém véku - od déti aZ po devadesatileté a starsi - miiZete tyto zakony vyzkouSet
a posoudit, pro¢ i ve vasem pfipadé mohou byt uspésné.

KaZdy by rad omlédl, ale ne kaZdy je ochoten pro to udélat vic, nez v to doufat. JestliZe chcete omladnout, musite pro to néco
udélat. 17
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3. Nezavid'te ostatnim!
Omladnéte sami!
Chcete skutecné omladnout?
Podivejme se tedy na tento problém zblizka.

Predem: Chcete omladnout pfes noc a to jen na uritou dobu?
To neni mozZné, jen snad na ukor pozdéjSich potizi. Jestlize chcete omladnout a miadi zistat, pak na tom musite systematicky
pracovat a dodrZovat plan, ktery je pfiméfeny vaSemu véku, vaSemu Zivotnimu prostfedi a vaSemu télesnému stavu.

Uvédomte si nejdriv, kolik jste oslavili narozenin od té doby, co jste spatfili svétlo tohoto svéta.

Je vam tficet, padesat, sedmdesat nebo devadesat? Predstavte si tu fadu let, kterou jste proZili a odhadnéte, jak dlouho jste
potfebovali, abyste dosahli dnesniho stavu. Neocitli jste se v tomto stavu najednou, pfes noc. Zcela urcité ne. Jste dnes koneCnym
produktem potravy, kterou jste béhem celého svého Zivota zkonzumovali a chybéjici péce, kterou jste denné méli vénovat svému télu.

Pravdépodobné jste jedli ze zvyku primérné tfi jidla denné. To znamena, Ze jste rocné zkonzumovali asi tisic jidel. Jestlize je vam
Ctyricet nebo vic, pak jste do této doby snédli vic neZ 40 000 jidel.

Otazka, nad kterou byste se ted’ méli zamyslet zni: kolik z téchto jidel bylo schopnych dodat burikam a tkanim vaseho téla Zivotné
duleZitou potravu, kterou potfebuji k obnoveni, rozmnoZeni a regeneraci?

Podivejte se na sebe do zrcadla a s nejvétsi pravdépodobnosti uvidite napsanou odpovéd' v kazdé vrasce na obliceji a na krku,
v kazdém péru vasi kiZe a vSech konturach a formach vaseho téla, které se nafukuji tam, kde by nemély. JestliZe jite stravu takovou jako
ostatni - vétSinou tovarné vyrobenou, ktera stoji v regalech samoobsluh - pak si mizZete byt jisti, Ze dnes Zijete presto a ne proto, Ze jste
jedli tato jidla.

Tyto potraviny zachovayji Zivot na tkor v§eho toho, pro co ve skutecnosti stoji za to Zit. Takova potrava neobsahuje Zadny Zivot a neni
ani schopna Zadny Zivot vyvolat, pfes vsechna tvrzeni hlasajici pravy opak. Nemizeme byt soucasné Zivi a mrtvi. Prodej potravin
v plechovkéach a lahvich, ve kterych nebyl zniCen Zivot, zakazuje zakon, to znamena, Ze potraviny musi byt zahfaty na vysokou teplotu,
pasterizovény nebo konzervovény.

JestliZe snite potravinu, ktera byla vysokou teplotou udélana trvanlivou, pak jste snédli néco, v ¢em chybi kaZdéa stopa Zivota. Jestlize
jste o téchto vécech jesté nezacali pfemyslet, potom to zni jisté podivuhodné. Nicméné mohou byt duSevni a télesné poruchy, choroby
a pfedcasné staruti bezprostfednim disledkem konzumace takovych jidel, které se skladaji z usmrcenych potravin. Tento problém sém
vyZaduje dikladného zamyS$leni, jestlize mate zajem se dovédét, jak mizZete omladnout.

Ve skutecnosti je to problém nanejvys fascinujici. Jestlize se odstrani pfirozenou cestou, miZe mit tak pfiznivy ucinek, Ze ho
nezasvéceni budou povaZovat za zazrak.

Pfede mnou leZi ndhodou zajimavy pfibéh jedné mladé damy. PlestoZe ji bylo teprve jedenatficet; probudila se jednoho réna
s panickym strachem. Bylo kalné, mlhavé rano, to znamené takovy druh réna, ktery okrada kaZdou dospélou dusi o radost ze Zivota.
Vecer $la sice v¢as do postele, ale probudila se cela ztuhla - a jak ji samé se zdélo - s bolestmi ve vSech kostech téla. Za dvé hodiny by
méla byt v praci a ptala se sama sebe, jak se dostane z postele.

Pfipadalo ji, Ze vaZi tisic kilogramui a kaZdy okamZik byl utrpenim. Citila, Ze mé bolestivou, oteklou hlavu a kaZzda my$lenka
prochézejici mozkem ji pfipadala slabym svétélkem, které se musi nejdfive prodrat hustou mihou. Bolesti v tyle a ramenech byly horsi
nez kdykoliv pfed tim a podle jejich slov se daly srovnat s poranénim "rozzhavenym Zelezem". Byla tak nervozni, Ze jen maximalni
sebeovladani zabrariovalo, aby nezacala kricet a rvat si viasy.

Tato Zena byla onoho rana tak zoufala, Ze se ptala sama sebe, pro¢ viastné tady je a jestli to ma viibec cenu Zit. Pohled na hodiny ji
v8ak upozornil, Ze nema cas o tom pfemyslet. Neméla ani ¢as se nasnidat, aby nezmeskala autobus. Pracovala v kancelafi jedné velké
firmy spolu s tuctem jinych Zen. KdyZ se autobus bliZil jejimu pracovidti, zacala zase propadat panice a dostala strach ze dne, ktery na ni
Cekal. Bolely ji celé paZe a ptala se zase sama sebe, jak to méa vydrZet cely den u psaciho stroje. Jediné nutnost vydélavat si na Zivobyti
ji nutila jit denné do kancelare. KaZdy vecer byla tak vyCerpana, Ze nevédéla, jak pfeZije pfisti den.

Dnes v3ak nastal v jejim Zivoté obrat. KdyZ se vratila ve¢er domd, prisla ji navstivit jedna jeji stara pfitelkyné, zdravotni sestra, kterou
léta nevidéla. i ona méla v minulosti své problémy a zhoubny nador, ktery ji malem zahubil, byl tim nejmensim zlem. Jakmile zménila
vyZivu, zacala jist bohaté syrové ovoce, zeleninu a salaty a pit jejich Stavy - nador dplné zmizel.

"Ale ty vypadas$ tak zdravé a dokonce mladsi nez pfed Sesti léty - nechce se mné vérit, Ze bys byla nékdy v Zivoté nemocna!" pravila
naSe mlada dama své pfitelkyni zdravotni sestfe, ktera byla o tfi roky starsi. Zahrnula ji otazkami, aby zjistila, ¢im ziskala tolik vitality
a tak zafici zdravi. Jestlize doSlo k takovym pfevratnym zménam u jeji pfitelkyné, ma jisté také Sanci na zlepSeni, pokud zméni stejnym
Zpusobem svoje navyky.

"Je to docela jednoduchy program" vypravéla zdravotni sestra, "ale pro mne to znamenalo zapomenout skoro na v§echno, co jsem se
béhem své prace na klinice naucila. Prvni, co jsem udélala, bylo nékolik nalevi a stfevnich vyplachu. Potom jsem ze své stravy Uplné
vypustila Skroby a cukr a zacala jsem denné pit Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy. Jeden den jsem pila Stavu z karotky a smés karotka-
celer-petrzel a $penét. Na druhy den jsem pila kromé karotkové $tavy vétsinou smés z karotky, Gervené fepy a okurek. Stavy jsem
stfidala. KaZdy den rano, jakmile jsem vstala z postele, vypila jsem sklenici horké vody se $tavou z jednoho citronu, bez umélého
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sladidla. Béhem dne jsem pila Cerstvé vytlacenou pomerancovou a grapefruitovou Stéavu. Co se tyka jidla, Fidila jsem se knizkou "Zdravi
& salat".od Dr. Normana W. Walkera.

"Zda se to az smésné jednoduché," fekla nase mlada dama své pfitelkyni, ale ja jsem pravé dosahla témér bodu, kdy si myslim, Ze je
se mnou konec. Tys mné v kazdém pfipadé ukazala cestu a ja to chci sama zkusit."

Pod vedenim své pfitelkyné absolvovala naSe mlada Zena tydné dva stfevni vyplachy a hned pozorovala, jak se ji jeji mozek
a mySleni zacaly vyjasriovat. Nezménila svoji vyZivu radikéiné, ale pila denné Cerstvé $tavy a odstranila ze svého jidelnicku véechno, co
obsahovalo cukr a Skroby.

Koupila si knihu "Zdravi & salat" a po pfecteni byla schopna svou vyZivu pozvolna ménit tak, Ze kaZdy tyden vynechala ze svého
jidelni¢ku nékterou neuZitecnou potravinu a nahradila ji Cerstvou zeleninou nebo ovocem. Za Sest tydnii byla tak daleko, Ze si
pochutnévala na jidlech, ve kterych nebyl ani Skrob, ani cukr, mléko nebo maso.

Prestala pit kavu a Caj a nahradila je ovocnymi §tavami. Denné si pfinesla do kancelafe dvé termosky se Stavami, aby nemusela pit
colu nebo limonady. Ke snidani méla jednodu$e ovoce.

Obédvala bud’ salat ze syrové zeleniny a néjaké ovoce, nebo jen ovoce. K veceri si pfipravovala duSenou zeleninu s Cerstvym salatem
a trochou tvarohu, jako "moucnik” jedla ovoce. KaZdy den pila pdl litru syrové zeleninové §tavy.

Pred tim, neZ se objevila na scéné jeji pfitelkyné, vypadala naSe mlada dama dobfe o deset let star§i nez ve skutecnosti byla.

V zaméstnani nepodéavala Zadné zviastni vykony, byla povaZovana za primér. MuZi se o ni nezajimali, byla pfilis "fadni".

Asi dva nebo tfi mésice poté, co zménila svoje zvyklosti v jidle, zlepsil se jeji pracovni vykon tak, Ze byla povySena na sekretarku
vedouciho jednoho oddéleni firmy.

Chtél bych, nebo mohl bych vadm ukazat dvé fotografie, které mam pfed sebou. Jedna byla zhotovena pfed dvandcti léty, to je asi tfi
roky pfed touto velkou zménou jeji Zivotospravy a ta druha pfed nékolika mésici. Na té starsi fotografii vypada jako ctyficetileta, zatim co
na té posledni ne star§i nez 26 az 27 let.

Cely Zivot jsem se fidil zasadou, Ze jestlize chci dosahnout nééeho, co jini dokazali, dokazu to také. Jestlize chcete omladnout,
naucdte se, jak se to déla - a pfemérite to v ¢iny. 17
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4. Zacnéte jesté dnes!
Zitra mize byt uz pozdé!

Je to zvI4stni - Ziieme v dobé, ve které jsme si vytvofili nespravny pojem &asu. Zijeme étyficet, padesét, Sedesét nebo vice roki,
abychom se naucili, co to viastné Zivot je, a kdyZ konecné zkusime nase védomosti pfeménit v Ciny, zjistime, Ze je naSe télo na
rozpadnuti. JeSté nez si to zaCneme poradné uvédomovat, vézime v téle, které sklouzava do neupotfebitelnosti a to pravé v tu dobu, kdy
bychom z ného méli mit nejvétsi zisk.

KdyZ zacneme pocitovat, Ze na nas pomalu doléhé stéfi, neni ndm jasné, jak to mize dlouho trvat, nez se objevi nemoci a neduhy.
Potom doufame, Ze nas pilulky a injekce zazracné pfes noc uzdravi a viibec nemyslime na to, jak dlouho to trvalo, neZ jsme se dostali do
tohoto stadia.

Kdyz prvni pokusy nepfinesou ocekavany nebo dokonce "zaruceny" (cinek, potom mame sklon k tomu, nésledovat stejné nebo jesté
har postizené duse, a vyzkouSet kaZdy medikament, ktery je néhodou v mdde.

Ocekavame pini nedockavosti, Ze se uzdravime nebo omladneme, aniz bychom museli pro to néco udélat. Obyc¢ejné nejsme
ochotni poskytnout prirodé potfebny ¢as, dovolit ji, aby pro nds pracovala a spinila svij ukol ispésné a dokonale.

Rezultat je uz ted jisty: bezohledny vyuZiva toho divérivého tak dlouho, aZ uZ je pozdé, nebo skoro pozdé, aby mohl
dosahnout uzdraveni.

O co by bylo lepsi vzit vSechno do svych rukou hned tehdy, kdyz si poprvé uvédomime, Ze s nami neni néco Upiné v pofadku!
Moje rada kazdému muzi, kaZzdé Zené a kazdému ditéti je jednoducha:
o Zacnéte Cist tyto stranky jesté dnes a Zijte podle nich!
Zacénéte se ucit dnes, zitra by mohlo byt pozdé.
Zjistéte jesté dnes, co vam chybi.
Zmérite svilj zptisob Zivota a zplisob stravovani jesté dnes.
Zacnéte mladnout jesté dnes.
Vybudujte si svoje znalosti pfemyslenim, zkuSenostmi a vyrovnanymi tusudky, nikoliv navyky nebo povéstmi.
ZACNETE DNES.
ZITRA BY MOHLO BYT POZDE!

Ucte se rozeznavat pravdu a neukvapujte se se zavérem. Musime udélat s nasim télem to, co udéla stavitel pfi opravé starého domu.
V8echen odpad musi byt odstranén, a to potfebuje cas. Stavitel mize pouZit dynamitu a budovu "vycistit" explozi - ale co mu potom
zlistane? ZpustoSené misto, poseté troskami, které musi byt odvezeny na smetisté. Ke stavbé domu se potfebuje mnoho ¢asu a mnoho
Casu se potfebuje k opraveé starého domu, ktery je na spadnuti.

Trvalo cely Zivot, neZ jsme pfivedli télo do dnesniho stavu. Stacila by jedna nespravnd injekce, aby se octlo pod zemi, ze které
pochazi.

"Prach jsi a v prach se obrati$" - to nefikame od srdce. Chceme-li na$i dusi nadale pripravit pfijemné bydleni, musime si udélat ¢as
a nejdfive nase télo vycistit. Soucasné ho musime zasobovat potravou, ktera miZe télesné buriky obnovovat a regenerovat.

Casto jsem podrobné vysvétloval, Ze nezaleZi na véku, ve kterém se clovék rozhodne uzdravit se nebo omladnout. Ridil jsem dFive
Jjedno sanatorium, kde byli pacienti podrobeni tvrdé 1é¢hé.a bylo jim zfetelné dano najevo: "Ano nebo ne - jak chcete". Jedli jenom Cerstvé
salaty, zeleninu a ovoce, néco tvarohu a ofechy, vSechno chutné pfipravené, pili jenom Cerstvé Stavy ze syrové zeleniny a syrového
ovoce, pfipravené hydraulickym lisem.

Jednoho dne tam pfiSel na navstévu 87lety muz se svoji pecovatelkou. Vic jak pétadvacet rokd trpél prostatickymi potizemi, které se
v poslednich dvandcti mésicich tak zhorsily, Ze bylo nutné, aby ho neustéle doprovazela pecovatelka.

VZdycky kdyz potfeboval vyprazadnit moCovy méchyr, ve dne nebo v noci, musela mu zavést katétr.

KdyZ mu bylo vysvétleno, 'Ze by v sanatoriu smél jist jen shora uvedené potraviny, protestoval, pry bez svych moucnikii nemize Zit.
KdyZ mu bylo vysvétleno, Ze podle naSeho nazoru jsou jeho potize bezprostfednim nasledkem konzumace moucnych jidel a potravin
obsahujicich Skrob, souhlasil s tim, Ze z(stane dva mésice a vyzkousi nasi metodu. Diky stfevnim vyplachim a pfisné dieté mohl na
konci prvniho mésice propustit svoji pecovatelku, protoZe jeho prostatické potiZe prakticky zmizely.

Koncem druhého mésice se citil o dvacet let mlad$i a také tak vypadal!

Ze zku$enosti mohu tvrdit, Ze to neni Zadny ojedinély pfipad. Poznal jsem mnoho muZii ve vech vékovych skupinéch, ktefi méli
stejné potize a mohu po pravdé fict, Ze nezndm ani jednoho, ktery by z uvedeného programu.neprofitoval, stejné jako nas 87lety muz,
ktery ve svém pokroCilém, véku ziskal zase svoji silu a vitalitu.

Jsem si jist, Ze kdyby byl tento muz vzal pfed dvaceti nebo tficeti roky svij osud do viastnich rukou a udrZoval tento program do
dnesniho dne, byl by se citil na padesét nebo Sedesét a tak také vypadal. Podle toho, jak vypadé dnes, troufam si pfedpovédét, Ze
plekroci hranici sto rokd, bude-li dale dodrZovat program. Proc také ne? Komu pfislu$i prorokovat délku naseho Zivota? NeZili stafi
patriarchové déle neZ 750 rokd?
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Kdyz si prostudujeme nasi anatomii, ZIazy s vnitini sekreci a rizné funkce krve a lymfy v naSem téle - o vdéem bude je$té fe¢ - pak se
prestaneme posmivat pfedstavé, Ze lidé mohou daleko pfekroéit hranici sta roku. Je docela mozné, Ze téch prvnich sto roku je téch
nejtéZsich; ale podle mé je hranice sto roku cil hodny usili, jestliZe je télo mladé, Zivé, bdélé, vsimavé a piné nadSeni.

At uz se rozhodneme fidit se timto programem nebo ne, jedno je pro kaZdého z nés dilezité védét:

o jak muZeme dnes zabranit degeneraci nékteré ¢asti naseho téla
o  jak se miizeme vyhnout pokustm stari, které na nas dorazZeji
e  jaké chyby jsme délali v minulosti,

abychom se naucili nejen je neopakovat, ale i jimi zpisobené $kody napravit.

Nestaci jen sbirat teoretické znalosti. Cela knihovna je bezcenna, jestlize ziistanou knihy nepfecteny. Jakoby nepfelteny zistanou
také ty knihy, jejichZ védomosti sice pfijmeme, ale nepfeménime v ¢iny,

Jedna z nejvétsich lidskych vymoZenosti je schopnost usuzovat.

Nemdiizeme vsak nic posoudit, jestliZe nic nevime; a nemizeme nic védét, pokud se to nenaucime.

Nepokousejte se nikdy posoudit néco, o ¢em nic nevite. Nekritizujte nikdy néco slovy "Tomu nevérim!" Je to totéz, jako

byste rekli: "Nic o tom nevim a proto je to nesmysl".

Nez oznacite né co za spravné nebo nespravné, za pravdivé nebo nepravdivé, nejdrive to provérte. Zkusenost je daleko
cennéjsi nez vSechny reci na svété.

Radim vam naléhavé, abyste tyto stranky vazné prostudovali a nad jejich u¢ivem se zamysleli. Uvidite, Ze najdete zdravou
a solidni zakladnu, o kterou se miiZe vas plan na omladnuti opfit. 17
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5. Ono to pusobi!

VZdycky zdirazriuji, jak je duleZité udrZovat télo zevné i vnitrné Cisté. Ve své vyzkumné préci, ve které jsem se skoro plil stoleti snaZil
najit zékladni pficiny lidskych chorob, zptsoby a cesty, jak jim zabranit a jak je IéCit, ukazalo se byt nejvétsi pfekazkou na cesté
k potfebnym vysledkim nahromadéni odpadu v téle.

Velmi ¢asto na mé naléhala moje rodina a pratelé, abych vénoval svij ¢as "uZitecnéj§im vécem a nepromarrioval ho takovymi
vyzkumy, do kterych jiz kliniky a nadace nastrkaly miliony dolar(". Byly mné pfedpovidany hrozné nasledky pro mé zdravi, jestlize budu
trvat na vécech, které désily védecké a medicinské mozky.

KdyzZ jsem vSak zjistil, jak byli muZi, Zeny a déti pouzivani za pokusné kraliky pfi experimentech, které - pokud jsem jim mohl dobfe
porozumét - byly zcela nepfirozené, a kdyZ jsem vidél, jak tito lidé béhem nékolika let doslova hynuli na nésledky téchto "védecky
uznanych vykonu" s rentgenovym zéfenim a ockovacimi latkami - byl jsem rozhodnut, vic neZ kdy pfedtim, najit kofeny naSich problémd,
i kdyby to mélo trvat cely Zivot.

Od toho dne, kdy jsem dospél k tomuto rozhodnuti, stal jsem se svym viastnim pokusnym krélikem. Rozhodl jsem se Zit pfevazné
z obilnych produkti a pil jsem mnoho miéka: sloupy tak zvané "plnohodnotné stravy". Tyto potraviny byly vSeobecné - i "autoritami” -
udavany za nejduleZitéjsi a nejupinéjsi potravu, za potravu, ktera obsahuje vSechny Ziviny ddleZité pro zdravi, silu a podobné. Dva roky
jsem se pfi této stravé citil vyborné, aZ jsem najednou jednoho rana nemohl vstat z postele.

Pfibral jsem mezitim 19 kilo. Podle zevnéjSku a vSeobecnych méfitek mné nechybélo absolutné nic - aZz k tomuto osudnému ranu, kdy
mé to zasahlo jako blesk z jasného nebe. Jeden Iékaf za druhym mné davali na srozuménou beznadéjnost mého stavu; mél jsem pfed
sebou jen nékolik tydnu Zivota, protoZe jaterni cirhdza ve spojeni s hroznymi bolestmi neuritidy, byly povaZovany za smrtelné.

Odmital jsem jist jejich Iéky a pfijimat jejich rady. Viybavil jsem si v paméti rozhovor s jednim pfitelem, jehoZ moudrost na mé tenkrat
(pfed nékolika lety) udélala velky dojem. Byl pfisny vegetarian a fekl mné: "Kdybys mél byt jednou tak nemocen, Ze bys nemohl vstat
Z postele, neber za Zadnych okolnosti medikamenty - jsou to jedy.

Nejez tfi dny nic. Nemoc je disledkem nahromadénych odpadovych latek v téle. Pij jednoduse kaZdé pal hodiny sklenici Cisté vody po tfi
dny a uzdravis se."

Jeho slova jsem si v piné sile uvédomil, az jsem lezel bezmocné v posteli. Rekl jsem si, Ze neméam co ztratit, jestlize se budu jeho
radou fidit, ale naopak moZna mohu mnoho ziskat. Mél pravdu. Za tfi dny jsem byl zase na nohou. Na tfeti den, kdy nalevem odeslo
Z mého téla obrovské mnoZstvi odpornych vykalt, mné bylo jasné, co mdj pfitel myslel tim, kdyz fikal, Ze nemoci jsou disledkem
nahromadénych odpadovych latek v téle. Ptal jsem se sém sebe, jak se mohlo do mého téla tolik odpadu dostat a hlavné v ném zistat.
Jedl jsem v8echno, co mné chutnalo a onemocnél jsem.

Mdj pritel byl vegetarian a byl zdravy jako vSichni, ktefi se zdrZuji pfevazné ve volné pfirodé. Jedl jen syrovou zeleninu, syrové salaty
a ovoce - pro¢ bych neudélal totéZ? Udélal jsem to a byl jsem do Sesti mésict piny energie a podnikavosti. Zacal jsem zkoumat hodnotu
Cerstvé, syrové potravy na jedné a vafené potravy na druhé strané. VZdycky kdyZ jsem jedl svoji potravu syrovou, citil jsem se dobfe, byl
jsem sama Cinnost a moje stolice byla v pofadku. JestliZe jsem jedl potravu vafenou, byl jsem na druhy den zfetelné zvadly, na muj
mozek nebyl tak Cily a moje vylucovani zfetelné horsi.

Byl jsem zase udiven. Co bylo v syrové stravé, Ze jsem se po ni tak rychle zlep$il? Nastrouhal jsem si karotku, vytlacil Stavu a Zasl
jsem, kolik tekutiny obsahuje mrkev. Cely tyden jsem nedélal nic jiného jen "si hral s ovocem a zeleninou, strouhal je a vytlacoval Stavu.
Denné jsem vypil az 4 litry, prevazné karotkové Stavy.

Lékari vypravéli nékterym mym pratelim, Ze pry mam jen nékolik tydni Zivota pfed sebou; ja jsem byl ale zde, Cile jsem se pohyboval,
pokozku jsem mél naZloutlou jako Egyptan a citil jsem se zdravym. Ani jednoho z mych préatel jsem nedonutil, aby moje $tavy aspori
ochutnall

Jakmile se stav jater a Zlucniku zlepsil, netrvalo dlouho a zmizela i Zluté barva pokoZky. Poucil jsem se, Ze Zluta barva kiiZe byla
zpusobena Zluéi a jinym odpadem, které se uvolnily z jater a Zluéniku ocistnym procesem, to jest vydatnym pitim karotkové stavy.

Ve svém nadSeni jsem pod dozorem jednoho pfitele - Iékafe podaval po jeden mésic (a na svij icet) na loZe upoutanym muzim
a Zenam $tévy.
Tento Iékar® moji teorii nejen toleroval, ale dokonce schvaloval. Vysledky byly vynikajici a to pfedevsim u téch, ktefi soucasné jedli syrové
ovoce a zeleninu.

Tenkrat jsem byl pfirozené velmi mlady muZ a znal jsem na vSechno péadnou odpovéd. (Znéte nékoho, kdo by v tomto véku takovy
nebyl?) Potfeboval jsem penize a byl jsem posedly myslenkou, jak zbohatnout. Zakrétko se z toho vyvinula ménie, které zabirala
v8echen muj ¢as a v prubéhu dvou aZ tfi rokd zacaly vSechny moje nadSené pokusy a jejich vysledky vaznout a za pét rokd to vypadalo
tak, Ze by se vlastné nic nestalo, kdy by tato vyzkumna prace vibec neexistovala. To jsou kratické vzpominky na ctizadostivého mladika,
ktery kracel cestou "velkého byznysu". A nasledky? Ty byly pfirozené a takové, jaké se daly ocekavat: zhroutil jsem se nervové pfesné
na prahu splnéni svych ctizadostivych plant. Pracoval jsem tenkrat v Anglii. Jeden londynsky Iékar, ktery mé pfisel navstivit do bytu, mi
fekl, Ze je moje ctizadostiva kariéra u konce, jestlize se bud nebudu nejméné rok chovat disciplinované a doufat, Ze se timto zpisobem
uzdravim, nebo se vzdam vSech svych obchodnich podnikani a ode jdu se dokonale zotavit do ciziny. Za devét nebo deset mésict bych
mohl byt mozna zase schopny vést svoje obchody dal.
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KdyzZ se tento Iékaf rozhlédl po mém pokoji a uvidél na stole obraz zalesnéné krajiny, zeptal se mé, co to ma znamenat. Vysvétlil jsem
mu, Ze je to perem a inkoustem zhotovena zvétSenina jedné momentky, kterou jsem asi pfed rokem vyfotografoval v Bruselu. Potom
jsem se musel pfiznat, Ze jsem na obraze pracoval pfevazné v poslednich deviti aZ desiti mésicich, a to ¢asto az do tfi hodin do rana:
"Ach" fekl, "vas$ problém neni jen obchod a vyZiva, ale také nedostatek spanku v podstatné dlouhém casovém useku."

Pivodné mé chtél doporucit dlouhou jizdu lodi, ale protoZe védél, Ze mluvim plynné francouzsky, poradil mné, abych si uspofadal véci
v Londyné a odjel radéji do Bretané v severni Francii, ubyto val se nékde na statku a jed! to, co se tam péstuje.

Udélal jsem to. Sbalil jsem si své véci k delSimu pobytu ve Francii. Nékolik dndi jsem stravil prohlidkou mést Dinan a Brieuc - ale obé
mésta byla pro muj zamér pfili§ velika. Jeden taxikaf mé vozil po okoli, a tak jsme na okraji vesnice Pontivy nasli mily, star§i, manZelsky
par na "rodinné zemédeélské usedlosti”, ktery byl ochoten mné ubytovat. Bydleli za vesnici, do které se dalo pohodiné dojit pésky, a kteréa
se dnes uz rozrostla ve velké mésto. Nedaleko statku tekla feka Aulne, kam jsem obcas chodil rybafit. Tito roztomili stafi lidé jedli hlavné
syrovou zeleninu a ovoce z viastni zahrady, coZ se mné naramné hodilo. Na nedéli si zabili kufe nebo néco jiného ze své dribeZe
a obcas byla ryba ulovena v fece.

UZival jsem dokonale svého dolce far niente (sladkého nic nedéléni) a citil jsem, Ze jsem trochu zesilil. Jednou rano, kdyZ pani domu
pfipravovala zeleninu a Skrabala mrkve, jsem si vsiml, jak byly vihké. V. mém podvédomi bleskla my$lenka. Odpoledne jsem se madam
zeptal, jestli si mohu vytrhnout a postrouhat nékolik karotek. PovaZovala to bezpochyby za britskou vystfednost, ale rada souhlasila.
zkuSenostem pred nékolika léty, bylo to moje prvni seznameni s vybornou karotkovou $tavou, ziskanou jednoduse a béhem nékolika
minut.

Od toho dne jsem pfevzal tkol pfipravovat Stavy pro vSechny tfi. Tim se rychle zlepSila moje télesné sila a zdravi v takové mife, Ze
Jjsem se citil zdravy a dostatecné silny daleko dfive, nez za téch naordinovanych devét aZ deset mésicu a vrétil jsem se zpéatky do
Londyna.

Nemusim zdirazriovat, Ze muj Iékar uZasl nad tim, jak jsem dobre vypadal a byl ohromen mou lé¢ebnou metodou. Oznaéil moji
osmitydenni IéCebnou kdru za "fenomenalni”.

Qd téchto zaZitkt ve svém miadi propaquji stravu ze syrovych salatt, zeleniny a ovoce, s mnoZstvim syrovych stav tak Casto, jak je to
jen mozné.

Vidél jsem lidi v kazdém, jenom myslitelném, stavu zdravi nebo nemoci, ktefi téZili z nasledujiciho dvojprogramu: vnitfnich
koupeli za pomoci nalevii a strevnich vyplachi a z peclivé pfipravené, vyvaZené syrové potravy.

Mohu popravdé tvrdit, Ze bez vyjimky kaZdy, koho jsem v minulych pétatficeti nebo Ctyficeti letech poznal a kdo se timto programem
fidil, byl nejen ve stavu zviadat svoje bézné choroby, ale i zabrarovat katastrofam dokonce tenkrat, kdyZ uZ byla doporucena chirurgicka
lécba - a bylo mu dopfano zaZit pocit uspokojeni ze skutec¢ného omladnuti.

Prirozena reakce kaZdého, kdo toto Cte poprvé, je otazka:
jestlize je to pravda a jestliZe je to tak pro spé$né, pro¢ to nevi a nepraktikuje také zbytek tohoto svéta?
Divod, pro¢ toto vS§echno neni vSeobecné uznavané, je v netrpélivosti vétSiny nemocnych a trpicich lidi, ktefi chtéji dosahnout
rychlé a okamzité vysledky.

Tento program je tvrd$i a trvd mnohem déle, neZ spolknuti tabletky nebo pichnuti injekce. Lidé jsou svadéni k témto rychle tcinkujicim
prostfedkiim a ve snaze dosahnout rychle hmatatelnych uspéchu, pfehliZeji skute¢nost, Ze budouci problémy ve formé pozdéjSich
chorob a potizi, mohou byt pfimymi nasledky takovych prostredku.

Priroda potrebuje sice na uzdraveni ¢as, ale vysledky jsou potom trvalé. Neexistuji Zadné bolesti nebo potize nékteré césti téla,
které by se neodrazZely v celém organismu. Lidé vét§inou nechapou, Ze kdyZ pfiroda IéCi, vyvolava Casto v téle reakce, které musi byt
snaSeny trpélivé pomoci vnitini sily. Vysledkem je zdravéjsi a mladsi télo. KdyZ na to lidé pfijdou, porozuméji tomu a pouZiji toho, pouci
se, Ze pfiroda ocekava od lidi jednoduchy Zivot.

Je to Clovék, kdo déla Zivot komplikovanym. Kdybychom se jen naucili fidit se v Zivoté jednoduchymi pravidly, pak by bylo pro nas
také mnohem leh¢i se naucit, jak omladnout. 7
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6. Sacharidy a obili

Neméam v umyslu své Ctenafe vydésit a zpisobit, aby si mysleli, Ze jsou vydani vécnému zatraceni, jestlize okamZité nezméni své
stravovaci zvyklosti. Nic mné neni tak vzdalené, jak toto.

VétSina lidi jesté dost netrpéla, aby se mohla pfes noc rozhodnout & byt ochotna vzit na sebe bfemeno takové drastické zmény.
Mimoto to neni také nutné. Jestlize vSak chceme omladnout, pak je podle mého nazoru a zkuSenosti velice dileZité, abychom udélali
néco pro vnitfni ocistu svého téla.

Abychom tomuto aspektu naseho programu porozuméli, bylo by dobre, udélat si kratky pfehled o tom, jakymi procesy musi projit
potrava, kterou snime, aby mohla byt bud' stravena a poskytla vyZivu télesnym burikam a nebo se pfeménila v jedy, které budeme muset
Zlikvidovat. To, Ze vétSina naSich ucitelt nezahrnula do zakladnich ucebnich pland podrobné studium lidské anatomie, je hfisné
zanedbani povinnosti. Léta poZaduji, aby se déti naucily véechno o svém téle - jak zevné tak vnitiné - jesté dfive neZ se nauci Cist, psat
a pocitat. Naucily by se tim; jak je nesmirné nutné starat se o svoje télo po cely Zivot. Naucily by se, Ze se tak vyvinou v inteligentni
a uZitecné obcany, jestlize budou svoje télo spravné Zivit tak, jak to poZaduje pfiroda, protoZe jejich dusevni sila bude bdélejsi a jasnéjsi.
Naucily by se, Ze by to byla jejich viastni chyba, kdyby stérly, staly se neuZiteCnymi a pfedcasné slabymi. Mimoto by se naucily, Ze
nemoci nejsou nic zéhadného, Ze pfiroda nas vybavila vSemi moznymi prostfedky, abychom mohli po cely Zivot chorobam zabrafiovat.

Naucily by se vyristat v tcté ke vSemu Zivému. Vyrastaly by v lidi, kterym by se uz pouhé pomysSleni na poskozovani zvirat a lidi
o$klivilo. Bojovaly by odhodlané proti trapeni zvifat vstfikovanim bakterii za ucelem vyroby ockovacich latek a sér - nejvét§imu zlocinu
fohoto stoleti. Naucily by se, Ze se v tomto pfipadé jednéa o komplot "kSeftafi", ktefi chtéji hlavné ockovaci latky prodat, pfestoZe jsou to
substance, které chorobam nezabrariuji, ani je neléci.

Nevérte témto tvrzenim, aniz byste je neprosetfili - tak jako ja: pofadné, nezaujaté a oteviené. Rad bych se pozdéji pokusil vysvétlit,
jak jsou tato tvrzeni plna fantazie.

Kdybychom byli od détstvi vedeni k tomu, abychom rozuméli funkcim naeho téla, védéli bychom, Ze se nase télo sklada z miliond
mikroskopicky malych bunék. Z nich jsou sloZeny tkané, téini tekutiny i pevné kosti v naSem organismu. PfestoZe jsou tyto buriky
nepatrné, jsou vybaveny Zivotem a inteligenci. Reaguji na duSevni podnéty, aniz bychom si toho byli védomi. Jsou na$imi sluZebniky
v kaZzdém jenom myslitelném sméru. Aby mohly vykonavat svoji praci, potfebuji potravu, stejné jako sluZebnici v nasem dennim Zivoté.
Poslickové v nasich domacnostech, kancelafich a tovarnach nemohou pracovat, jestlize hladovi a kvalita jejich prace je v pfimém vztahu
ke kvantité a kvalité potravy, kterou jim poskytneme. KdyZ si uvédomime, jak nepatrnou péci vénujeme nasim burikém, témto malym
pomocnikim, pak musime pfiznat, Ze je pfiroda vybavila velkou odolnosti.

Jestlize dosahneme svou praci nebo vyZivou hranic téchto obrannych sil, budeme urcitym zplisobem varovani. Budeme mozna
unaveni nebo vycerpani, dostaneme bolesti hlavy nebo jiné nescetné potiZe uvedené v medicinském lexikonu.

Jestlize si téchto varovnych signal( z nevédomosti nebo nedbalosti nev§imame, prijde dal$i varovani pfirody ve formé nemoci, ktera
odpovida bezprostfednimu stavu bunék naseho téla a jejich okoli. Jestlize jsme opomenuli jist potravu, ktera buriky vyZivuje
a soucasné zanedbali nutnost odstrarnovat z téla nahromadény odpad, pak jsme nechali buriky nejen hladovét, ale zatiZili jsme
je i jedy, které télo pfijme z odpadovych latek uskladnénych v téle.

Nejen podle mych zkuSenosti potfebuje mala burika zZivou potravu. Mimoto musi byt potrava takova, aby ji zaZivaci organy
mohly rozloZit na atomy a molekuly, které potom krev a lymfa dopravuji k burikam.

Bez ohledu na to co jime a pijeme - jestlize jsme rozumni a porozuméli jsme principu vyZivy bunék, méli bychom si zvyknout jist
denné aspofi dostate¢né mnoZstvi Zivé potravy, aby buriky a tkéné byly zaopatfeny. Pozdéji vysvétlim, proc se k tomu nejlépe hodi pravé
cerstvé, syrové Stavy. Jestlize pijeme denné pdl aZ jeden litr $tav, enormné z toho téZime - jestliZze ne hned, pak v prabéhu casu urcité.
Cerstvé, syrova zelenina, saléty a Gerstvé ovoce konzumované veelku, jsou pfirozené stejné tak dobré, ne-li dokonce lepsi.

Chtél bych na tomto misté pfipomenout, Ze zelenina a salaty télo buduji, kdezto ovoce ho Cisti. Nesmime proto zapomenout, Ze
ovoce nemiZe nahradit zeleninu a salaty a Ze nemaji na télo stejny dcinek. Dirazné jesté upozorriuji, Ze se tyto potraviny musi jist
syrové, aby pfinasely Zivot a pisobily jako stavebni kameny. Jestlize vSak tyto potraviny zpracovdvame, konzervujeme, pasterizujeme
a uchovavame v plechovkach, ztraci se tim jejich Zivot a nici se jejich Zivot darujici ucinek.

Atomy a molekuly jsou prakticky ty nejmen$i ¢astecky, na které mize byt hmota rozloZena. | zelenina, salaty a ovoce se skladaji
z atom( a molekul. Jestlize se spoji dva nebo vice atomd, vznikne molekula. Proto ma voda chemicky vzorec H:0; to znamena, Ze ta
nejmensi ¢astecka vody se skldda z dvou atomii vodiku a jednoho atomu kysliku. Vzorec molekuly Skrobu CsH100s fikd, Ze je sloZena ze
Sesti atom(i uhliku, desiti atom( vodiku a Sesti atomd kysliku.

Zajimavé na Skrobové molekule je, Ze se nerozpousti ani ve vodé, ani v alkoholu, ani v éteru. KdyZ jsem si tuto skute¢nost poprvé
uvédomil, poznal jsem okamZité, pro¢ mélo obili a sacharidy, které jsem konzumoval ve velkych mnoZstvich, takovy ucpévajici ucinek na
jétra, kterd tim ztvrdla jako prkno. Mimoto jsem mél také vysvétleni pro tvorbu pisku a kamenti ve Zlu€niku a ledvinach, pro tvorbu
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nepfirozenych srazenin v krevnich cévach a kapilarach, které v celém organizmu zptisobovaly zmény jako hemoroidy, nadory
véetné rakoviny a jiné poruchy.

Peclivé vysetfeni mné dale odhalilo, proc tolik lidi, ktefi ze zvyku ji bily chléb, obili, vyrobky z mouky a vibec sacharidy, maji uhry
a jinak necistou plet.

Zjistil jsem, Ze Skrobova molekula, ktera neni rozpustna ve vodé, putuje jako stabilni molekula krevnim a lymfatickym obéhem, aniz by
ji mohly buriky, tkané nebo Zlazy vyuZit. Télo se pokusi ji vyloucit. Jestlize jsou vylucovaci organy zatiZzeny nahromadénymi molekulami -
ve formé povlaku na sténach, nemohou je odstranit a télo hleda jinou cestu, ktera vede pres pory kiZe. A tim dostaneme uhry.

Také tady nam pom(Ze opét pfiroda. Na nicem jiném se nedafi bakteriim lépe, neZ na Skrobu. V tom pfipadé nam viastné pomahaji
odbouravat nahromadéné Skrobové molekuly ve formé hnisu, ktery miZe byt kiZi Iépe vyloucen. Tim vznikne uher.

S timto obrézkem pfed o¢ima miZete mozna snadnéji akceptovat moje tvrzeni, Ze Zadna lécba nemiize byt trvalého charakteru,
pokud nejsou vyluGovaci organy prosty nahromadéného odpadu a pokud nejsou z vyZivy odstranény Skrobové potraviny a obili. Pro toho,
kdo pfemysli v zajetych kolejich, to zni bezesporu drasticky a radikalné vzhledem ke skutecnosti, Ze se lidstvo po tisicileti Zivilo pfevazné
obilim a Skrobovinami. Jako odpovéd na tuto argumentaci poukazuji na jinou skutecnost, Ze totiz nemocni lidé, ktefi pfestanou jist
obiloviny a Skroboviny a konzumuji jen Zivou, Zivot podporujici potravu, zlepsi nejen svij télesny a dusevni stav, ale obycejné se zbavi
svych nemoci.

Mimochodem - v3imli jste si, jak se kuZe lidi, ktefi jedli mnoho Skrobovin a obilovin, Casem vysu$i, scvrkne a zvraskovati? Tvrzeni, Ze
Skrobova a obilna potrava doda vSechno, co potfebuje mlady muz, aby se stal sportovnim esem & co potfebuje mlada divka, aby z ni
byla filmova hvézda, se zaklada na polopravdach a nepravdach.

Potfebujete-i pro toto tvrzeni dikaz, rozhlédnéte se u stolt bufett a jinych zafizenich s rychlym obCerstvenim a poCitejte déti a mladé
lidi, jejichZ obliceje jsou posety furukly, ekzémy a jinymi koZnimi vyraZkami. Jsem si jist, Ze zjistite, Ze prévé tito davaji pfednost
Skrobovym potravinam pred ostatnimi.

Je to nésledek chybné vychovy. Kdyby tito lidé mohli vidét jen nékolik rokt dopfedu, naucili by se drZet svoji chut k jidlu na uzdé a jist
a pit jen takové potraviny, které jim v pozdéjSich letech umozni byt mladimi, dynamictéjsimi, atraktivnéj§imi a uspésnéjsimi. 17
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7. Cukr a sladkosti

Jste asi Sokovani tim, jaky ucinek ma obilna a Skrobovita potrava na lidsky organizmus.
Kapitola o Ucinku cukru a sladkosti nebude takovym Sokem, protoZe vétSina lidi dnes vi, Ze tyto potraviny $kodi. Cukrovka natropila ve
zdravi déti i dospélych tolik nesnézi, Ze je minéni o nutnosti zredukovat konzumaci takovych potravin vSeobecné rozsifeno. Presto se
v8ak zda, Ze toto varovani jednim uchem pfijmeme a druhym vypustime, aniZ bychom si uvédomili signalizujici nebezpedi: aZz se objevi
cukrovka nebo jiné porucha.

Jime-li rafinovany cukr v jakékoliv formé - v potravé, ve sladkostech nebo tekutinach - kvasi v téle a vede k tvorbé kyseliny
octové, kyseliny uhlicité a alkoholu. Kyselina octova je silnd, nicici kyselina, ktera se pouziva napr. k leptani bradavic na kiZi.
JestliZe pusobi tak ni¢ivé na povrchu kiize, ponecham vasi fantazii, jakou Skodu zpisobi na citlivé sliznici stfeva.

Jeji Ucinek je dokonce jesté markantnéjsi, jestliZe se dostava do téla rychle. Vzhledem k jejimu sklonu véazat se na tuky v nervovée
tkani, vede tato jeji reakce k ochrnuti.

Alkohol plisobi stejné nicivé a dokonce jesté zhoubnéji, protoZe se stava v téle rozpustidlem pro substance, které jsou
rozpustné jen v alkoholu a daji se jen obtizné znovu vybudovat. Ma sklon pozvolna narusovat ledvinnou tkan. Napada nervy,
které maji uzké spojeni s mozkem a narusuje zvlasté funkci vnimani, schopnost koncentrace a pohybu.

Cukr, ktery jime nebo pijeme v limonadéach a napojich typu coly, Skodi také slinivce brisni, nejaktivnéjsi Zlaze naseho zazivaciho
ustroji, ktera je uloZzena v ohbi dvandcterniku, do néhoZ také vyustuje jeji vyvod. Dodéava sem nutné zaZivaci §tavy, které umoZzriuji
traveni rdznych potravin soucasné. JestliZe jime néco, co obsahuje cukr, je slinivka bfiSni jednak pfetiZena a jednak vystavena nicivym
reakcim. Cukr je "mrtvy", rafinovany produkt a Skodlivé reakce vznikajici jeho travenim, jsou pfic¢inou mnoha chorob a potiZi.

Mcizeme skoro fict, ze
cukr je pro organizmus droga a lidé, ktefi ho ¢asto pouzivaji, podlehnou dfive nebo pozdéji stejné degeneraci jako lidé
chorobné zavisli na drogach.

Jestlize mluvim o ni¢ivém Ucinku cukru, potom mam na mysli tovarni cukr. Do této kategorie patfi bily a hnédy cukr, cukr ttinovy
a ostatni druhy cukru, nevyjimaje melasu a javorovy sirup. VSechny byly ziskany vysokou teplotou. Bily cukr plsobi extrémné nicivé
a degenerativné, protoZe je zpravidla "rafinovan" pomoci kyseliny sirové.

Pro lidské télo jsou uZitecné jen cukry prirodni, které jsou obsazeny v syrovém ovoci a pfirozené v medu. Vsechny ovocné
plody a spousta zeleniny obsahuji v syrovém stavu pfirodni cukr, zndmy jako fruktdza.

Rafinovany cukr $kodi zviasté zubim. Déti, které ji sladkosti jakéhokoliv druhu, mohou ¢init rodice zodpovédny za své pozdé;si
problémy se zuby. Parodontéza nas napr. neprepadne zéista jasna. Je vysledkem zaludné, pomalé degenerace dasni a zubd,
zpltisobené nadmérnou konzumaci potravy obsahujici cukr a $krob v uplynulych letech.

Na jednom z mych seminafti v Los Angeles se napf. pfihlasila ke slovu jedna Zena, ktera byla trapena zanétem zubu. Byla moji
pravidelnou posluchackou a pfi pfednasce o pééi o zuby vypravéla, Ze je na pfisti den objednana u zubare, aby ji kvili bolestivému
abscesu vytrhl zub. Ptala se mé, co bych na jejim misté udélal. Rekl jsem ji, Ze bych navstévu u zubare zrusil a misto toho se objednal u
specialisty pro stfevni vyplachy.

KdyZ jsem se s ni setkal za dva roky, vypravéla mi, Ze to udélala pfesné tak. Jeji bolesti zmizely kratce po stfevnim vyplachu a absces
se beze zbytku zhojil. Bylo to zcela pfirozené, nebot absces byl pokus téla zbavit se odpadu. Ddkladnym vycisténim tlustého stfeva se
odstranily jedy touto cestou, misto aby pronikaly dasnémi.

Cukr neni Skodlivy jen sam o sobé. Jestlize je konzumovan v néjaké formé spole¢né s ovocem, znici i jeho hodnotu. Ovoce
oCistuje télo a dokonce i plody, které chutnaji kysele, reaguji alkalicky (zasadité), za pfedpokladu, Ze jsou zralé. Jestlize se k nim pfidéa
cukr, zméni se Uplné chemicky pochod pfi zaZivani a v téle se vyrobi obrovské mnoZstvi kyseliny.

Viyprévim vam to proto, abyste o tom zapfemysleli. JestliZze vSechno peclivé rozvazite, potom pochopite, pro¢ musime (plné vynechat
v8echny druhy tovarniho cukru, vSechny potraviny a népoje, které ho obsahuji a vSechny sladkosti, jestlize si pfejeme oml&dnout.
Chceme-li sladit, pouzijme med, ktery nebyl ziskan z plastvi horkem. Med je natraveny sacharid a miZe byt pouZit.

Mame-li chut na néco sladkého, posiuzme si datlemi (nesifenymi), fiky, hrozinkami nebo jinym susenym ovocem, které je bohaté na
pfirodni cukr.

Casto slysime od sportovnich trenérii, Ze davaji svym svéfenctim pfed zévodem cukr, aby jim dodali ndrazové energii navic.
V takovém pfipadé nevi ani trenér ani sportovec, co se vlastné stane, kdyz se tato energie "vystfili". Zpravidla je sportovec tpiné
vyCerpan a na konec zavodu se zhrouti. Znamena to, Ze je télo vybiovano nespravnym stimulans s explozivnim téinkem. Néco
podobného, jako kdybychom nalili benzin do kamen na olej proto, Ze mé vys§i vyhfevnost. Vysledkem by byla nicivé exploze.
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Pred nékolika léty jsem navstivil pratele na vychodé Ameriky, jejichZ ddm stél na bfehu feky, kde trénovali studenti mistni univerzity
na veslarské zavody. Seznamil jsem se s trenérem muzZstva a poradil mu, aby bezprostiedné pred startem jednoho zavodu dal kazdému
Clenu druzstva polévkovou IZici medu. Udélal to. Zavod byl velice vyrovnany a nakonec vyhral s nepatrnym pfedstihem souper. Celé
muzstvo se viak na konec zavodu zhroutilo, zatimco ¢lenové jeho tymu byli schopni veslovat zpét do lodénice! Jejich soupefi dostali od
Svého trenéra pfed zavodem kaZdy tfi
kostky cukru.

VZdycky, kdyZ se chystame néco snist, méli bychom pouZit svého rozumu a inteligence. 7
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Sacharidy

Sacharidy: cukry obsaZené v rostlinnych a ZivoCiSnych tkanich. Zastaralé a nespravné oznaceni pro sacharidy je uhlovodany,
uhlohydraty nebo karbohydraty

Vase télo obsahuje asi sedmdesat procent vody. Zadna potrava nemdze proniknout sténou stfevni a byt pfijata télem; aniz by nebyla
pfedtim zpracovana a zkapalnéna travicimi §tavami v zaZivacim ustroji. Jen asi sedm procent vSech elementu, ze kterych je télo sloZeno,
jsou sacharidy. Chemické substance ze sacharidu jsou $kroby a cukry.

Neexistuje ani Spetka skrobu ve struktufe vaseho téla, a neni to ani mozné, protoze skrob totiz neni rozpustny ve vodé
a nemiiZe se tedy proménit v tekutinu.

Télo stoji moc namahy a energie, aby pfeménilo Skroby na cukr.

Sacharidy ve vaSem téle maji formu cukrd, které jsou rozpustné ve vodé a tedy tekuté, takZe je télo mize ucelné vyuZit. O druzich
cukrd je tfeba néco védét.

Chemikové déli cukry do nésledujicich skupin: cukr z cukrové titiny, z cukrové fepy a z kukufrice - to jsou tovarni produkty,
vyrobené za vysokych teplot - zbavené vSech Zivych enzymii, a tim nebezpec¢né, télu Skodici potraviny.

Pfeménou Skrobl na cukr v zaZivacim ustroji vzniké glukdza (hroznovy cukr). Laktéza (mlécny cukr) je obsaZena v miléce.

Je nutné, abyste tomuto rozdéleni a jeho vyznamu porozuméli, protoZe pfirodni cukry jsou pfitomny ve v8ech rostlinach. Mimoto je
slazeni potravin vice méné nutné, aby jejich kombinace byly chutnéjsi. 3

Med

Télo potrebuje cukr, ale ne titinovy, kukufi¢ny nebo z cukrové fepy. Potfebuje pfirodni cukr a jenom ten muze plné vyuzit:
cukr obsazeny v zeleniné, ovocnych plodech a medu.

Pozivani primyslového bilého cukru ma skodlivy Gcinek na zuby, Zaludek, stfeva a celou zaZivaci trubici: zpisobuje stfevni poruchy,
cukrovku, rakovinu, o¢ni choroby, hnisavé procesy, vypadavani zubt a onemocnéni dasni. Bily cukr je zviasté skodlivy pro Zeny;
provokuje a zesiluje menstruaéni bolesti a zhorsuje nervozitu, ktera se sice povaZuje za "pfirozeny" ukaz, ale ve skute¢nosti je
samoziejmé nepfirozena.

Vynechani cukru ¢asto odstrani tyto potiZe.

Abyste tomu porozuméli a pochopili Skodlivost bilého cukru, musite si ujasnit, Ze kaZda potrava, kterou vezmete do Ust, potfebuje tfi
aZ pét hodin, aby prosla tenkym stfevem. Toto zpomalené tempo je nutné proto, aby se kaZzda ¢astecka poZité potravy stala zaZivacim
procesem tekutou, aby mohly molekuly osmézou proniknout sténou stfevni do krve a krvi se dostat do jater.

Vitaminy, minerélie a enzymy v Zivém, nikoliv teplem zpracovaném medu, jsou tim, co chceme. KFistalové jasny, za vysokych
teplot zpracovany med, byl okraden o dilezité vitalni latky véetné pylu. Takovy med by se nemél kupovat! 3

Cukr a alkohol

Bily cukr se stane tekutym, jesté neZ opusti Zaludek. Doslova pretece pfes dvanacternik do tenkého stfeva. Sotva urazil kousek cesty
v tenkém stfevé, je pfeménén na glukdzu a alkohol. V tomto stavu vtéka do jater, ktera jsou velkym mnoZstvim glukdzy zaplavena.

A pravé proto, Ze jsou jatra glukézou zaplavena, pfedavaji ji do krve a zpusobuji pfesyceni krve nadmérnym mnoZstvim cukru, coZ
nese s sebou problémy.

Prekroci-li obsah glukézy v jatrech préh tolerance, pfeméni jatra glukdzu na ¢astecky tuku.

Vysledek: tukova degenerace jater.

Tak ztloustnete

Ponechavat si tukové ¢astecky v jatrech je bezicelné, a proto se jich jatra zbavuji. Co se s nimi stane? Pravé to, co lidé nechtéji! Jsou
pfitahovany svalovymi partiemi téla, které jsou ¢lovékem pfi pohybu zanedbavany, to je krajinou hyZdovou a Zaludecéni, pficemz ani
krajina pod bradou nebyva zapomenuta.

Obycejné to trva pramérné prvnich 30 let Zivota, neZ tukové kapénky zvétsi a zméni strukturu téla cukr milujicich obéti a dalSich tficet
azZ Ctyricet let, neZ se tuk odstrani - v hrobé.

To by mélo slouZit mladé generaci jako vystraha!

Délejte to jako ja. Ja povaZuji bily cukr za jed a tak s nim také zachazim. Nema mista v programu vedoucim k zaficimu zdravi. 3
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Rafinované Skroby

Uz jsme fekli, Ze se nevyskytuje ve struktufe vaseho téla Zadna sebemensi Gastecka Skrobu. Skrob jako, takovy neni rozpustny ve
vodé a jestlize mluvim o Skrobu, pak mam na mysli vafené a jinak zpracované zri a produkty z obili, stejné jako vSechny vyrobky
Z MOuKy.

Dnes je chléb a vSechny Skrobové produkty, proddvané v obchodech, vyrébén z jemné, "na jemno mleté" mouky.

Pro lidi je tato "jemnost" spojena s civilizaci, dobrym vzhledem a dal$imi pfednostmi. V bilé mouce znicil "zjemriovaci proces”
vSechno, co bylo na potraviné cenné, v neposledni fadé enzymy. Skoro kaZda Zivotné dileZita latka byla odstranéna nebo zni¢ena. Pro
klid svého svédomi pfidavaji mlynafi k mouce bezcenné umélé produkty nebo chemikalie, aby ji - a ostatni své - vyrobky - zase
"obohatili". Tato "zjemnéla" mouka je mrtva.

Jesté nikdy jsem neslysel o mrtvole, Ze by se "obohacena" proménila v néco Uplné jiného, nez je mrtvola.

Neni mozné, aby ¢lovék prirodu zlepsil tim, Ze z potravin odstrani Zivotné. dulezZité latky, a pak je nahradi tovarnimi produkty, aby je
obohatil nebo obnovil.

Zcela urcité nejsou vyrobky z bilé mouky - jako chiéb, buchty, keksy apod. - ani uzite¢né ani dileZité pro stavbu téla. Nemaji zadny
vyznam, pokud jde o ziskani zéaficiho zdravi.

Peceni

Jesté skodlivéjsi je konzumace pecenych mouénych vyrobku. Peéena potrava ze $krobu je zvlasté nebezpeéna.
Pro¢? ProtoZe za prvé je rozehraty tuk zcela nestravitelny. Dale tukem nasycené Skroby - uz ze zasady. Je prakticky nemozné
preménit tukem nasycené Skroby v cukr. Soucasné nemiZe byt pfehfaty tuk spravné emulgovan, coZ je pro jeho vyuZiti télem nutné.

Tato zdravotné Skodliva kombinace vede v téle k tvorbé plynt, pfestoZe z pocatku Sifi pocit spokojenosti a dobré pohody.
Konecny produkt nestravitelnych potravin je zahnivajici a zkvasena "kase" z jidla, ktera se dostala do tlustého streva.

Nepfijemné pachnouci plyny a zacpa jsou nésledkem konzumace takovych jidel - jako amolety, osmazené brambory a podobné. 3

Bila mouka - pomocnik smrti

Obili obsahuje tu nejvy3si koncentraci Skrobt a v tom je ten problém. Dfive veSkerd mouka ze mlyna byla jednoduse "celd" mouka
a obsahovala v8echny pfirodni Ziviny.

Rakousko a Madarsko (Rakousko-Uhersko), tenkrat nejdulezitéjsi zemé Evropy produkujici mouku, zacalo pouZivat stroje vybavené
valci, aby se zrni rozdrtilo a struktura bunék rozrusila. Dal$i vyvoj ved| potom k produkci jemné mouky a vidensti pekafi se specializovali
na néco, Cemu se tenkrét fikalo a dnes jesté fika "videriska Zemle" (kaisrovka).

Jako obycejné byli Ameri¢ané hned pfipraveni z evropské posedlosti po videriské specialité vytlouct kapital, a tak zacal kolem roku
1880 "pSenicny pramysl" v Minnesoté produkovat bilou mouku, ktera byla rok od roku vic denaturovana.

Jaky paradox a jaka zradnost vznikly, kdyZ civilizace v takzvané periodé pokroku a vyzkumu odstranila vyrobou mouky skoro vSechny
stopy Zivota ze zrni, které bylo étyri tisice roku pouzivano jako celek"!

Jeden z prvnich, ktefi objevili toto nebezpeci, byl Sylvester Graham, zastance umirnénosti a Cisté potravy. Narodil se 1784 a zemfel
1851. Byl pro pouZiti celého hrubé pomletého zrna pfi vyrobé chleba i jiného peciva. Jeho specialita, Grahamiv chléb, se pece a ji
dodnes. Je pfekvapuijici Cist publikace Iékafti o pfednostech "zjemnénych" produkti z bilé mouky, ktera prohladuji za vyZivné, pfestoze je
dokéazan pravy opak. Tyto ¢lanky jsou Sifeny zainteresovanymi svazy.

Kdyz pfisla tato jemna mouka do médy, byl prominentnimi Iékafi jak v Evropé, tak v Americe tento zptsob denaturovani mouky
odsouzen, pranyfovan a zatracen jako krok ke zhor$eni lidského zdravi.

Jak byli proziravi a dalekozraci a jak se to vechno ukazalo byt pravdivé!

Zevni obal zra obsahuje mnohé z nejduleZitéjSich vitamint k udrZeni zdravi, jako napfiklad biotin, riboflavin a kyselinu nikotinovou -
abychom uvedli aspori nékteré. Bez nich se jedna o chybnou vyZivu, ktera vede ke spousté nemoci a napf. k zacpé.

Zde jsou nékteré choroby, u kterych bylo definitivné prokdzano, Ze jejich pficina leZi v nadmérné konzumaci produkti z bilé mouky:
rozsifeni srdce, akutni chudokrevnost, otoky nohou, ochrnuti. Slovy nelze popsat, jak je nebezpeéna konzumace peciva
Z denaturované bilé mouky. JestliZze chceme ziskat zafici zdravi, takovéato potrava k vyZivé nepatfi.

Neprehlédnéte skutecnost, Ze peCeni vyZaduje mnohonasobné vys$si teplotu, nez je 58 °C, ktera staci ke zniceni enzymd{. Presto
existuji lidé, ktefi si mysli, Ze kousek chleba potfebuji. Jisté nezpisobi mnoho $kody, kdyZ snédi obcas jeden nebo dva krajicky
samozitného chleba. Béhem tohoto jidla by se mélo snist trochu zeleniny nebo plodi (nikoliv kyselych), i kdyby to mély byt jen dva stvoly
celeru.

Celé zrni se nemusi vafit. Staci, kdyZ je pfes noc namocite do teplé vody (52 °C).

Jestlize jsou zra dostatecné mékka, daji se dobfe pokousat, jsou velice vyZivna a mohou se pfisladit medem, nikdy vSak cukrem.
Pridéme-li k tomu nékolik naklicenych zrn, pak je to obzvlasté dobré a uZitecné jidlo. 3
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8. Bilkovina

Jestlize lidé, ktefi neznaji mij zpisob vyZivy zjisti, Ze nejim ani maso, ani rybu, ani dribez, ptaji se: "Odkud berete bilkoviny?"

Myslim, Ze toto je nejCastéjsi otazka kladena pfi diskuzi o vegetarizmu. Na ni je vidét ona velka mezera ve védéni o stavbé bunék
a tkani lidského téla. Takova otazka je také dikazem toho, Ze lidé nemaji Zadnou predstavu o tom, jak pisobi traveni koncentrované
bilkoviny, jako je napf. maso, na zdravi a délku Zivota.

Nejdrive musim pfipomenout, Ze lidské télo nemizZe vyuzit Zadnou pInohodnotnou bilkovinu - jako je maso, ryba nebo dribez,
ale musi ji rozloZit na atomy a molekuly, ze kterych je samo sloZeno. Potom je teprve znovu sklada tak, aby vznikly pfesné ty
aminokyseliny, které jsou v daném okamZiku potfebné, a které se zcela liSi od bilkovin v pravé snédeném mase.

Béhem tohoto rozkladaciho a rozpoustéciho procesu pracuje tedy zaZivaci ustroji pres¢as a vyrabi pfi tom nadmérné
mnozstvi kyseliny mocové. Tato kyselina mocova se dostava samoziejmé do téla a je prijimana hlavné svalstvem. Dfive nebo
pozdéji je bod nasyceni nékterého svalu dosaZen a kyselina mocova zacne krystalizovat. Mikroskopicky malé krystalky jsou tvrdé a ostré.

Potom zacinaji teprve vazné problémy. Pii pohybech svalt pronikaji krystalky pochvami nervii a vznikajici potize oznacujeme jako
revmatismus, neuritidu, ischias apod.

Mam v tomto sméru jednu zajimavou zkuSenost. Pii diskuzi na toto téma mné vypravél jeden lékaf, mij pfitel ze studii, o jedné své
pacientce s anémii (chudokrevnosti), Ze ji doporudil vytaZek z jater a dietu bohatou na maso.

Zapomnél jsem na dobré vychovani a diplomacii a vyhrkl jsem: "Pane BoZe! Ted' dostane z jaterniho extraktu selhani ledvin a z masa
revma nebo neuritidu!" Nemusim fikat, Ze povaZoval moji pozndmku za smésnou a byl viastné spokojen, protoZe krevni obraz jeho
pacientky se zlepsil. Prosil jsem ho, aby ji nejméné pét let peclivé sledoval a dokumentoval. Slibil mi to. Za necelé tfi roky se objevil
revmatismus a v nasledujicich letech selhani funkce ledvin.

Tento dikaz je samozfejmé "zranitelny”, protoZe to byla jeho pacientka, kterou jsem nikdy nevidél. Pfesto souhlasil s experimentem
provést ocistné vyplachy stfev, naordinoval dietu, kterou jsme spoleéné sestavili, a tim zkorigovali jeji zptsob Zivota.

Zédal ji, aby réno, hned jak vstane, vypila §tavu z jednoho citronu ve sklenici horké vody a potom v poledne a odpoledne mezi jidly.
Ddrazné ji doporucil pit denné tolik Cerstvych Stav ze syrové zeleniny, kolik jen miZe. Pila skutecné denné pdl litru az litr Stdvové smési
Z karotky, Cervené fepy a okurek, pdl litru smési karotka-Spenat a pokud to bylo mozné jesté pul litru $tavy z karotky, celeru, petrZele
a $penétu. Mnozstvi jednotlivé zeleniny si sestavovala podle receptti z knihy "Cerstvé ovocné a zeleninové tavy"

Za nékolik tydn( se u mé prihlasil, aby mi sdélil, Ze se jeho pacientka zotavila pro ného zahadnym a pfekvapujicim zplsobem.

Stafi znamend skoro totéZ, co slabost. Docela bézna je situace, Ze lidé nemaji silu udélat to, co se po nich Zada. Asi se radéji citi
stafi.

JestliZe to jesté nevite, pak budete pfekvapeni, Ze potraviny, které nas nejvice oslabuji, jsou maso a $kroby. Predstava, Ze maso je
nutné pro kazdého, kdo téZce pracuje, je Upiné nespravna a dokonale vyvracena. VSimli jste si, jak jsou lidé unaveni po svate¢nim
velikonocnim nebo vanocnim jidle? Misto aby se citili silni a nabiti energii, maji chut si zdfimnout a vétSinou to také udélaji. Kdyby maso
a Skroby dodéavaly energii, pak by to vypadalo asi jinak.

Naopak ti, ktefi jedli jen salat, ovoce a pili Cerstvé §tavy, vstavaji od stolu s lepSim pocitem nez pred jidlem. Nasi hosté, ktefi jedli
takové jidla s némi, jsou vZdycky pfekvapeni, Ze jsou nasyceni a jesté se dlouhé hodiny po jidle citi svéZi a pini energie.

Viysvétleni je jednoduche a logicke. Slavnostni jidla sestavaji z masa a Skrobovin a télo nevyZivuji. Je to neziva potrava, ktera
nedaruje Zivot. Zivot v potravinach byl zni¢en vafenim a jidlo slouZi jen k zaplnéni Zaludku a tvofi obycejné obrovské mnoZstvi plyn.

Jidla ze syrovych potravin jsou naopak Ziva a zasobuji télo trvale silou a energii.

Casto se poukazuje na to, Ze vegetariani nejsou pravé nejlepsi pfiklady pro zdravi a vitalitu. Divod vézi v tom, Ze tito lidé $krtnou ze
svého jidelnicku maso, ryby a driibeZ a misto toho ji velkd mnoZstvi potravin z obili a $krobu. Casto vafi skoro véechnu zeleninu a piji
velmi malo, nebo vibec Zadné syrové Stavy. Pri takové stravé je prakticky nemozné udrZet télo zdravé, pretékajici energii a vitalitou,
nebot'ty malé Skrobové molekuly znemoZni vechna dobra pfedsevzeti.

Neni spravné posuzovat nékoho jako vegetariana, aniz bychom védéli, do které skupiny patfi. Pfisni vegetariani, ktefi ji jen syrovou

Je zajimavé, Ze dech lidi konzumujicich maso, m4 jisty hnilobny nadech, ktery slabé pfetrvava i po vyplaSich stfev. Neda se tomu
zabranit, protoZe vSechno maso je zaplaveno adrenalinem z nadledvinek zvifat. Nadledvinky jsou malé, kapuci podobné organy, sedici
nahore na ledviné. Adrenalin, ktery vylucuji, je tak ucinny, Ze ve srovnani s nim bledne ucinek atomové bomby aZ k bezvyznamnosti.
Jestlize odevzdaji nadledvinky kapicku této mocné substance do krve, zfedi se okamzité na 1 : 1-2 miliardam. Da se to srovnat s kapkou
inkoustu ve ¢trnacti milionech litrG vody.

Jestlize si nemuzZete tyto proporce dobfe pfedstavit a kilometry jsou pro vas pochopitelnéjsi, pak je to vzdéalenost dlouha jako pét tisic
lett na Mésic. Chapete ted, jaky je adrenalin jed, jestlize se vymkne kontrole? VZdycky, kdyZ se vztekame nebo méme strach, stavaji se
nadledvinky aktivnéjSimi neZ kdy jindy a podle kvality hnévu nebo strachu se fidi mnoZstvi adrenalinu odevzdavaného do krve.
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Jestlize jde zvife na porazku, ma stejny strach, jako by mél ¢lovék na jeho misté. Jeho nadledvinky produkuji tolik adrenalinu, Ze je jim
celé télo nasaklé. Mimoto se zacnou béhem nékolika minut po smrti rozkladat buriky a tkané.

_ Konzumace masa je zvyk, ktery pfesel na tuto generaci z tisice let stare praxe, ktera nema zadny rozumny podklad nebo vymiuvu.
Clovék si zvykl na chut zvifeciho masa; aniz by pfemyslel, jestli je jeho konzumace uZite¢né nebo Skodliva.

Ma ho prosté rad, chce ho mit, ji ho - a je za to potom potrestan.

Béhem své celé praxe jsem nikdy nepotkal ¢lovéka, ktery by se pét, deset nebo vice roku Zivil salaty, syrovou zeleninou a pil rozumné
mnoZstvi $tav z Cerstvé zeleniny a ovoce a ktery by v tomto asovém useku trpél potiZzemi, které vyvolava nahromadéna kyselina
mocova v téle. Na druhé strané bylo maso u kazdého pfipadu revmatizmu, neuritidy nebo ischiasu, ktery jsem zaZil,
nepostradatelnou, pravidelnou soucasti vyZivy. Z toho jsem uZ davno ucinil zavér, Ze nemame jist Zadné maso, jestlize chceme
omladnout.

Samozfejmé Ze nenabadam, aby kaZdy zménil své zvyklosti v jidle a zpisob Zivota. Kazdy ma prévo jist a Zit podle pfani. Ukazat
cestu je vSechno, co mohu udélat. J& sam jsem musel jit trnitou cestou, a to musi i ostatni. Nikdy jsem nebyl spokojen s experimenty,
zkuSenostmi a radami, dokud jsem je sdm nevyzkouSel a ke své spokojenosti neprokazal. Jediné pak vim, Ze mam pravadu.

Co si mysli ostatni, to mné nevadi. Pokud znam pravdu, ¢ini mé tato pravda svobodnym, nezavislym. 17
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9. Mléko, smetana a mlécné produkty

V posledni dobé se miéény pramysl rozrost! jako sépie; dnes zasahuji jeho chapadla do éteru, do tisku a ke dvefim domacnosti: odbyt
musi byt podporovan i za cenu ztrat a zfejmé bez znalosti Skod, které zpusobi. Na zakladé reklamy a nespravné vychovy pouziva vétSina
lidi pasterizované kravské mléko jako potravu v domnéni, Ze se jedna o potravinu pro lidi kazdého véku, od kolébky aZ do hrobu.

Vysvétleme bez predsudki a zaujeti otazku, co je mléko a co zpusobuje. Podle vile pfirody mé miéko v prvé fadé za dkol vybudovat
kostni tkan u jednotlivych druhd zvifat. Proto by mély chemické soucasti matefského mléka po urcitou dobu vyZivovat dité, aby se kostni
tkari vyvijela tak, aby byla feknéme pro dospélého 55 az 80 kilogramii téZkého Clovéka, upotfebitelna. (Vybudovani kostni tkané je jenom
Cast Ukolu materského miéka: slouzi k vSeobecnému vybudovani zdravého téla, je pro kojence jedina, zdrava, plnohodnotna vyZiva.)

Kravské miéko obsahuje vSak tfikrét tolik kaseinu nez mléko matefské; ma za dkol dat podklad pro telatko, aby vyrostlo do dospélého
zvifete o vaze asi 750 kg. Analogie je jasnd. Nadmérné mnoZstvi kaseinu v kravském miéce je telatkem straveno a pfijato bez problému.

Zadny sedlak, ktery je pti smyslech, nebude krmit dospélé krévy miékem. Znaény podil kaseinu v kravském miléce neni lidskym t&lem
uZ vibec bez problému straven a pfijat. AZ na vzacné vyjimky je mléko jako potrava pro lidi nevhodné, protoZe ucpévé organizmus
hlenem (viz také knihu prof. A. Ehreta "Hlenuprosta léCebna strava". Pfesné to déla miéko. Tento hlen se usadi obycejné v dychacich
cestach, Celnich dutinach a jinych Zivotné dileZitych ¢astech téla.

Zjistil jsem, Ze pravé mléko je ta potrava, tvofici nejvice hlend, kterou vibec télu poskytujeme. Pred nékolika Iéty mé navstivila
s velkym strachem jedna mald, stara dama. Zménou svého zpusobu Zivota omladla a trpéla pfedtim léta astmatem a sennou rymou.
Drive pila pilné miéko, protoZe bylo ¢asto vychvalovano.

Kdyz poznala, Ze vSechny jeji potiZe zptisobuje mléko, prestala ho pit. Misto toho pila denné rizné cerstvé Stavy a béhem nékolika

tydnd dychala volné a pfirozené. Pred touto ustraSenou navstévou u mne neméla uZ roky zadné znamky drivéjich potizi a byla
spokojena, Ze na$la a odstranila pficinu svych nemoci.

Jeji ustrasena navstéva toho dne platila jejimu dva roky starému vnouckovi. Od porodu snad neprospal ani jednu noc a neuplynul ani
jeden den, kdy by mu neteklo z nosu jako z hydrantu. Jestli pry bych néco védél, co by mu stejné pomohlo jako ji.

Matka ditéte byla bezvyhradnou zastankyni ortodoxni metody péce o dité a obvyklé vyZivy: miéko v kaZdou dobu, medikamenty
v jinou dobu a jidla z obilovin mezi tim. Zadny div, Ze to ubohé dité vézi v nesnazich! Problém byl v tom, pfesvédcit maminku, aby si
udélala dovolenou a pfenechala dité nékolik tydnt babicce. Sotva byla maminka z domu, udélala babicka ditéti nalev. KaZdou pdl hodinu
potom - a to po cely den - dostalo dité pomerancovou Stavu.

Tuto noc spalo od osmi hodin vecer do Sesti hodin do réana, aniz by se jednou probudilo. Jen dva aZ tfi dny potfebovalo byt dité
krmeno $tavou z karotky a pomeranci s trochou nastrouhaného jablka nebo néceho podobného, aby néco pevného doplnilo Stévy, a jiz
byl nos i oci bez hlent. Koncem prvniho tydne bylo dité dpiné normalni, hravé, veselé a Stastné. Béhem tfitydenni nepfitomnosti dcery
nedostalo dité ani kapku miéka, ani kousek jidla z obilovin nebo $krobu, nic vafeného. Po navratu byla maminka ditéte pfemoZena
radosti a pokracovala ve vyZivé podle pfani pfirody; mimoto zménila svoje jidelni zvyklosti a zptisob mysleni. Od toho dne zacala i ona
miadnout.

Uginek miéka u dospélych je stejny. Asi pfed 4 tydny mné telefonovala zoufale jedna moje ctenérka, jejiz muz se doposud nedal
pfimét k pfirozenému zptsobu Zivota. Hlavni soucasti jeho stravy bylo miéko, kdva, amolety a jind moucna jidla.

Pred nékolika mésici se stalo to, k emu muselo nevyhnutelné dojit. Dostal bez pfedchoziho varovani silny astmaticky zachvat, Ze by
se byl malem udusil. Za pomoci rychlé zachranné sluzby pfeZil. Jeho pani o ného pecovala tak, Ze délal rychlé pokroky a mohl
podniknout planovanou cestu do New Yorku. Véfil, Ze je uzdraven. Po navratu z cesty vSak malem zase omdlel. Rozhodl se mé navétivit,
aby se mohl i se svoji pani fidit mymi zkusenostmi.

V ten den, kdy pfijeli, jsem nebyl doma. Do apartma, které jsme pro ného pronajali, musel byt z taxiku odnesen. V tu noc byla k nému
trikrat voldna zachranna sluZba a Iékafi nedoufali, Ze se docka rana. Jeho pani méla vSak odstavovac a byla schopna celou noc do ného
doslova nalévat $tavy. KdyZ jsem se pfistiho dne vrétil, byl dopraven k lékafi, ktery délaval pro moje pomoc hledajici pacienty stfevni
vyplachy. Jeho pani mu délala §tavy a stfevni vyplachy se opakovaly.

NeZ byl tyden u konce, byl uz ve stavu jit k Iékafi sdm a jeho pani odcestovala. V dal§im tydnu $el jiz kilometr dlouhou cestu k lékafi
a zpét pésky. Dnes, prakticky mésic po tom, co byl vlastné skoro mrtev, je zcela mimo nebezpeci, pfibral na vaze, béha po celé vesnici
a stal se problémem pro svou pani, ktera se snaZi zabréanit tomu, aby to nepfehnal.

Toto neni naprosto Zadny ojedinély pfipad. Znam v celé zemi lidi, ktefi zménili svij zplsob Zivota a mohou dosvédCit, Ze se (piné
uzdravili jen pfirodnimi metodami: Skrtli ze svého jidelnic¢ku mléko a Skroboviny a udrZovali své stfevo ve zdravi a Cistoté.
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SMETANA je tuk a jeji traveni probiha dpiné jinak neZ traveni u miéka. Méla by se pouZivat syrova, nepasterizovana a v rozumném
mnoZstvi neni pfili§ Skodliva, ackoliv je také trochu hlenotvorna.

PODMASLI nemé, co se tyké vyzivy, zadné zviéstni prednosti, ale pomahé pii zanétech.zazivacich cest s teplotami. Jestlize je
vypijeme studené, muZeme jeho chladivy ucinek sledovat takika po celou jeho cestu zaZivacim Ustrojim. Je dokézéno, Ze podmasli
s bakterialnimi kulturami, at' uz se jmenuji jakkoliv, jsou jen vynosné zboZi. NenaSel jsem jesté Zadné, kterému bych mohl pfiznat
uzite¢nost pro lidské télo.

Pobavil jsem se pfed ¢asem na jednom zdravotnickém semindfi, kde jsem slySel a vidél, jak pfedstavuji jedno "obohacené" podmasli.
Dama, kter ho prezentovala, se ani trochu nestydéla vychvalovat jeho uZitecnost, ze které ona profituje, protoZe ho pije tfikrat denné.
Podle mého minéni ji tak moc neprospélo, protoZe se ji za ta léta, co ho pije, jak fika, nahromadila spousta houbovité tukové tkané skoro
v alarmujicim rozsahu. Jeji postava méla formu pfepasaného pytle mouky a stala kapka u jejiho nosu vyZadovala nepfetrZité pouzivani
velkého kapesniku.

To je to, co fikam, mlééné produkty jsou hlenotvorné. Pfirozené nemiZeme popfit, Ze v nouzi, za urcitych okolnosti a za urcitym
ucelem, byly mlécné produkty s vyhodou pouZity - s dobrymi vysledky. Jestlize vSak nebylo podniknuto nic, aby se nahromadéné hleny
odstranily, potom byl pozitivni i¢inek jisté pfechodny, i kdyby trval nékolik rokd. Skutecnost, Ze miiZzeme v akutnim pfipadé pouZit jak
miéko tak obohacené podmasli, neni viibec Zadny ddvod, aby ho kazdy pil a ucpaval si télo hlenem.

Zapal plic a tuberkuléza jsou nemoci s nadmeérnou tvorbou hlent v téle a v mych vyzkumech jsem nenasel ani jedinou obét této
choroby, ktera by v minulosti neholdovala nadmérné spotfebé miéka. Na druhé strané jsem vSak také nezaZil, Ze by alespori jeden
Z tisic( vegetariand, Zivicich se jen syrovou stravou, které jsem znal, trpél témito chorobami. 17
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10. Spravna kombinace potravin

Nejlepsi pratelé starnuti jsou kvaseni a hniloba. Obé jsou pfirozenymi pochody rozpadu, a tim urychluji starnuti. Kvaseni je
nékdy nasledek ucelného odbourévéni, ale hniloba znamena jasné degeneraci a nemé misto v naSem planu stat se mlad$imi.
Bakterie stvofila pfiroda proto, aby rozpoustély a odstrariovaly odpadové latky. Samy o sobé nejsou ani v nejmensim Skodlivé.

Problémy zpusobuji odpady vznikajici jejich ¢innosti, spolu s nadmérnou hnilobou.

KaZda potrava, kterou si pfipravujeme k jidlu, tvofi chemickou kombinaci elementt (molekul a atomd) podle planu pfirody. Jestlize se
potrava sklada ze syroveé zeleniny a ovoce, jsou vSechny elementy v ni obsaZené organické, Zivé a mohou se libovolné kombinovat.

KaZdé sloZeni tohoto druhu je uzitecné. Elementy se spojuji pfirozenym zptsobem. Vafenim nebo zpracovanim se v3ak jejich Zivot
ni¢i, a to plati pro véechny potraviny. Skroby, obili a cukr patfi do alkalické (zésadité) skupiny, pfestoZe vyvolavaji v téle kyselou reakci.
Ke svému zaZivacimu procesu potfebuji alkalické travici §tavy. Jestlize jime se Skroby, obilim a cukrem (to je se sacharidy) soucasné
bilkovinu, musime se pak vypofadat se zavaZznou chemickou situaci.

Traveni sacharidu je ruSeno pritomnosti kyselych Zaludecnich Stav a souc¢asné se nedokonale stravi bilkovina, protozZe jsou
pritomny také alkalické travici Stavy. Nasledkem je kvaseni sacharidt a zahnivani bilkovin.

Tyto nasledky jsou jasné a reélné, tedy Zadna fantazie nebo sucha teorie. Byly pfili§ Casto dokazany, neZ aby se o nich dalo
pochybovat. Jen snad ti, ktefi miluji své maso s brambory, tuto skutecnost nechtéji vidét.

Podle mého nézoru je toho nejlepsim dikazem muz, ktery pfiSel pfed ¢asem do naseho mésta, aby studoval moje vyzkumy. Byl
britského pivodu a Zadné jidlo nebylo pro ného Upiné, jestlize neobsahovalo maso a brambory, nebo jesté Iépe yorkshirsky puding
(hovézi maso v listkovém téstu). Asi pfed rokem ho ranila mrtvice a kratce nato nasledovaly dal$i dva ataky. Nemiuvil a nechodil.
PrestoZe ve své vlasti podstoupil naroénou Ié¢bu, dafilo se mu stale hir, aZz se rozhodl pfijit ke mné. Nebyl schopen ovladat mocovy
méchyr a stolici. KdyZ se dostavil, byl dopraven k Iékafi, ktery se staral vZdycky o vSechny moje ucastniky seminéfi. Lécba byla obycejné
velmi pfisna: stfevni vyplachy, denné mnoho Cerstvych $tév, syrové salaty, zelenina a ovoce a samoziejmé Zadné Skroboviny, Zadny
cukr nebo bilkovina. B&hem tfi mésicd byl schopen témér souvisle miuvit a chodil i bez hole.

Jeho britska chut k jidlu zménila Zivot jeho pani v utrpeni. PoZadoval zase maso a brambory. Rekl jsem mu, Ze po tfech dnech
takového stravovani bude litovat, Ze se kdy narodil. O vikendu ho navstivilo nékolik pfatel a on prosil, jestli by smél s nimi "normainé”
"Dobre," fekl jsem mu "udélejte to, jestlize nemuzete odolat. Je to vase télo. S nasledky se budete muset vyporadat a nepocitejte se
soucitem. Pristi stfedu se u vas zastavim a budu se past pohledem na vasem utrpeni z nedostatku rozumu."

Sli do restaurace, ktera byla proslavena dobrou kuchyni, dal si kousek masa a brambory, kousek chleba a kousek dortu.

Hned v pondéli jsem ho nahodou potkal. Zazafil, kdyz mé uvidél. "Vidite pane doktore, fikal jsem vam, Ze mné to neuskodi! Citim se
vyborné!"

"TéSi mé, Ze to slySim" odpovédél jsem ,"ja vam to ale pozitfi, ve stfedu, pfipomenu."

KdyZ jsem ve smiuveny den pfiSel do jeho bytu, leZel skréeny v posteli a brecel jako malé dité. Dopravili jsme ho k Iékafi, ktery béhem
hodiny stfevnim vyplachem odstranil nahromadéné plyny a pachnouci odpad. Pro jeho pani to byl zaZitek, ktery do smrti nezapomene.

Pfipomenul jsem jim, Ze jsem je varoval. Pravé v jeho pfipadé by byvalo nebylo dobré, kdyby se vrétil do starych koleji a jed|
nespravné sestavenou stravu, po které sice tolik touZil, ale ktera mu pfipravila tolik nesnazi.

jist.

Existuje néco, co v Zivoté nikdy nepochopim - Ze napf. chemik, pro néhoz jsou rizné chemické reakce bézné, dovede své télo
doslova nacpat vécmi, které se nesnaseji. V laboratofi by ho to ani ve snu nenapadlo.

Pfed nékolika lety jsem se stykal s jednim chemikem. Byla to ta nejgeniéinéjsi hlava v oblasti laboratornich vyzkumd, kterou jsem kdy
poznal.

Jeho dokonalé znalosti o mineraliich, rostlinach a vSeobecné chemii vibec, mély pro mé neocenitelnou hodnotu. Mél akademické
tituly tuzemskych a zahraniénich slavnych univerzit a jeho experimentalini vyzkumné prace byly daleko Siroko uznavané. Mél 45 rokd, ale,
vypadal nejméné o deset let starsi.

Béhem svého Zivota jed| absolutné vSechno tekuté a pevné, co mu chutnalo. Léta trpél Zaludec¢nimi a srdecnimi potizemi, mél
nemocna jétra a selhavajici ledviny. Na zdravi a Ié¢ebné metody mél zcela ortodoxni ndzor a jé si myslim, Ze trpél moje vyzkumy,
vysledky a dokonce i mé jenom proto, Ze jsem ho dobfe platil. Casto si stéZoval na riizné potize, ale tvrdohlavé odmital poslouchat moje
poznamky, Ze je muZe pfipsat potravé, kterou ji a nedostate¢nému odstrariovani odpadu z organizmu.

KdyZ mél takové zdravotni potiZe, Ze tfi dny nepfisel do prace, trval jsem na tom, aby pil trochu $tav, alespori pfechodné zménil svoji
vyzivu a nechal si provést stfevni vyplach. Rekl mné bez obalu, 7e se mam starat o své zalezitosti, e mu nechybi nic, co by ¢as
nespravil a jeho télo a Zivot je jeho a ne moje véc. Jesté nez byl tyden u konce, dostal zachvat silnych bolesti. Kdyz jsem mu Fekl, Ze
podle mé by se mohlo jednat i o rakovinu a Ze by rentgenové vySetfeni mohlo ukazat rozsah nebezpedi, souhlasil s vySetfenim.

Skica (pod textem) je vérna reprodukce jeho rentgenového snimku stfeva. Utroby nemocného lovékal
Popiral vsechny symptomy, které jsem mu vy svétloval a odmital vSechny moje ndzory ziskané zkuSenostmi. Pfiznal ale, Ze mél
v prabéhu let stale vétsi hlad bez ohledu na to, kolik snédl. Nechtél udélat nic, co jsem navrhoval, nechtél pit ani Stavy. Neuplynul ani rok
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od rentgenového vySetfeni a zafadil se do zastupu lidi, ktefi jsou obétmi systému, ktery se pokousi zkomplikovat Zivot. Sami muZi, ktefi
nesli jeho rakev fikali: "Nedavno jsme ho vidéli, vypadal tak zdravé a silné. Ted' je najednou mrtvy."

Abych si potvrdil svoji rentgenovou diagnézu, poZadal jsem o pitvu.|Ta nejhlubSi "kapsa" vzestupného tracniku obsahovala mnoZstvi
parazit(l. To vysvétlovalo jeho neutiSitelny hlad.

Celé vzestupné tlusté stfevo bylo potazeno silnou vrstvou tvrdé stolice - nejméné 2,5 cm silnou - jako nasledek léta trvajiciho
Spatného vyprazdriovani. V jaternim ohbi, kde pfechazi vzestupny tracnik do pficného, mél silné zanicené vriedy, které ukazovaly na
poruchu jater.

Kousek dal byly patrné trhliny ve sliznici, zpisobené prodirajici se stolici pravé v bodé, ktery ma vztah k srdci a vysvétloval srdecni
potiZe.

V poloviné pficného tracniku je usek, ktery ma vztah k Zaludku. Zde byly zretelné tézké zmény a bylo jasné, odkud pochazely jeho
Zaludecni potize. Vfedy uprostred jeho sestupného tracniku, v misté, které ma vztah k ledvinam, vysvétlovaly jejich $patnou funkci. Pri
vySetfeni ledvin bylo nalezeno mnoho poskozené tkané v pokrocilém stadiu - nasledek konzumace alkoholu.

Clovék si mysli: pétactyricatnik v rozkvétu Zivota, s brilantnim duchem a vyhlidkami na zavidénihodnou kariéru najednou zemre jenom
proto, Ze mysli jednostranné a Ze je tvrdohlavy! Je to Zalostna a politovanihodna skutecnost, Ze vétsina lidi si jednoduse svymi zuby kope
hrob, doslova se uji k smrti. A to vSechno pfesto, Ze mame dnes k dispozici nadmiru védomosti a dikazi a miZeme se studiem poucit
0 jednoduchych prostfedcich a metodach, které nam pfiroda zpfistupfiuje.

Objevil jsem, Ze jestlize chceme oml&dnout, je sprévna volba a kombinace potravin nanejvys dilezita. Sestavil jsem uZite¢ny navod
kombinace potravin, ktery je uveden v mé knize "Zdravi & salat". Chcete-li omladnout, pak si ho prostudujte a fidte se podle ného. 17

PROBLEMOVE ZONY 17
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1 jaterni poruchy 10 prostatické potize

2 srdecni potize 11 poruchy mocového méchyre
3 plicni potize 12 sestupny tracnik

4 poruchy $titné Zlazy 13 tenké strevo

5 vzestupny tracnik 14 ledvinové potize

6 senna ryma 15 Zaludecni potiZe

7 paraziti 16 pficny tracnik

8 poruchy pohlavnich Zlaz

9 konecnik
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11. VasSe krev
Mate pfedstavu, kolik je ve vaSem téle krve? Myslite si, Ze ji mate mnoho litr(i a Ze ji mdZete beze vSeho po litrech darovat?

Hluboce se mylite. Lidské télo ma jen asi ¢tyri a pul litru krve. Asi ¢tyfi litry napliiuji cévy a jsou stéle v obéhu. Krev se sklada
z mikroskopicky malych télisek, z krvinek.

Pramérmé zdravy Elovék ma 24 az 25 biliond takovych krvinek. Probihaji tak rychle naSim télem, Ze by se vam jisté zatoCila hlava.
KaZdych patnact aZ dvacet vterin (!) probéhne kazda (!) jednotliva krvinka z téchto dvaceti bilionti srdcem k plicim, aby se
obohatila kyslikem a sou¢asné odevzdala kyslicnik uhlicity z téla do plic. Krvinka uhani potom zpét k srdci, do celého téla az
k nohdm a zase zpét k srdci. VSech téchto dvacet biliont krvinek probéhne celym télem za 24 hodin tfi- aZ péttisickrat.
KaZdou vtefinu, ve dne v noci, putuje vic jak 200 miliard krevnich télisek do plicnich alveold, aby se zbavila télesného plynatého
odpadu ve formé molekul kyslicniku uhlicitého a vyménila ho za Cisty kyslik.

Pro¢ vém to vSechno povidam? ProtoZe vam chci objasnit, jak je duleZité zachovat maximélni vykonnost krve, jestlize chcete
omladnout. Prévé kvili té rychlosti, se kterou se pohybuje a kvili Zivotné dileZitému vyznamu jeji ¢innosti je jasné, Ze kaZda porucha
jejiho zdravi a jeji prace ovlivni cely organizmus, vyvola depresivni nélady, vryje nam vrasky do obli¢eje a pfipravi cestu stafi
a pfedcasné senilité.

Chtél bych, abyste si béhem celé této kapitoly o krvi uvédomovali, Ze vSechna krev vaSeho krevniho obéhu se vejde do méné nez
Sestnacti $alku. Predstavte si to a pfemyslejte o tom. KaZdé krevni burika v téle je nositel vyzZivy a sou¢asné sbératel latek uréenych
k vylouceni z téla.

KaZzda krvinka musi byt vyZivovana, aby zviadla svoji enormni praci pro nas, a to 24 hodin denné, bez pfestavky, aby mohla udélat tfi
az pét tisic okruznich cest za 24 hodin celym télem, od kofink( vlasd aZ po Spicky prstd na nohou. Probiral jsem tato Cisla s jednim ze
svych Zaku a ptal jsem se ho, jak by se citil, kdyby mu chybélo denné nékolik jidel. "Odhaduji, Ze bych hladem zemfel", odpovédél.

A pravé tento muz nechal své krvinky hladovét kaZdy den svého Zivota, otravoval je tim, Ze znecistoval organizmus tabakovym
koufem, ktery vdechoval v kancelafi cely den. Mél nizky tlak a anémii (chudokrevnost), pfestoZe byl pfed nékolika léty povaZovéan za
nejzdatnéjsiho a nejzdravéjsiho ¢lena jednoho basketbalového muZstva. Stravoval se v restauracich. Sezndmil se s Zenou, které ho
velice zajimala; kdyZ vSak neopétovala jeho naklonnost, pozadal ji, aby mu fekla, pro¢ se nemohou vidét ¢astéji. Jeji odpovéd jim otfasla
a vnesla trochu rozumu do jeho domySlivosti a samolibosti.

Rekla:

"Za prvé koufis. Tvij dech a pach tvého téla mé odpuzuje. Za druhé, to co jis, ti neprospiva ani télesné, ani duSevné. Oboje ma uz
piznaky stafi, a to je v tvém véku neodpustitelné. Rikém oteviend, Ze t& mam rada, ale nedovedu si pfedstavit milovat muze, jehoz dech
ve mné vyvolava pocit na zvraceni, a to bych ho musela tfeba i polibit.

Nejen kour, ale i jidlo déla tvij dech necistym:" Prosil ji, aby mu pomohla zménit v§echno, co ji na ném vadi. Kratce feCeno, prestal
koufit a dosahl, aby bylo koufeni u jeho firmy zakézéno. Cetl zdravotnickou literaturu, a protoze narézel ¢asto na protich(idné nézory,
hledal osobni styk s autory. Casem se dostal az ke mné a poznal, Ze muij program nestrpi zadny kompromis.

Poucil se, Ze krvinkam m{zZe byt jen tenkrat zachovan ten nejvétsi vykon, jestliZe télo Zivime s rozumem a péci. Jen kdyz jime
a pijeme Zivé, organické, pfirozené, Zivot darujici potraviny, miZeme buriky spravné a plnohodnotné Zivit,

Jenom kdy?Z drZel svoje télo Cisté zevné i vnitiné, mohl udrZet odstrafiovani odpadovych latek v chodu. Jenom disciplinou pfi vsech
duSevnich a télesnych aktivitach dosahl svého cile: ziskal Zenu, kterou si vyvolil a védomosti, jak omladnout.

Ddkaz, Ze tento program nejen funguije, ale je i ucinny, je skutecnost, Ze se jeho narocna pfitelkyné za dva roky po této epizode za
ného provdala. Jako svatebni dar jsem jim vénoval od$tavovac s pfanim, aby jim obéma zachoval zdravi, $tésti a mladi, které on pitim
syrovych $tav znovu ziskal.

Z toho plyne moraini pouceni, Ze si nemame vSimat minéni a zvyklosti lidi, ktefi se slepé fidi tim, co povrchni lidé povaZuji
bezmyslenkovité za "moderni”. Je daleko lépe trvat na Cistych zasadach, neZ se nechat otravovat koufem a nevhodnym jidlem jen ze
strachu "co by tomu Fekli lidé".

Ja osobné nevaham odmitat vsechno, co se mné nabizi a o ¢em vim, Ze mému télu Skodi. Jestlize se nékdo citi urazen odmitnutim
nabidnutého jidla, pak to neni Zadny pfitel a mohu se klidné bez ného obejit.

Myslim si vak, Ze v ocich lidi, na kterych ném zalezi, stoupneme na cené, jestlize se drzime svych zasad. Kdo se takovym zasadam
posmiva, ten nepfemysli - abychom se vyjadrili slusné. Zije ve sféfe, ktera vede k pfed¢asnému dpadku a starnuti. Ja davam pfednost té
lepsi, Cistéjsi cesté, ktera mné umoZriuje omladnout.

Jestlize jde o zasady, pak myslete vZdycky na to, Ze vaSe krvinky jsou vaSimi vérnymi sluzebniky. Otravujete-li je medikamenty,
injekcemi a potravou, ktera je nevyZivuje, a kdyZ jim nedate pfilezitost zbavit se skodlivin a zistat Cistymi, pak jste to vy, kdo trpi a vy
budete potfebovat del$i dobu k omladnuti - pokud se vam to nékdy podafi. 17
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12. Lymfa

Lymfa je tekuta substance, v niZ plavou buriky. Jsou to z 99% bilé krvinky zvané lymfocyty a nepatrny zbytek (1%) tvofi vétsi buriky,
tak zvané fagocyty (makrofagy). Kazda burika a kazda tkari v téle se neustale koupe v této lymfatické tekutiné s vyjimkou chrupavky,
nehtu a vlasu. Jestlize bychom poloZili lymfatické cévy svého téla do fady za sebe, méfily by pfes 150 000 kilometrd.

Stfevni stény jsou piny lymfatickych uzlik, které neustale Zarlivé stfeZi, aby tudy nevnikly nicivé substance a tekutiny. DalSi miliony
uzlin jsou umistény na strategicky dileZitych mistech v téle. Mozkomisni mok je zvla$té Cisté lymfa, ktera slouzi mozku a mie jako
polstar proti kostni sténé, a tim chrani tyto citlivé organy.

Stav lymfy méa velky vyznam pro duSevni a télesnou pohodu c¢lovéka. Podle potfeby se vymériuje a absorbuje témi nejmensimi,
mikroskopickymi kapilarami mozkovych cév.

Oba organy, jak mozek, tak micha, jsou enormné duleZité a uz pfi tak jednoduchych vécech jako je vstat, jit, béZet a viibec se
pohybovat, jsou odkazany na vyvazenou spolupraci a neruSenou funkci mozkomisni tekutiny. Svaly dostavaji impulzy k pohybu od
michy, zatim co jejich koordinaci (sladéni) obstarava mozek.

Lymfa je nejdileZitéjsi element pfi udrzovéni nasi télesné rovnovéhy. Ustroji vnitfniho ucha je napinéno lymfou, jejiz hladina se méni
pfi pohybech hlavy. Zména hladiny ucinkuje jako slab$i nebo silnéjsi tlak na citlivé nervy. Ty pak reaguiji tak, Ze vysilaji impulzy do mozku
a michy a umoZriuji nam tak vzpfimené télo udrZovat v rovnovaze.

Snadno pochopite, jak je duleZité tyto mikroskopické lymfatické a krevni cévy udrZovat Cisté a prichodné. Jen tak si muze télo
zachovat odolnost, vitalitu a middi. Dopustime-li; aby se v nékteré z téchto cév vytvofila sraZenina, ucpe se a jeji funkce se narusi.

Cim se mohou ucpat? Skrobové molekuly jsou témi nejhorsimi pachateli. Odkud to vim? Na zékladé zkusenosti vim, Ze lidé
s potiZzemi zplsobenymi ucpanim kapilar, ztraci svoje choroby po konzumaci syrové stravy a piti velkého mnoZstvi §tév, jestlize skrili ze
svého jidelnicku vSechny Skrobové vyrobky a detoxifikovali svij organizmus.

Jestlize neznate nasledky ucpani kapilar, zminim se alespori o nékterych: ¢asté to¢eni hlavy, ocni potize, oslabeni sluchu
a tunava nohou pfi chizi.

Vidél jsem Casto, jak se takové chorobné stavy po zavedeni pfirodnich opatfeni rychle zlepsily. Da se to vysvétlit jednoduchymi zakony
pfirody. Klicem je vnitini Cistota, vyZiva a disciplina - jediné znamé predpoklady k omladnuti.
nadmérné konzumaci Skrobovin, budete Stastni, Ze nemusite poslouchat riizné nesmysly a tlachani pfi plném védomi! KdyZ se je$té
k hluchoté pridaji vratké nohy - potom se poohlédnéte po starych, nejisté kracejicich muzich a Zenach, kolik néklonnosti jim vénuje okoli!
Co se tyka mych pratel a mné, rozhodli jsme se, Ze omladneme bez ohledu na to, jestli nam nékdo vénuje pozornost nebo ne.
Na tomto misté musim poukazat na nicivé ucinky pecéenych a vafenych TUKU. Tuky jsou ze stfeva vychytavany lymfatickymi uzlinami,
které vSak nepfijimaji Zadné bilkoviny a sacharidy prochazejici sttevem. Sbiraji je a pfemériuji na velice jemnou emulzi.

V tomto stavu se dostavaji lymfatickymi cestami do hlavniho mizovodu, ktery je pfeda do krve. Jsou-li to pfirodni, syrové, nepfehfaté
tuky - jako tfeba v avokadu, olivovém oleji, ofechach nebo v malych mnoZstvich v zeleniné - pak je mohou lymfatické uzliny rychle
a dokonale emulgovat; takZze mohou byt télem ihned pouZity jako palivo a mazadlo.

Tuky v pecince, brambdrkach, opraZenych ofiscich, amoletach atd. jsou zahfatim pfeménény na anorganické produkty a jejich
emulgace je ztiZzena. Tim se stane, Ze tuk z(istava jesté hodiny po jidle v neupotfebitelné formé v krevnim obéhu a "ucpava"” télo, misto
aby mu byl k dispozici pro uZite¢né véci.

Napadilo vas jiz nékdy, Ze vasi znami, ktefi jsou zvykli jist pecena jidla, hranolky, amolety a podobné, projevuji pfiznaky
starnuti daleko dfive nez by méli? Jestlize vy radi jite takova jidla, potom to nema velky vyznam vam vyprévét, jak se omléadne.
Nemélo by vas to od naseho programu odradit. Ted, kdyZ znéte pinou pravdu, snaZte se prosté sami omladnout!
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LYMFATICKY SYSTEM V OBLASTI VZESTUPNEHO TRACNIKU A CERVOVITEHO VYBEZKU

Tyto malé body

pfedstavuji nekonecny

fetéz
lymfatickych uzlin,
které jsou pFitomny

uzliny, které lymfu
sbiraji a odvadeéji

Cervovity vybézek (apendix) mé za Ukol vylucovat sekret, ktery
brani stolici zustavat v tlustém stfevé. Soucasné tento sekret
zabrafiuje nadmérnému rozSifovani hnilobnych bakterii. Podobné
pracuji mandle. Jejich fagocyty a sekret usmrcuji choroboplodné
zarodky. Mandle a lymfaticky systém apendixu jsou mimoto

v celém téle dulezité soucasti imunniho, obranného systému pro celé télo! Skica
Bauhinska pledstavuje jen nékteré uzliny z lymfatického fetézce. Skupina uzlin
_chlopen vpravo nahofe a lymfaticka tkari v centru slepého stfeva
predstavuje mista, kde se lymfa shira a pfedava dal.
' t‘eﬁ(é Lymfaticka tkari apendixu je masivnéj$i a dileZitéjsi nez ta ve
i strevo  slepém stfevé; maji za Ukol chranit t€lo pfed pfedéasnym dpadkem
vzestupny y . a smrti.
tracnik cgng:(y
(Vgpsgﬁ 4 Zacpa je predbézny pfiznak apendicitidy (zanétu slepého
stfeva). Lymfatické uzliny se rozprostiraji jako jemné krajka po
celém téle, a to uvnitf i pod kizi.
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13. Plynatost

1z . . 2laza pfiusni
Zlazy podjazykové P

3lazy podielistni zaklopka hrtanova

priduska

jicen

jatra
Zaludek
Zluenik
dvanacternik priény traénik
sestupny
tracnik

vzestupny

. tenké strevo
appendix

(Cervovity
vybéZek)

konecnik

Uz vas nékdy obtéZovala plynatost? Tvorba plynii
je pfirozeny chemicky pochod, pfi kterém se pevna
nebo tekuta hmota pfemériuje ve formu plynnou.

Jestlize jime nespravné zkombinovanou potravu,
potom mohou plyny vznikajici kvaSenim a hnilobou
vyvinout v8ude v zaZivacim ustroji nepfijemny tlak.
Zjistil jsem, Ze déti, které byly vychovany na pfirodni
stravé, tvofi jen malo, nebo vibec Zadné plyny.

Pfirodni stravou se rozumi syrove, cerstve,
nezpracované, nevafené a nezavafené potraviny.

Déti, které dostavaji konzervované, pasterizované,
vafené nebo jinak zpracované jidlo, musi ¢asto fihat,
protoZe se v Zaludku nahromadily plyny. V' dospélosti
se takové véci pfehlizeji.

Horni ¢ast Zaludku mé kopulovity tvar a zde se
shromaZduje plyn, ktery se muze tvofit pfi pfirozeném
kvaSeni potravy. Prochazi-li syrova potrava Zaludkem,
rozpusti zaZivaci $tavy vidkna, aby se uvolnily
vyZivné latky; pfi tom vznika malé mnoZstvi plynu, pro
ktery je ZaludeCni "kopule" dostatecné velika. Jestlize
Jjime potraviny, které se k sobé nehodi - jako na
pfiklad maso a brambory, chleba a marmeladu,
ovoce a cukr - dojde ke kvaseni, za kterého vznika
velké mnoZstvi plynu.

Prida-li se ke kvaSeni takoveé potravy jesté
zahnivani vafeného masa, ryby nebo dribeZe, zvétsi
se nejen tvorba plynd, ale i "viiné" je vSechno ostatni

jenom ne esteticka. To vysvétluje také pachnouci

dech u konzumentt masa a starych lidi. Jestlize zménime naSe jidelni zvyklosti a hlavné jestlize budeme jist jen Cerstvou, syrovou

zeleninu a ovoce, pak budeme mit svéZi dech i bez dstnich spreji a vodicek.

KdyzZ prosla potrava Zaludkem a tenkym stievem a vSechno mé svij piirozeny prabéh, potom zaCnou na zbytku potravy pracovat
baktérie. Ukolem baktérii je zbytky jidel tak rozloZit a zneutralizovat, aby tlusté stfevo - za pfedpokladu, Ze je Cisté a dobfe pracuje -
mohlo pfijmout vSechny jesté zbyvajici vyZivné latky a odevzdat je na misto, kde jsou zapotfebi. Zbytky jidel pfichézeji z tenkého do

tlustého stfeva v tekutém stavu.

Vzestupny tracnik zpevni tuto tekutinu odnétim vody a Zivin a odevzda viakninu jako "stolici” do dalSiho tseku tlustého stfeva

k vylouceni.

Mrtva vldknina z vafené potravy a masa neni uzitecna, spie brzdi ¢innost celého zaZivaciho ustroji. VIdknina ze syrové potravy se
stane, obrazné feceno, silné magnetickou a na cesté stfevem mu odnima ¢ast prace.

Neustaly pfivod "mrtvé" potravy, ve spojeni s nedostatecnou vyZivou nervi a svali stény stfevni, vede k degeneraci a ztraté tonu
(tonus je trvaly zplsob napéti Zivé tkané). Disledkem je nedostatecné vylu¢ovani hnilobu podporujiciho odpadu, jeho uklédani na sténé
stfevni a hromadéni ve stfevnich vydutich. V takovém pfipadé dochazi k trvalému boji mezi pfatelskymi bakteriemi, které se pokouSeji
neutralizovat zbytky odpadu, a hnilobnymi bakteriemi, které na nich rostou a prospivaji.

Nasledkem je daleko vétsi tvorba,plynu, nez v Cistém tlustém stfevé.

Urcité mnoZstvi plynui ve stfevech je pfirozené a neda se mu zabranit. Nadmérna tvorba plynt mizZe byt vak pficinou celého pytle

nemoci.

Mél jsem na pfiklad v New Yorku pfitele, ktery bral tfi roky digitalis proti "zavazné srdecni chorobé". Mél téZkou zacpu, ale nechtél ani
nalev ani stfevni vyplach, protoZe mu jeho Iékar fekl, Ze by si na to zvykl. Byl jsem u ného nahodou o jednom vikendu na navstévé, kdy
dostal zvIdsté silny "srdecni zachvat". Rodina se pokouSela bezvysledné sehnat jeho Iékafe. Na zakladé akutni potfeby jsme vzali

vSechno do vlastnich rukou a provedli mu nélev.
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Kdyz odesla prvni pfedpokladana, kamenné ztuhla stolice, uniklo takové mnoZstvi plynd, které jsem pfed tim u Zadného Clovéka ani
zvifete nezazil. Jeho srdecni zachvat najednou prestal. Zatimco se muj pfitel nepfestaval divit, vyuZil jsem pfileZitosti a donutil ho jit
k Iékafi na odborny stfevni vyplach. Mimoto ném zhotovil i rentgenovy snimek.

Na zakladé tak pfesvédcivych dikazi prestal okamzité brat digitalis. PokaZdé, kdyZ citil, Ze se bliZi "srde¢ni zachvat", jehoz pficinou
byl tlak stfevnich plynd na srdce a krevni cévy a nikoliv organicka srdecni vada, nechal si provést stfevni vyplach. Jestlize to nebylo
mozné, uchylil se do koupelny a udélal si sdém nalev. Asi za rok zmizely jeho "zachvaty" dpiné.

Do mé praxe prichazela spousta lidi, jejichZ dech byl tak odpuzujici, Ze jsem to ze vzdalenosti dvou metri nemohl vydrZet. Nemusime
dlouho hadat, jakou to mélo pficinu. Bledost obliceje, kruhy pod ocima, vystréené bficho a chybéjici mladicka pruznost jejich chiize mné
prozrazovaly, Ze zdegenerované zaZivaci Ustroji nednavné pracuje na tom, aby svého nositele odsoudilo mezi pfed¢asné zestérlé.

Dovolime-li organizmu, aby byl trvale liny a téZkopadny, je to totéZ, jako bychom hlasité pfivolavali stafi. Plynatost patfi ke stafi, ale
jen malo lidi si to dovede vysvétlit. ProtoZe my to ale vime, udélame vSechno, co je v nasi moci, abychom spravné jedli a Zili a tim
omladli.

VSechny napoje s alkoholem a cukrem tvofi plyny. Proto je dech po koktejlu tak nepfijemny.

Jestlize zménime béZny zpusob stravovani a Zivota za spravny a pfirozeny, nesmime ocekavat, Ze plyny z naseho téla upiné
zmizi. Souvisi to s Cisticim procesem a ten miZe trvat léta. Jestlize vSak chceme omladnout, pak se to vyplati.

Nervové vypéti je dalsi pfi¢inou plynatosti. Rusi totiz traveni potravy, a tim podporuje tvorbu plyni. Na druhé strané potfebuji
hladovéjici organy naSeho téla také roky, aby doséhly piné vykonnosti. Dokonce béhem této doby se tvofi zvySena plynatost. Jeji ucinek
v8ak neni $kodlivy a tak odpuzujici jako pfi plynatosti zplsobené kvaSenim a zahnivanim odpadovych latek, ke kterym denné pfibyvaji
nové. Takova plynatost miZe negativné ovlivnit omlazovaci proces.

Nas$e pokroky v tomto sméru zpomaluje také nas zpusob Zivota v tomto "civilizovaném" svété: chybi dostatecny pohyb, pro ktery je
Clovék stvoren, vzduch je otrdven kyslicnikem uhelnatym z tisicd aut a tovarnich komind. VSechny tyto rusivé faktory vedou k plynatosti
organizmu. Télo potfebuje vedle spravné vyZivy také Cisty vzduch, slunce a pohyb - aby omladlo.

O problematice plynt bude jesté zminka pfi probirani pficin a ucinku zacpy. Do té doby podniknéme vsechno, co je v naSich silach,
abychom tvorbu plynd v organizmu utlumili; budeme spravné jist, pokusime se vyvarovat stresu a budeme pit stavu z karotky a Spenatu.
Zjistil jsem dale, Ze ¢esnek je dobrym pomocnikem, zvlasté kdyz ho jime ve formé, kterd muze byt tlustym stfevem beze zbytku pfijata.
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14. Plice

Pramérny vinny hrozen ma asi 50 aZz 200 nebo
i 300 kulicek. VaSe plice se podobaji vinnému hroznu,
jenZe jednotliva hroznova zrna jsou mikroskopicky
maléa a v nasich plicich je jich pfes 400 miliond.
) Jedno zrni¢ko by se mohlo asi protahnout jehlovou
levd plice dirkou.

hrtan

prava plice

prava hlavni

P odugka leva hlavni JestliZe kourite, pak jste nepochopili funkci
udau

plduska svych plic.

Vase plice se mohou udrZovat mlade, ale vy je
muiZete nechat rychle zestarnout. Zeny, které kou,
zestarnou béhem jednoho roku o vice let a jejich rysy
v obliceji brzy ztvrdnou a zhrubnou.

Reklama na tabak pfispiva vic nez vSechno ostatni
k tomu, Ze lidé nezistavaji mladi - pfedevsim ti, ktefi
ji naivné véri.

Abychom ocenili spravnou hodnotu plic,
plicni £ musime pochopit, Ze bez jidla miuzeme Zit dny az
alveoly _ tydny, ale bez vzduchu z nas bude za pét az Sest
(sklipky) minut mrtvola. Krvinky potfebuji kyslik, aby mohly

. pro nas pracovat. Potfebujete kyslik, aby byla
zachovana stejnomérna teplota téla. Potfebujete ho, aby ¢ast odpadu v organizmu mohla byt spalena. Potfebujete ho, aby pomohl
rozpustit strukturu potravy, kterou snime a kterou vypijeme, aby molekuly a atomy mohly byt vyuZity burikami a tkénémi.

Vdechujeme sice najednou asi pdl litru vzduchu, ale za den pfijme naSe télo primérné 10 000 litrii vzduchu. VZdycky, kdyZ
vydechujeme, znamena to, Ze byly roz§tépeny miliony molekul a odpad, ktery pfi tomto §tépeni vznikl, vydechujeme ve formé kyslicniku
uhli¢itého - za predpokladu, Ze je funkce naSich plic neporusena.

Jestlize snime potravu nebo vypijeme tekutinu, ktera je hlenotvorna, jako tfeba Skrob, miéko atd., usadi se ¢ast hlent vzniklych pfi
traveni v plicich. Stejné je to, kdyZ vdechujeme vzduch prosyceny koufem a alkoholovymi vypary - takové malinké "hroznové zrnicko"

v nasich plicich se ucpe a vzduch s kyslikem neprojde. Za to, Ze dnes Zije jesté tolik lidi, miZeme podékovat pfirodé, ktera nas vybavila

asi 400 miliony téchto zrmek. Opravuji: Za to, Ze dnes existuje jesté tolik lidi . . .

Obdivuhodny pocet lidi, ktefi dnes kolem nés pobihaji, zemfelo jiZ ve tficeti nebo pétatficeti letech. Jsou to Zijici mrtvoly a Cekaji, az
budou v padesati nebo Sedesati pohfbeni.

NemiiZzeme ocekavat, Ze omladneme, jestlize nevyuZivame vseho z toho, co nam pfiroda dala, abychom ze vdechovaného
vzduchu prijali to nejvétsi mozné mnoZstvi Kysliku. Znecisténi pridusek je pficinou astmatu, senné rymy, nachlazeni, katard,
vyCerpani a mnoha jinych nemoci. Toto zneciténi nepochazi jen z nesprévné potravy, ale také z vdechovanych necistot, které zapliuji
plice.

Dychéni je fizeno nervovymi centry v mozkovém.kmeni. Lidé, ktefi koufi "aby si uklidnili nervy", nevi o ¢em miuvi. Pocit uvolnéni pfi
kourfeni neni nic jiného neZ iluze a klamani sebe sama.
Je zplsobeno umrtvenim nebo usmrcenim nervil, které nam uz nikdy nepomohou k omladnuti.

Otravovani nikotinem je samo o sobé dost zIé, ale otrava téla kyslicnikem uhelnatym z cigaretového koufe je jesté horsi. ProtoZe télo
potfebuje kyslik, ktery mu plice nemohou v dostatecném mnoZstvi dodat, nebot jsou zablokovany koufem a jinym odpadem, krade atomy
kysliku kyslicniku uhlicitému (CO.), aby kompenzovalo nedostatek kysliku. Kyslicnik uhlicity nemuze byt uplné vydechnut a v téle ziistava
nebezpecny a smrtelny jed - kyslicnik uhelnaty.

VZdycky, kdyZ opustim mistnost se $patnym vzduchem, at uZ byl vzduch zamofen koufem nebo nedostate¢nym vétranim, dmysiné
zhluboka dycham, to znamena i dokonale vydechuji. Kdybych zhluboka jen vdechoval, stlacoval bych $patny vzduch v plicich. Jestlize
dokonale vydechnu, ma plice mozZnost pfijmout vétsi mnoZstvi ¢erstvého vzduchu.

Je to velice ucinné, jestlize se chceme osvéZit. Projdeme se po pokoji s otevienym oknem nebo ve volné pfirodé a rytmicky
pohybujeme paZemi pfi vdechovani a vydechovani. Zkuste to a budete pfekvapeni, jak vas to osvéZi.

Budete mit pfi tom pocit, Ze se opravdu vyplati udélat vSechno rozumné abyste omladli. 17
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15. Srdce v mladi a ve stari

Se srdcem vlastnime vynikajici mechanismus, je veliké asi jako stfedné velika muZzska pést, ale pracuje 24 hodin denné jako pumpa
nebo stroj, a to tak dlouho, pokud je v téle Zivot. Tato pumpovaci ¢innost se projevuje jako pfiblizné 100 000 srdecnich dderi za den
a béhem této doby pfepumpuje télem 7 000 aZ 10 000 litrd krve. Kdyz si uvédomite, Ze télo ma asi Ctyfi a pl litru krve, potom si
dovedete pfedstavit, jaky vykon musi srdce podat, kdyZz necha rok cirkulovat krev vasim organizmem.

Jen v padesatiletém ¢asovém Useku pfepumpuje vic nez 170 000 000 litr krve. Frekvenci srdecnich uder( uréuje obsah kyseliny
uhlicité v krvi. Kyslik, ktery vdechujeme, se v téle spojuje s uhlikem obsaZenym v potravé a tvofi kyselinu uhlicitou. Jak jsme si fekli,
vyluCuje se tato kyselina v podobé plynu z plic vydechovanim. Je to tézky plyn, ktery je tak jedovaty, Ze bychom zemfeli, kdyby ho na$
vdechovany vzduch obsahoval asi 14%.. Pro télo je tento plyn odpadovym produktem a je jen tenkrét uZiteCny, kdyZ je ve sprédvném
poméru k potfebam téla.

Myslete na to, jestliZe planujete jist koncentrovanou potravu ze sacharidd, na pfiklad chléb, obili a jiné Skrobové a moucné vyrobky.
Jejich obsah dusiku je pfili§ vysoky.

Rekli jsme si, Ze srdecni tdery jsou regulovany obsahem kyseliny uhlicité v krvi. Cim vic jime potravy bohaté na $krob, tim vic
uhlikovych atomi vnucujeme krvi a tim vétsi je jeji obsah kyseliny uhlicité. Jakmile se zaéneme pohybovat, vytvafi zicastnéné svaly
kyselinu uhliéitou. Béhem nékolika sekund donuti srdce rychleji pracovat. Cim vétsi je mnozstvi navic pfijatého uhliku, tim vétsi je vyroba
kyseliny uhlicité a tim vétsi je nebezpeci zrychleni srdecni ¢innosti.

Jestlize jste Cetli téchto par odstavcl pozorné, potom snadno pochopite, proc lidé, ktefi maji radi potraviny bohaté na Skroby, to jest
vyrobky z obili, maji Casto srdecni potize. To baculaté dité, na které je soused tak pysny, je jen piné kyseliny uhlicité, ktera dfive nebo
pozdeji, jestliZe se vyZiva nezméni, vyvola celou sérii srdecnich téZkosti. Jak vysoky tak nizky tlak mohou byt nasledky nadmérné
konzumace sacharidd, které vyrabi kyselinu uhlicitou ru$ici klidnou a rytmickou funkci srdce. KaZdy druh tovarné vyrobeného cukru ma
stejny ucinek.

S témito fakty pred ocima, které nikdo nemdzZe poprit, je jednoduché porozumét, pro¢ je nutné neustale dbat na vyZivu a dokonalé
vyluGovani odpadovych latek z téla, chceme-li omladnout. Je opravdu t€Zké se orientovat, jestlize se pohybujeme v zajetych kolejich. Ale
vynikajici otec, ktery nas stvofil, nezanedbal ukdzat cestu tém, ktefi jsou pfipraveni udélat bilanci. Chceme-li omladnout, potfebujeme
k tomu odhodlané pfani a popud a je lhostejné, kolikrat jsme jiz zaZili Iéto a zimu.

Prede mnou leZi dopis, ktery by vas mohl zajimat. Je od jednoho manZelského paru, ktery se blizi osmdesatce:

Mily pane doktore!

Pred patnécti léty jsem musel pro nemoc téla a slabost srdce prestat pracovat. Moje pani nestacila na vic neZ se s namahou postarat
0 na$i domacnost. Bezesné noci se strachem ze senility a domova dtchodcd, dny s bolestmi kloubti a svalt - nas Zivot se stal
neutésenym, bez svétla a nadéje pro naSe zbyvajici dny. Medikamenty bud’ uz nepomahaly a nebo jen pfechodné, zato Ucty za lékaiska
oSetfeni byly stéle vétsi.

Jednou v nedéli, cestou do kostela, nas upoutal napis ve vykladni skfini obchodu s biologickymi potravinami. Stélo tam: "Nestarnéte -
délejte néco proti tomu. Pijte Cerstvé zeleninové §tavy. Vyplachnéte odpad z vaSeho téla, ktery vas déla starymi. Dékujte Bohu, Ze jste se
dnes rozhodli omladnout!"

Cetli jsme to znovu a znovu a potom jsme $li micky do kostela. Oba jsme se ptali, zda toto poselstvi bylo mysleno i pro nés. PFisti réno
jsme §li nesméle do tohoto obchodu a soucitny majitel obchodu pozomé vyslechl nase problémy. Rekl nam, Ze vetchost a nemoci jsou v
kazdém véku pfimym nasledkem konzumace potravy, ktera neobsahuje Zadny Zivot a kdyZ soucasné dovolime, aby naSe stfeva byla
neustale pfeplnéna odpadem. Byli jsme soucasné zdéseni a pfekvapeni, kdyZ jsme se dovédéli, Ze by potrava, ktera byla vZdycky ta
nejlepsi a odpovidala platnym a uznavanym smérnicim nasi doby, méla byt zodpovédna za vétSinu nasich chorob a potiZi. Chléb
a vyrobky z obili, které jsou pro kaZzdého samozfejmosti, byly i nasi potravou, ze které jsme Zili, byly v novindch, ¢asopisech, radiu
a televizi vychvalovany a financovany lidmi, které jsme povaZovali za seriézni. Ted jsme méli uvéfit, Ze vSechno bylo nespravné
a klamné.

Majiteli obchodu bylo pfes sedmdesat, byl zdatny, zdravy a energicky a my jsme citili, Ze nemuze byt pochyb o této teorii. Pfed
patnacti nebo dvaceti lety zménil svoji vyZivu, zacal jist jen syrovou stravu a pit zeleninové a ovocné $tavy, které byly v jeho obchodé
denné Cerstvé pfipravovany. Dnes nevypada na vic neZ padesat nebo pétapadesat roku.

Byli jsme celi blaZeni, kdyz jsme opustili jeho obchod s plnou néruci knih o zdravi a s jeho pfipominkou, nenechat se zneklidriovat
nazory riznych autord, které si ¢asto odporuji. Co se tykalo vyZivy, méli jsme pouZit jednoduSe tu knihu, ktera stala pfirodé nejbliz.
Nechtél bych vas okradat o vas drahocenny Cas, ale vim, Ze vas bude zajimat, Ze léta Zijeme podle programu, ktery jsme vam popsali
a spolu s moji Zenou doufame, Ze budeme brzy zase tak v poradku, Ze budeme moci pfijmout néjakou préaci. Zda se neuvéfiteiné, Ze se
Stavy, které doporucujete ve vasi knize, nedostanou koupit tfeba tak jako miéko. Kdyby se jen lidé pfiméli k tomu, to vyzkouSet, tak jako
jsme to udélali my, objevili by docela jiny svét. Citime se nyni o deset let mladsi.

VZdycky, kdyZ se mé nékdo pta "Jak dlouho se musim takto stravovat? Jak dlouho musim pit ty $tavy?", mam pocit, Ze byla moje
snaha prevychovat lidi zbyte¢na. KdyZ vSak dostanu takovy dopis, otevie se pfede mnou novy horizont a myslim na slova Pané: "Co jste
udélali jednomu z mych malych bratfi, udélali jste mné."17
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N&s nervovy systém je na$ nejcennéjsi majetek. Jakmile polevime ve svém sebeovladani, splati ndm to nase nervy stejnou minci.
Miadé télo je tak dlouho mladé, vitalni, energické a zdravé, dokud je nervovy systém v harmonii s funkcemi zbyvajiciho téla.

SkonCi-li tato harmonie, vidime, jak na nas za rohem pokukuje stafi. Jak Casto jste slyseli, Ze je nékdo "nervak"? Jeho stav mize mit
du$evni nebo télesnou pficinu.

Podvyziva nervového systému nebo poruchy zpiisobené odpadovymi produkty - jsou télesné priciny. Nedostatek
odpocéinku, nedostatek spanku, zne¢istény vzduch, povzbuzujici prostfedky - patfi do druhé skupiny.

Béhem spanku se nervovy systém nabiji jako baterie; obnovuje se Zivotni sila a vytvari se energeticka zasoba - proto je klid dulezity.
Zdravi naSeho nervového systému zavisi na tom, co jime a pijeme. NemiZeme si vibec dovolit ani jediny nerv naseho téla néjakym
zplsobem "vyprovokovat k vy$Simu vykonu", protoZe cely nervovy systém zavisi na vitalité kazdého jednotlivého nervu, at' by se zdal byt
jakkoliv bezvyznamnym.

Obrazné znazornéni vyznamu nervového systému vam pomiZe Iépe porozumét, co nam nervy fikaji a co délaji. KaZdy organ, kazdy
ud a kazda cast naseho téla, ma tfi dileZita nervové zakonceni. Jedno je v duhovce oka, jedno ve sténach tlustého stfeva a jedno
v ploskach nohou.

Jestlize na pfiklad uZivame medikamenty nebo natrium bikarbonat (zaZivaci sodu), tedy anorganické substance, které se hned z téla
nevylouci, pak se ukladaji nékde v organizmu. Natrium bikarbonat (zaZivaci soda) si vyhledava k tomu horni ¢ast hlavy, krajinu mozku.
UzZivame-li ho, objevi se dfive nebo pozdéji stfibrny polomésic v horni ¢asti duhovky. Znamena to, Ze télo ho nevyloucilo a Ze se usadil
na mozku. Nervy v této oblasti to registruji.

To je jenom jeden pfiklad. Kdybychom toto téma méli probrat podrobné, potfebovali bychom dvé knihy. Jestlize se v nékteré ¢asti
tlustého stfeva vyskytuje porucha, mizeme Fict, ve které Casti téla se projevil nebo se pravdépodobné vyvine urcity symptom. Takto
odpovida napfiklad nerv doini vyduté vzestupného tracniku hypofyze, Zlaze duevni a télesné harmonie. V této vyduti jsou casto
uhnizdéni paraziti (Cervici), ktefi zplsobuji pokles nebo zanét této vyduté, coZ je snadno rentgenologicky prokazatelné. Opakované bylo
dokazano, Ze tento stav zplsobuje dusevni poruchy a casto télesnou nevyrovnanost, na pfiklad epileptické zachvaty. Tyto aspekty budou
podrobnéji probrany v kapitole o zacpé.

Jiné nervy konéi na ploskach nohou. Sestavil jsem pfehlednou tabuli plosek nohou - "Lécba pomoci reflexnich zén na nohou" -, do
které jsem zakreslil rizné Casti téla, kterym mizZeme poskytnout pomoc a uvolnéni tlakem na uvedené body.

Jedna z mych Zakyri pouZila tuto tabuli s vynikajicim uspéchem, kdyZ si myslela, Ze jeji otec dostal srde¢ni zachvat. Tlacila na bod na
plosce jeho nohy, ktery podle tabule mél spojeni se srdcem, ale nedosahla Zadného ucinku. Potom zatlacila na bod, ktery ma spojeni
s tlustym stfevem leZicim pod srdcem a "srdecni zachvat" zmizel, protoZe odesla spousta plynii usty a stfevem. Napjaté nervy zpusobily
zUZeni nékteré stfevni vyduté, takZe mohlo dojit k nahromadéni plynui a tato enormné nafoukla cast stfeva vyvinula tlak na nervy a svaly
a ovlivnila ¢innost srdecni. KdyZ do$lo k uvolnéni nervt, mohly plyny odejit a srdecni ¢innost se mohla normalizovat.

Hiavni nervové centrum téla lezi na spodiné mozkové, ve tkani pfesné nad tylem, ktera se nazyva prodlouzena micha (medulla
oblongata). Odtud se rozprostira do celého téla. Sklada se ze dvou casti. Z vegetativniho nervového systému a z centralniho nervového
systému, ktery je tvofen mozkem a michou s mnoha jejimi vétvemi. Vegetativni systém vykonava pfedevs§im pfikazy nervovych center.
Ovliviuje naSe dychani, reguluje teplotu naSeho téla, obsah vody v organizmu, zaZivaci Ustroji, rozloZeni krve v téle, napéti krevnich
a lymfatickych cév a mnoho jinych ¢innosti.

Centralni nervovy systém je nervova pleten, kterou tvofi mozek a micha. Odtud se rozprostira do celého téla aZ ke kuzi. Jestlize se
pichnete do prstu, vysle pfislusny nerv signal k jinému nervu v mise. Tento pfeda viem dalsimu nervu v mise, nervu "motorickému’”, ktery
stimuluje svaly, a tim zafidi, Ze odtahnete rychle prst od mista nebezpeci. Jiny nerv pohybuje vaSima oc¢ima, abyste mohli kontrolovat, co
se déje a dal$i nerv vyrozumi mozek, abyste se zeptali, co mam ted' jako prvni véc udélat. Udélejte si tento pokus: polknéte a davejte
pozor, jak se zveda Cipek a uzavira dychaci trubici, zatim co se otevira zéklopka hrtanova - viz obrazek:
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Hypofyza

(1. krcni obratet)

. kréni obratel
. kréni obratel
. kréni obratel
. kréni obratel
. kréni obratel

ptikiopka
hrtanova
dychaci trubice

stitna Zlaza ) .
kanal paterni - il «— 1. hrudni obratel
thymus «— 2. hrudni obratel
{brzlik) «— 3. hrudni obratel
' ] 4. hrudni obratel
5. hrudni obratel

Nervy se podileji na kazdém télesném pohybu a &innosti. Mimoto zptsobi poplach, jestlize neni v organizmu néco v pofadku, i kdyby
to bylo tfeba zdanlivé neddleZité - jako napfiklad kdyZ pfiideme domd podrazdéni, protoZe jsme se pfepracovali (mimochodem feceno,
jestlize fikam "my" tak nemyslim ani vas, ani sebe, protoZze my nejsme nikdy podraZdéni). Toto podraZdéni nas vnitiné stahne, jakoby
"zauzli", obycejné v krajiné solarniho plexu, ktery reaguje jako prvni na zevni podminky, kterymi se nechavame ovlivnit. Jestlize se
naucime kontrolovat svij solémi plexus, udélali jsme na cesté k omladnuti velky krok dopfedu.

Rad bych vam popsal dobry cvik, kterym se naucite "pocitovat” napéti solarniho plexu:

Pohybujte bfichem nékolikrat dopfedu a zpét. Vyprazdnéte plice tim, Ze silné vydechnete se zatatymi zuby, pficemZ soucasné
vtdhnete bficho (nebo brénici). Uvolnéte se na nékolik vtefin a opakujte cvik, kdyZ jste se pfedtim zhluboka nadechli. Cvik opakujte
nékolikrat i kdyZz mate dojem, Ze vam vaSe nervy délaji téZkosti.

Jestlize trpime bolestmi hlavy, jsou to nervy, které zvoni na poplach: mélo by se stat néco rozumného, aby se uzdravilo to, co neni
v naSem organizmu v pofadku. Vezmeme-li si napfiklad Aspirin, umrtvime nervy a utlumime alarm. Je to néco podobného, jako
kdybychom pfestfihli vedeni zvonku u domovnich dvefi, protoZe pfisel soused, aby ndm oznamil, Ze ndm hofi dim.

V8echno co pouZijeme proti bolestem, umrtvi nervy. Dalo by se to akceptovat, kdyby se jednalo o ziskani pfechodné dlevy, ale
kdybychom také udélali néco pro odstranéni pficiny a postarali se také o odstranéni medikamentu z téla. Bolesti hlavy jsou obycejné
znamkou nadmérného ucpani tlustého stfeva odpadem, nebo dokonce znamkou pfitomnosti jedd v krevnim obéhu, které byly
absorbovany ze stfeva.

Vy3setfil jsem tisice pfipadi bolesti hlavy. To, Ze tlusté stfevo zpisobuje nejcastéji bolesti hlavy, tkvi v tom, Ze lidé neberou souvislost
bolesti hlavy s tlustym stfevem vazné.

Bolesti zubd jsou dal§im varovnym signalem nerva, Ze télo potfebuje dikladné vycisténi a ne vytrZeni zubu. Zuby potfebujeme tak
dlouho, dokud Zijeme. Na zékladé svych dlouholetych zkuSenosti jsem pevné pfesvédcen o tom, Ze kaZdy, kdo uposlechne rady a nechd
si kvdli artritidé, revmatismu a jinym chorobam vytrhat zuby, obdrZi to, co si zaslouZil, protoZe nepouZil mozku, ktery ndm Stvofitel vioZil
do lebky. Toho, kdo je se svymi faleSnymi zuby opravdu Stasten, musim teprve najit.
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Jeden z nejuboZejsich lidskych vrakd, ktery jsem kdy vidél, se zdcastnil jednoho z mych seminafi v San Francisku. KdyZ narukoval
k némornikam, byl robustni, silny, zdravy, mlady muz.

Podle platnych medicinskych pfedpis( u namornictva byl o¢kovan. Tak jako u stovek, ne-li tisict, ostatnich nestastnych obéti,
zruinovaly tyto injekce Uplné jeho zdravi a byl dopravovan od jedné kliniky ke druhé, aZ skoncil v San Francisku.

Zde se zjistilo, Ze uz bylo vykonano vSechno, co se dalo udélat a vSechno, co se udélalo, zhorsovalo neustéle jeho stav. Nakonec
fekly "kapacity", které ho zevrubné vySetfily: "Zkusme mu vytrhnout zuby, tfeba to pomuZe." Do té doby byly zuby snad jediné ¢ast
téla, ktera se nezacala rozpadat.

Krétce po té, co mu byly vytrZzeny zuby, ztratil skoro schopnost miuvit a sotva chodil. Svalova koordinace fungovala jen z poloviny, a to
ho vyCerpavalo a délalo bezmocnym.

Jsem pfesvédCen, Ze i vy znate takové pfipady, protoZe vojenské a namornické nemocnice jich maji tolik, Ze nevi, kam s nimi. Jeden
Z nich byl tedy pred deseti Iéty poslan Klinikou pro veterany ke mné. KdyZ pfiSel do mé praxe, byl tak nervozni a vyCerpany, Ze sotva
presel mistnost, aby se posadil. Podle chorobopisu mél rakovinu a podle nasich vySetfeni jsem usoudil, Ze rakovina miZe pochazet
Z ockovani v armadeé. Byl tak vazné nemocen, Ze byl sice poslan ke mné, ale soucasné byla vyrozuména rodina, aby se pfipravila na
vSechno.

Bylo mu 28 let, byl pfili§ mlady, neZ aby zemfel a on chtél Zit. OkamZité pfestal jist zvIa$té na mékko vafenou potravu, kterd mu byla
na klinice naordinovana. Zacal jist "zakazané" syrové ovoce, salaty a zeleninu, potraviny, pfed kterymi byl varovan. Pil denné dva aZ tfi
litry Cerstvych syrovych Stav: Témér dva litry z nich byla Stava z karotky.

Prvni tfi aZ Ctyfi tydny absolvoval denné vyplach stfev, které se pozdéji zredukovaly na dvakrat tydné. Denné se slunil a od dubna
leZel pfitom na zeleném travniku. Svéfil jsem ho potom do péce jednomu Iékafi, ktery jednal podle mych pokynti a denné mné informoval
o jeho pokrocich.

Na podzim byl schopen jit do zaméstnani. To bylo asi pfed deseti lety. Pfed nékolika tydny se objevil v mé praxi zdravy a Cily
a nevypadal ani o den starsi neZ rok po nasem prvnim setkani, kdy jsme se naposledy vidéli. Byl to mlady muz, ktery chtél Zit a zistat
mladym. Zménil svoji vyZivu a Zivotni zvyklosti s neotfesitelnou rozhodnosti se uzdravit a vybudoval si znovu sviij nervovy systém
k nejvy$si spokojenosti.

Zjistil jsem, Ze jsou o¢kovani vseho druhu pro nervovy systém Skodliva. Jsou vSak bezesporu "na misté”, jestlize chceme dosahnout
degenerace a pfedcasné senility.

Pouzivam zdravy lidsky rozum, ktery mam od Péana Boha k dispozici. Odectu vZdycky devadesat procent z toho, co se mi "lékafsky
doporucuje”, pfedevsim tenkrat, jestlize se to nabizi zdarma. Nemusime-li néco zaplatit, pak to zaplati nemocenska pojistovna, nebo
mésto, nebo okres, nebo viada a to z dani, které jsme spolecné nashromaZdili. Viyrobci Iéciv dostanou své penize vZdycky. Vidéno
dlouhodobé - platime vSak vsechno sami. Nepfijimejte proto nic jako samoziejmost, ani ne to, co fikam ja, aniz byste predtim
nevyzkouSeli, co pro vas udéla pfiroda. Potom poznate pravdu plynouci ze zkuSenosti. Nau¢me se podrobit své nervy za kaZdych
okolnosti své viastni kontrole. Tim miZeme ziskat sebevédomi a sebejistotu, nutné k omladnuti. 17
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17. Svaly

Je-li télo zdravé a fit, potom pracuji svaly a nervy spofadané a harmonicky. Nervy dodavaji impulzy a vyvolavaji signaly a svaly
vykonaji praci. Oboji jsou spolu tak tzce spojeny, Ze porucha jedné slozky ochromi i tu druhou. Existuje mnoho nemoci, které maji
pficinu ve zneuzivani svalli, nervd, a kosti téla.

Nejhor§i forma zneuZiti jsou obéti médy. Minim ted’ noSeni vysokych podpatki. VZdycky, kdyZ mdda nadiktuje vysoké podpatky,
stavaji se zranéni, poklesnuti organii a Zenské choroby ¢astéj$i a vyraznéj$i. Tato $koda se zfidka odhali hned. KdyZ se dostavi potize,
nesvadéji se obycejné na nohy. Vysoké podpatky pfivedou postupné vSechny kosti - od nohou, pfes kycle, patef aZ k lebce, z jejich
pfirozené polohy. To znamena enormni tlak na nervy, svaly a organy celého téla.

Zjistil jsem, Ze noha je ve své pfirozené poloze tenkrat, kdyz se co nejvic dotyka zemé, jako pfi chiizi naboso. Podpatek by nemél byt
vy$$i nez 12 milimetrd. Podle mych zkuSenosti a zkuSenosti tisict jinych, jsou sandaly ta nejzdravéj$i a nejpraktictéjsi obuv. Nohy
potfebuji dychat, potfebuji co nejvic vzduchu, jinak se jedy, které se zde pfitaZlivosti zemskou zvy$ené hromadi, mohou zpétné dostavat
do krve. Nedostatek vzduchu podporuje koZni plisefi a potivost nohou.

Drive jsem trpél vSemi témito neduhy. Od té doby co nosim sandély, neméam Zadné problémy, ani nikdy studené nohy. Mnoho
nervovych a svalovych potizi, zpsobenych Spatnou vyZivou, mohou ¢lovéka pro cely Zivot zmrzadit, jestlize ji nezménime.

Zjistil jsem na pfiklad, Ze détské obrna muiZe byt vyvolana nesprévnou vyZivou matky nebo obéti samé. To, Ze zbytek svéta nemé
zajem pracovat védecky v tomto sméru, mé nezastraduje a vibec nezbavuje odvahy. Objevil jsem ke své viastni spokojenosti pravdu, jak
maZeme byt uspé$ni a jak mizeme ztroskotat. Ani moje rodina ani j& nezndme kompromisy v nasem zpusobu Zivota, ja pokracuji den co
den ve svych vyzkumech, abych odhalil vsechno, co je v mych silach a co nam pomdZe omladnout.

Zavcas jsem pochopil, Ze vsichni lidé nejsou zrali pro pfirozenou vyZzivu a zptisob Zivota. Voli si svoji potravu, zabavu a vyuziti
volné Lidé, jejichZ védomi je orientovano pfilis télesné a materialné, nasleduji masy jako stado. Vechno, co je nezvyklé a lezi mimo
schopnost jejich chapéani a porozuméni, je hrozné, idiotské a blaznivé bez ohledu na dikazy.

Jestlize ¢lovék nahodou nebo planovité dosahne vys$i droveri pfesvédCeni, potfebuje stravu s vy$Si "vibraci" neZ je nabizena,
vafenim a zpracovanim usmrcend, obsahujici koncentrované Skroby a bilkoviny.

Raduji se vZdycky z nadSeni a uznéni vSech téch, ktefi se ke mné hlasi, aby mné oznamili, jaky uzitek ziskali dodrzovanim mého
uceni. Chtél bych uvefejnit dopis jedné maminky, které si velice vazZim:

"Derek onemocnél v lednu minulého roku kdyZz mu byly 2 roky, byl ochrnuty a oslepl . . . Lékafi se vzdali veSkeré nadéje, nemohli pro
ného jiz nic udélat ... tkdné jeho oci byly pry zniceny a pfirovnavali oci k prazdnym muslim ... nedoufali, Ze by nékdy mohl vidét. Zaslechla
jsem, Ze je Stava z karotky dobré pro oéi ... Chvéala Bohu zacal Derek o vanocich zase vidét. Vichni se tomu divili. Ted" doporucuji
kaZdému, kdo je nemocen, karotkovou §tavu ... Mimoto jsem vam chtéla je$té fict, Ze Derek uZ zase chodi a je skoro vyléceny."

"Jiny dopis jsem dostal od jednoho lékafe z Kalifornie a cituji:

"Kvdli $tavam beru ted pfipady, které bych bez pomoci $tav nikdy nevzal. Ochrnuti nejhor$iho druhu reaguji na né pfekvapivé
dobre..."

Jestlize se mé zase zeptate "proc to nevi kazdy" - musim opakovat, Ze lidé s nizsi mirou presvédceni davaji pfednost uzivani
nécéeho, co jim pfinese okamZitou ulevu, ale vsechno ostatni pfenechaji budoucnosti. Chybi jim proziravost, aby zacali patrat po
pficiné a odstranili ji zménou zplsobu svého Zivota.

Svaly prijimaji zvia§té mnoho kyseliny mocové, ktera je vedlej§im a konecnym produktem traveni a $t€peni bilkovinnych molekul.
Snime-li maso, rozstépi se zaZivacim procesem na tuk a molekuly aminokyselin, ze kterych je sloZzeno. Timto pochodem vzniké velké
mnoZstvi kyseliny mocové.

Normaliné by se méla tato kyselina ledvinami j vyloucit. Svaly ji vSak pfijmou dfive, neZ mohla byt vyloucena. Prijimaji ji vZdy vétsi
mnoZstvi tak dlouho, aZ je dosaZzen bod nasyceni a potom zacne krystalizovat.

V tomto okamziku se zacnou tvofit mikroskopicky malé, ostré krystalky, které zistavaji ve svalech. Pfi pohybech naraZi tyto krystalky
na pochvy nervi v sousedstvi - varovani pfed blizicimi se problémy. Potize maji rizné jména, jedno z nich je revma, jiné neuritis a dalsi
ischias. Na tom neni viibec nic mysteriézniho. Jde o zékon pficiny a nasledku, ktery se uplatnil.

V pribéhu let jsem vySetfil tisice vzorkir moce muzd, Zen a déti. Zjistil jsem, Ze u jedliki masa by se mélo asi jednim litrem moci
vyloucit tficet pét gramt kyseliny mocové. Pramérny obsah kyseliny mocové v provedenych analyzach byl mezi tfemi az péti gramy. To
Znamend, Ze tito lidé zadrZeli v téle aZ dvandctkrat vétsi mnoZstvi, které mélo byt vylouceno. VétSina z nich trpéla téZkymi bolestmi,
vyvolanymi krystalky kyseliny mocové, u nékterych potize pravé zacinaly.
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Nebylo Zadnym pfekvapenim najit v moci a stolici téchto lidi pfili§ mnoho parametrt, ukazujicich na predcasné starnuti. Neustalé tupé
bolesti vedou k tvorbé malych vrasek na hladké kizi, ze kterych se brzy vyvinou linie stafi.

Nejzajimavéjsi cast této studie bylo pozorovani, Ze hodnota kyseliny mocové pfi analyzach s mési¢nim odstupem zvolna, ale zfetelné
stoupala, kdy? tito lidé réno po probuzeni a vecer pfed spanim vypili sklenici horké vody se §tavou z jednoho citronu, Skrili ze svého
jidelni¢ku koncentrované bilkoviny, pfedev§im maso a pili denné pil aZ jeden litr Gerstvé $tavy z karotky, Cervené fepy a okurky.
Samoziejmé se varovali také potravin obsahujicich $krob. Timto pfirozenym zptisobem zmizely samoziejmé pozvolna i bolesti.

Vic jak Ctyricet rok( jsem experimentoval s riznymi stroji
a aparaty na pfipravu $tav. Brzy jsem pfisel na to, Ze nestaci
Stavu z ovoce a zeleniny jednoduse vytlacit nebo jak je to dnes
bézné, vysokymi obréatkami odstfedit. Az kdyz jsem pfipravoval
Stévy hydraulickym lisem, uvidél jsem vysledky, které byly jak
plekvapivé, tak trvalé.

Méam pred sebou lezet stoh vysledkii mocovych analyz,
které byly provedeny v poslednich dvaceti letech, které mné
jasné ukazuji, Ze zminéna metoda ziskavani $tav je bez
pochyby ta jediné cesta, jak docilit trvalé vysledky. Od$tavovac
Champion je dobfe vymysleny stroj, ktery rozrusi buriky ve
vlakniné zeleniny a ovoce, aby se uvolnily atomy a molekuly
mineralii, chemickych elementii a vitamin(. Rozemele zeleninu
na jemnou kaé$i, ktera se hydraulicky vytlaci a ziska se mnoho
Stévy, ve které ziistanou enzymy a vitaminy zachovény.

Podle mné je to dobry pfistroj, ktery dokonale "odStavuje”.
Neni-li odStavovéani dokonalé, jsou i $tavy méné kvalitni
a nemuzeme potom oCekavat stejné vysledky.

Lidé obycejné zjisti, Ze se Stavami zmizi jejich bolesti
prekvapivé rychle, jejich zdravotni stav se zlep$i, vyhladi se
vrasky v obliceji a viibec se objevi znamky oznamujici smér
k omlazeni.

Naproti tomu vySetfeni moce u lidi, ktefi se po léta stravovali
syrovou zeleninou nebo pili jejich §tavy, obsahovala normaini,
primérné mnoZstvi kyseliny mocové v 1 litru moce. Jestlize
plestaneme jist maso, vylouci se toto normalni mnoZstvi
kyseliny mocové vice méné snadno ledvinami.

Hydraulicky odstavriova¢ Champion

Nesetkal jsem se ani s jedinym ¢lovékem, ktery po léta jedl jen syrovou potravu a pil Cerstvé §tavy a ktery by mél revmatické potiZe.
Nadmérna konzumace tukd, pfedevsim ve formé pecenych a v tuku pfipravovanych potravin, mé velmi $kodlivy, degenerativni dcinek na
télo a jeho pohyblivost.

Tuky jsou na$e nejcennéj$i energeticka rezerva a daji se srovnat s baterii v auté, ktera obsahuje elementy umoZriujici ji stfadat
elektricky proud, ktery potfebujeme k nastartovani motoru. Tuky jsou v malych mnoZstvich obsaZeny skoro v kaZzdé zeleniné, ano
i salatech a ovocnych plodech. Vafenim se v8ak znici a rozpusti. Avokado a olivy obsahuji ten nejlepsi tuk, ktery mize télo upotfebit.

Abychom udrZeli naSe svaly mladé a elastické, musime je vyZivovat pfirodnimi potravinami, které obsahuji Zivé, Zivot darujici latky
a které jsou bohaté obsazZeny v salatech, zeleniné a ovoci. Télo je pfiime velmi snadno.

Myslenka vybudovat svalstvo zvedanim zéavaZi je jen v urcitych mezich spravna, méme-li dobre vypracovany program, ktery
udrZuje celé télo pohyblivé. JestliZze se koncentrujeme jen na mohutné svaly na paZich, prsou a nohou, pozndme brzy, Ze harmonie se
zbyvajicim télem je porusena. PFi svalovém tréninku jsou vyZiva a odpoCinek stejné duleZité jako pohybova cviceni.

Dilezité je ovSem také dychani, protoZe prace svali produkuje mnoho kysliéniku uhliéitého. Tento plyn se vyluéuje plicemi
a je téZsi nez vzduch.

JiZ jsem se zminil o tom, Ze je spiSe Skodlivé neZ uZite¢né zhluboka se nadechovat, aniz bychom pfed tim odstranili t€Zky vzduch
z plic vydechnutim. Pfed kaZdym tréninkem bychom méli nejdfiv provést dechové cviceni, kterd osvobodi nase plice od vSeho co by
zabrariovalo vzduchu vniknout do téch nejhlubSich plicnich oddild.

Doufam, Ze ted mate jasnou predstavu, jak se musite o své svalstvo starat a jak je to duleZité pfi va$i snaze najit tu nejlepsi cestu
k omladnuti. 17
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Budete-li studovat oci lidi se kterymi mluvite, uvidite, jak4 je to pravda, Ze o€i jsou zrcadlo duse.

Uvidite oci, které jsou v kaZzdém véku mladé a oéi, které pfedcasné zestarly. Uvidite oci, které jsou poctivé, upfimné a pratelské
a takové, které jsou vychytralé, prohnané a neupfimné. Uvidite o€i, které jsou uZaslé, zasnéné a zmatené a ty, které jsou jisté, rozhodné
a spolehlivé. Uvidite oci, které jsou radostné a $tastné a jiné, které jsou zasmusilé, nepfijemné a tvrdé.

Co se tyce vas - prostudujte si svoje oci. OCi vyjadfuji osobnost a mezi nejobtiznéjsi véci na svété patfi vyjadrit pozitivniho ducha
negativni osobnosti. Jste-li negativni osobnost, pozna to kazdy inteligentni ¢lovék, ktery si jednou "precet!" vaSe odi.

Do vasich oci pfeskoCi vSak magneticka sila va$i duSe, jestlize jste nahodou nebo planované, pozitivni osobnost. Abyste omladl,
potfebuje vase dusevno celou fadu pozitivnich nadani, které budou viditelna ve vaSich ocich. My skute¢né viastnime vSechny tyto
talenty, ale mnoho lidi je tak dlouho potlacuje, aZ se ta pozitivni, radostna, bystra a spolehliva osobnost z miadi proméni v negativni
a uzavienou. Jaky div, Ze vypadaji potom mnohem starsi, neZ ve skutecnosti jsou!

Jste-li negativni osobnost, znamena to, Ze nevéfite v Boha ani v sebe sama. Vrozené jste tak dobfi jako vSichni ostatni. Jestlize jste
tuto skutecnost, o které jste jako dité nikdy nepochybovali, zapomnéli, znamena to, Ze jste svij Zivot nevzali dosti pevné do vlastnich
rukou a misto abyste Zivot oviadli, dovolili jste, aby Zivot ovlad| vas.

Toto vSechno je vZdycky v lidskych ocich dobfe viditelné.

Jsme-li pozitivni osobnost, ovladame Zivot. Neznamena to ovSem, Ze obdrZime vsechno, co chceme. To by mohlo byt dokonce to
nejhorsi, co by nas mohlo potkat. Znamena to, Ze jsme se naucili akceptovat lidi a vztahy kolem nas a Ze dobre vime, Ze vSechno
je trvalé, kromé zmény. Naucili jsme se, Ze jsme jen tenkrat pfipraveni zlepsit své okoli, kdyZ udélame tak, jak nejlépe dovedeme to, co

vy

se ma udélat jako "dal$i" a co je naSim tkolem.
V8echny tyto vztahy se ukazuji zfetelné v nasich ocich: jakym zpisobem Zijeme a jak fe§ime zminéné ukoly.

Znal jsem jednoho muze, jehoZ Bohem byly penize. Samozrejmé to nechtél pfiznat a byl by byval dokonce téZce uraZen, kdyby mu to
byl nékdo fekl. Nazyval to "dobrym obchodem", "zaopatfenim pfitomnosti", "Setrnosti" a mél pro to jesté spoustu nazvd. Jeho zdravi se
najednou zhroutilo a byl nucen pfestat pracovat. Mél chytré oci, byl mimofadné Cestny a o jeho poctivosti se nedalo pochybovat.

Sprételil se s nim jeden lékafF, kterého jsem dobfe znal. Pfeved! ho pomalu na syrovou stravu a podafilo se mu postavit ho za dvanact
nebo patnact mésict zase dokonale na nohy. Jednoho dne potkal tento muz jiného, velice zaméstnaného muzZe a rychle se spratelili.
Jedli ted' oba syrovou stravu a pili erstvé Stavy. Jeho novy pfitel byl, co se tykalo penéz, pravy opak. Nedélal si nikdy takové starosti, byl
$tédry, at se jednalo o jeho volny ¢as, penize nebo majetek, mél-li dojem, Ze tim muize nékomu pomoci. Uzky vztah obou muz( zménil
toho prvniho tak dokonale, Ze cela jeho osobnost se pfeorientovala.

Nehledé k tomu, Ze mu jeho vyZiva vrétila zdravi a omladila télo, zaCaly jeho oCi tak magneticky zafit, Ze celé jeho osobnost tim
zkrasnéla.

Byl svobodny, a to byl jeho velky problém, protoZe skoro kaZzda Zena, kterou potkal, se do ného zamilovala. Poznal vSak, Ze dosahl
vy$8i duchovni drovné, Ze Zivotu Iépe rozumi a Ze je schopen nyni svij Zivot utvaret. Tyto Zeny Zily naopak ve stavu jakési vSeobecné
frustrace a dovolily Zivotu, aby je oviddl. Jejich oci to jasné ukazovaly.

Pfirozené neni chyba byt do nékoho zamilovany. Problémy nastanou teprve tenkrét, az zamilovanost zacne vychazet ze sobectvi,
které pohrda hodnotami pravého pratelstvi a milovana osoba se zacne chorobné povaZovat za vlastnictvi. Na vy$Sim stupni sebevédomi
nema toto "pfiviastrfiovani si" mista ve vztahu mezi lidmi. Pravé naopak: nejvétsim $téstim je sdilet s nékym, za dplného a dokonalého
pochopeni, "univerzalni lasku", které nezné Zadné lidské hranice nebo pouta. Zahrnuje véechny Zivé bytosti.

Cim vic milujeme nase blizni, tim vic jsme schopni milovat zbytek lidstva a naopak - &im vic milujeme jiné lidi, tim vétsi je nase
schopnost milovat nase blizni.
V této univerzaini lasce neni nic télesného. Je to laska, kterou pocitoval Bih ke kaZdému stvofeni ve své nekoneéné dobroté.

Znal jsem jednu krdsnou Zenu, jejiZ pfirozena schopnost délat lidi Stastnymi by byvala byla enormné velika, kdyby - a toto je velice
velké KDYBY - nebyvala byla tak Zarliva. Jeji manzel byl dobry, pfimy, domacky, vérny muz s vynosnym, vzristajicim obchodem. Kdyby
byl byval schopen, zaslepen laskou, Cist v jejich oCich, nebyl by nikdy udélal tu chybu, Ze by se byl s ni oZenil.

Za dva roky udélala z ni Zarlivost nesnesitelnou negativni osobu. On prodal obchod, opustil ji a odstéhoval se na druhy konec svéta.
Ona nepochopila pravou podstatu tohoto rozchodu, za ktery byla pfirozené sama zodpovédna a uzaviela se do sebe. Jeji myslenky
krouZily chaoticky mezi Zarlivosti a zachvaty vzteku. Jeji oci, které mohly byt dokonale krasné, odpuzovaly lidi, ktefi se chtéli stat jejimi
prételi.

Byla to politovanihodna hra dokonale krdsné duse, ktera degenerovala v nevrlého, zasmusilého Clovéka, protozZe ji chybélo pochopeni
a schopnost ke spole¢nému Zivotu.

Nauc¢ se zdolavat Zivot, aby ti tvoje duSe a zafici Zivot jiskfily z o¢i a ukaZ svétu, Ze chce$ omladnout. 17
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19. Zldzy

hypofyza
pristitna téliska
$titna
Zlaza

prostata
vajecniky
vejcovod
déloha

Zl4zy lidského téla jsou pro primérného Glovéka
tak lehko pochopitelné, jako zplynovac auta pro
Eskymaka, ktery nikdy auto nevidél. Zavisi to na
na$em nedostate¢ném vzdélavacim systému. Sotva
nékdo vi, kde je ktera Zlaza uloZena, o jejich funkcich
ani nemluve.

Chceme-li omladnout, musime si dopinit
pfedevsim védomosti o téchto malych Zivotné
dileZitych orgénech. Bez téchto znalosti je pro
pramérného ¢lovéka ta nejjednodussi véc na svété
souhlasit s operaci, ktera viilbec nemusi byt nutna, ale
kromé toho ho zbavi kazdé Sance na tomto svété
omladnout.

Méme v téle mnoho Zlaz, které miZeme rozdélit
do dvou kategorii. V jedné kategorii jsou Zlazy
podobné laboratofim. Pfemériuji pfijaté substance na
jiné, které se od sebe lisi. Jiné Zlazy této skupiny
pracuji jako filtr latek, které jimi proudi.

Do této skupiny patfi jatra, ledviny, slzné Zlazy
ajiné. Do druhé skupiny patfi Zlazy, které pracuji jako
vyrobny. Jsou zndmy jako ZIazy s vnitini sekreci,
nebo-li endokrinni ZIazy. Vyrdbéji hormony, aniz by
bylo postfehnutelné, Ze k tomu dostavaji material.
Tyto hormony a jiné produkty jsou odevzdavany
pfimo do krve, Zlazy nemaji Zadny vyvod.

Mame osm zviasté duleZitych endokrinnich Zlaz:
o epifyza

brzlik

hypofyza

Stitna Zlaza

slinivka bfisni

nadledvinky

pfistitna téliska

pohlavni ZIazy

Neda se Fici, Ze by néktera Zlaza byla méné a néktera vice dileZita. VZdycky, kdyZ je néktera Zlaza néjakym zptisobem naruSena,

jsou tim pfimo nebo nepfimo postizeny v§echny ostatni.

Je dlleZité na to vZdycky myslet. JestliZe se projevi porucha funkce nékteré Zlazy a my se pokusime ji IéCit izolované, aniz bychom
soucasné pouZili vyvazeny lék pro ostatni ZIazy, mizeme vyvolat fetézovou reakci, ktera dfive nebo pozdéji rozrusi cely nds§ organizmus.
Podle mych zkuSenosti jsme jen u téch nejhorSich poruch opravnéni omezit se na jednu nebo dvé Zlazy a ty ostatni nerespektovat.

Ddvody nam budou jasné béhem studia téchto Zlaz.

19. a) Epifyza

Epifyza zasahuje do zéleZitosti naSeho "vy$siho" nebo dusevniho JA. Obyéejné se podili spolu s hypofyzou na funkcich mozku jako
je: pamét, soudnost, rozum, pfemysleni, pozorovani, laska, tcta atd. Tyto funkce se uvedou do pohybu "vedenim", které bylo uvedeno

do vibraci epifyzou, podobné jako mikrofon vaseho radia, jenZze milionkrat rychleji.

_ Aktivita epifyzy zavisi na duSevni drovni, na které Clovek Zije. Jestlize je na vy$si dusevni drovni, ma jeji vibrace mocny viiv na city.
Zije-li na niZ8i, materialni, hrubé, télesné drovni, jsou jeho city stejného druhu jako u zvifat.

Jednou jsem udélal zajimavy pokus s jednim timto "vedenim". Mdj pfitel, védecky pracovnik, vyvinul citlivy elektricky méfici pristroj,
ktery registroval vibrace primitivnich zvifat a vysoce vyvinutych spirituélnich lidi. J& jsem drZel v ruce "kormidlo", zatimco on pracoval na

stupnici svého pfistroje.
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Tvrdil, Ze Clovek, ktery mé toto "kormidlo™ v ruce, muZe registrovat jen svou viastni prirozenou vibraci, podle stavu védomi, ve kterém
se pravé nachazi. Rekl jsem mu, Ze kazdy, kdo sam sobé viadne a sam sebe kontroluje, miZe si svoji vibraci libovolné zvysit nebo snizit.
Byl upiné jiného minéni, a proto jsme experimentovali.

Skoro hodinu jsem nechal rucicky jeho pfistroje skakat po stupnicich. Pfimél jsem svou vili svoji epifyzu, aby vibrovala tak, jak jsem
chtél ja. Zacal jsem uvolnéné, smifen s celym svétem, ve stavu jakési extaze, vsedé na malé stolicce. Ve vtefing jsem si pfedstavil Zivot
Krista a pokusil jsem se pocitit jeho tiZzasnou lasku ke vSemu Zivému. Citil jsem se doslova osvicen a dal jsem svému pfiteli znameni
k zaznamenani mych vibraci. Pfedstavte si jeho ohromeni a udiv, kdyz rucicka na jeho pfistroji vyskocila na nejvy$si pozici!

KdyZ jsem byl potom nékolik minut "zpét na zemi", zacal jsem myslet na své francouzské vi¢aky a na jejich Stériata, kterymi nas
nedavno obdarovali. Kdyz jsem dal znameni k zaznamu, klesla ruci¢ka na stupnici o 2/3 dolii - do oblasti zvifecich vibraci.

Za nékolik dalSich minut jsem se zacal koncentrovat na pfedstavu, Ze jsem v hale pfepinéné lidmi, ktefi pozoruji boxersky zapas.
KdyZ jsem pfijal dostatecné mnoZstvi jejich emoci, dal jsem zase znameni a rucicka pfistroje spadla na nejnizsi bod.

Tento experiment mé potésil, protoZe mi dokazal, Ze jsem schopen oviadat svoji epifyzu a viastné i svij Zivot. Mdj pfitel je jesté dnes
timto vysledkem ohromen a pokud vim, pta se sam sebe, jak se to asi déla.

Kdyby se zeptal mé, fekl bych mu, jak se to déla: nekoufim, nepiji alkohol ani limonady, nejim ani maso ani obili, ani $kroby a cukr
a nepfipustim ani jedinou negativni myslenku do svého védomi. Je to skutecné tak jednoduché. O tom ale pozdéji. 17

19. b) Hypofyza

Dalsi Zlaza, kterou se budeme zabyvat, je podvések mozkovy (hypofyza). Stara se o rovnovahu celého Zlazového systému v téle. Uz
toto by byl dostatecny divod, kdyby nebylo jinych, abychom svoji chut k jidlu drZeli na uzdé a tim nejlep§im moznym zptisobem ji
vy$kolili. Pfivede nas to na cestu k omladnuti.

Predni Cast této ZIazy se zabyva ristem téla a rozmnoZovanim. Jeden z hormond této ZIazy fidi pohlavni ZIazy. Zadni ¢ast Zlazy méa
co do ¢inéni s koordinaci svalovou, s tlakem v krevnim obéhu a koZnim pigmentem. Ovliviiuje také Cinnost ledvin tim, Ze urcuje mnoZstvi
vody, které jimi protéka. Stfedni ¢ast této ZIazy ma naopak brzdici tcinek na ¢innost ledvin.

Jak vidite, jsou obé funkce jednoho organu nebo jedné Zlazy requlovany rdznymi éastmi jiné Zlazy. Je tedy snadné pochopit, Ze
porucha hypofyzy by vedla k nadmérmému nebo nedostatecnému odtoku moce.

Zjistili jsme, Ze molekuly Skrobu ve vyrobcich z obili a mouky mohou byt zodpovédny za ¢etné poruchy hypofyzy, které ovlivni funkci
ledvin. To mé napadlo hlavné u déti, které se pocuravaly. KdyZ se u nich Uplné vysadilo obili, chléb a jiné Skrob obsahujici potraviny,
nahradily se syrovou stravou a mléko se nahradilo $tavami, pfestalo nocni pomocovani. Neni to nahoda. PotiZe, které maji stafi lidé
s udrzenim moce, se daji obyCejné také vysvétlit bohatou konzumaci potravin obsahujicich $krob.

Spravna vyZiva a péce o vSechny buriky naSeho téla umozni ZIazam pracovat co nejlépe a umélé vitaminy nebo hormony jsou
naprosto zbyte¢né. Jenom kdyz naSe Zlazy pracuji naplno, vime, Ze na$ omlazovaci proces probiha. 17

19. ¢) Stitna Zldza

O této Zlaze jsou lidé nejlip informovani, protoZe pfi urcité poruse jeji funkce vznika na krku "vole". Tato choroba by lidi nepostihovala,
kdyby se spravné Zivili.

Stitné Zl4za viadne véem chemickym pochodiim, které v tle probihaji. Jednou z latek, které produkuje, je hormon zvany tyroxin.
k vyrobé tohoto hormonu potfebuje $titné Zlaza kasein. Télo si vyrabi svij viastni kasein z atomd obsaZenych v potravé, stejné jako si
ho vyréabi ze svého krmeni krdva pro své mléko.

véku mléko, nestravi ho nikdy spravné a dokonale. To je také divod, proc tvofi miéko v téle nejen mnoho hlend, ale zvolna narusuje také
¢innost §titné Zlazy.

Varenim a pasterizovanim kravského mléka se kasein méni a stava se je$té nebezpecnéjsim neZ za syrova. Pasterizace byla v USA
zavedena poté, co nékteré velké mlékarny ve vychodnich statech zacaly zaméstnavat lékarfe, aby tim doséahly schvéleni tohoto vykonu.
Pasterizaci se ziskalo to, Ze mléko méné podiéhalo zkaze a prodejem se dosahovalo velkych ziskd. Tvrzeni, Ze pasterizace chrani pred
rozS$ifovanim maltézské horecky, je nespravné. (v Evropé je maltézska horecka velmi vzacné a jako hlavni divod pasterizace je udavana
pfitomnost tuberkul6znich bacilt v mléce, které se pasterizaci usmrti. Ve své laboratofi jsem zjistil, Ze se bakterie maltézské horecky
v pasterizovaném mléce rozmnoZuji daleko rychleji a bujnéji nez v mléce syrovém. Mate-Ii z&jem tuto teorii podrobnéji pfezkouSet,
plectéte si, co jsem napsal na téma mléko ve své knize "Zdravi & salat" a nechejte si vypravét, za kolik amrti je pasterizované mléko
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zodpovédné v San Francisku, Kalifornii a kanadském Montrealu.(viz také publikace prof.: Dorscknera "Miéko - zdroj zdravi nebo
nemoci?" Zde je popsan vyvoj pasterizace v Evropé.)

Moje pozorovani mé piesvédcila o tom, Ze mladistvi, ktefi piji mnoho mléka, kladou zakladni kamen k porucham §titné Zlazy
a ostatnich zléz. Cerstvé syrové §tavy jsou mnohem zdravéjsi a vyzivnéjsi nez kravské miéko. Jestlize se varujeme potravin, které rusi
funkci naich Zlaz, a misto toho jime uZiteCna a vyZivna jidla jako jsou syrové potraviny a syrové $tavy, podporujeme nejen jejich
odolnost proti chorobam, ale umoZriujeme jim vyrabét hormony lep$i kvality. Délate-li to tak, potom si "vyrabite" zdravéjsi a vykonnéjsi
organizmus.

Neni-li §titna ZIdza schopna vyrabét tyroxin bez problému, miZe to mit za nésledek nescetné poruchy, jako degeneraci tkani,
dréZdéni nervt, poSkozeni zubd a svalt, poruchy pohlavnich orgénu, zhrubnuti kiiZe, vysuSené a nevzhledné viasy - abychom
vyjmenovali alespori nékteré. VSechny tyto stavy jsou fizeny Stitnou Zlazou a jejirni hormony.

Chceme-li omladnout, nepouZivejme tedy umélé a zvifeci hormony - vyjimku tvofi samoziejmé akutni potfeba, jako posledni
zachrana. Ty nejlepsi a nejucinnéjsi hormony, které vibec miZeme obdrZet jsou ty, které vyrobi nase ZIazy, ze spravnych syrovych
potravin. Nespravna potrava mizZe mit kone¢né daleko vaznéjsi nasledky nez je pfechodna porucha. Nevede jen k tvorbé volete, ale
maZe zavinit trpaslici rast, otylost a gigantizmus (nadmérny rist), kretenizmus nebo idiotii a podobné.

Mnohé z téchto chorob mohou byt pfirozené nasledky mechanickych poruch pfislusnych ¢asti téla a nékteré mohou byt zlepSeny
chiropraktickymi korekturami. Medikamenty mohou nékterym porucham odpomoci, avSak na Ukor postizené nebo jiné asti téla. Vidél
jsem také pozoruhodné vysledky, které byly dosaZeny dobrym oCistnym programem, spravné vyvaZenou Syrovou stravou, dopinénou
bohatym mnoZstvim Cerstvych, syrovych, spravné pfipravenych $§tav.

Nejsou-li $tavy peclivé a dokonale vytlaCeny, pak jim chybi latky nutné k IéCivym dcinkim. V takovém pfipadé muze trvat dlouho, nez
se dostavi ocekavané vysledky. Na druhé strané jsem je$té nikdy nezaZil, Ze by Cerstvé (nikoliv v plechovkach), spravné vytlacené Stavy,
nepfinesly uZitek.

Vzpominém si na tfinéctiletého syna jednoho rolnika z New Jersey. KdyZ jsem se s nim setkal poprvé, byl ten maly hoch typicky
kretén. Mél velkou hlavu, vlasy jako suchou slamu, télo jako pétileté dité a nebyl schopen ze sebe vydat vic nez nesrozumitelné skfeky.

Jeho vyZiva, skladajici se skoro jen z mléka a Skrobovych potravin, byla piné zaménéna za syrovou zeleninu, salaty a ovoce a denné
pil tolik Cerstvych Stav, kolik jen mohl. Za tfi roky, v Sestnacti letech, Mél télo uz znacné vyrostlé a jeho postava byla normaini. Jeho
oblicej mél zietelné inteligentnéjsi vyraz, viasy vypadaly pfirozené a Zivé a mluvil jako kazdy jiny ¢len rodiny.

Jiny pfipad byla 24leta divka z Kalifornie. Do Ctrnacti let bylo vSechno na prvni pohled a po vSech strankach normalni. Skoro pfes noc
zaCalo najednou jeji télo vadnout a ztratila schopnost zfetelné miuvit. Kromé rodiny ji nikdo nerozumél. Jeji viasy se zacaly podobat
Stétindm a pohyby mély jasné znamky slabomysinosti.

Jeji stav nereagoval na ortodoxni IéCebné metody a rodina se nakonec obratila k pfirodnim lécivym zpisobdm v nade€ji, Ze ji aspon
trochu pomohou. Dostala nalevy a stfevni vyplachy. ProtoZe se doposud Zivila jen Skrobovymi produkty, mlékem a potravou z konzeryv,
bylo velmi obtizné ji pfimét k tomu, aby se pfeorientovala na syrové ovoce, zeleninu a Cerstvé $tavy, které méla denné pit. Stavy se
pripravovaly doma, aby byla zaruéena jejich kvalita a Cistota. Znatelné zlepSeni se dostavilo téméF hned a za nékolik mésicd ji bylo zase
dobfe rozumét.

Vidél jsem ji naposledy po dvou a pul letech od zmény jeji vyZivy. NejenZe byla zcela normélni, ale zacala pokracovat ve studiu, které
kvili chorobé prerusila. Stavy, které byly v obou pfipadech pouZity, byly sestaveny podle receptii v knize "Cerstvé ovocné a zeleninové
Stavy", a to 1 litr Stavy podle receptu ¢. 2 - karotka, celer, petrzel a Spenat, do kaZdého pul litru se pfidavalo 1/4 kavové IZicky prasku
z mofskych fas, dale salét z cervenych mof'skych fas (z obchodu s biologickymi potravinami). K tomu pfislo 1/2 litru $tavy karotka -
Spenat podle receptu ¢. 61, pdl litru Cisté karotkové Stavy a podle moZnosti jesté 1/2 litru $tavy podle receptu ¢. 30: karotka - Cervena
fepa - okurka. To byl denni plan. Jestlize nebylo mozné vypit celych 2,5 litru, potom bylo doporuceno zachovat pofadi a pit tolik, kolik
bylo jen mozno.

Zném mnoho lidi, ktefi vyuZivali nahofe zminénych receptii ke zmiméni potiZi se zvétSenou §titnou Zlézou - s tispéchem. Stitna Zléza
mdzZe velmi prospét omlazovacimu procesu, ale musime dévat pozor na to, co jime a pijjeme. 17

19. d) Pristitna téliska

Pristitna téliska jsou Ctyfi Zlazy "pfilepené” na Zlazu Stitnou. Hlavnim jejich dkolem je kontrolovat a requlovat zdsobovani téla
vapnikem. Mimoto ovlivriuji lymfaticky systém tim, Ze neutralizuji urcité druhy jedi. Jsou zodpovédny za pocity jako je strach, zlost,
nenavist, Zarlivost atd. Pfitom podporuji ¢innost nadledvinek a jak jsme si uZ fekli, vyrabéji nadledvinky adrenalin, ktery je v nadmérném
mnoZstvi pro télo Skodlivy a jedovaty.

Hlavni funkci pfistitnych télisek je vSak requlace vapnikového hospodarstvi, obsahu vapniku v krvi, v zubech, kostech a v tkanich. Je
dilezité védét, Ze Zlazy nedovedou rozliSovat vapnik organicky od anorganického. To znamend, Ze pouZivaji vSechny atomy a molekuly
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vapniku, které jsou k dispozici, bez ohledu na to, jestli jsou mrtvé nebo Zivé a Zivot darujici. Kdyby jim byl dal stvoritel schopnost zvolit si
jen Zivé latky a uvafené nebo zpracované odmitnout, neexistovala by Zadna artritida, méli bychom cely Zivot pfekrasné zuby a nikdo by
nemél deformované kosti tak dlouho, dokud bychom jedli syrovou potravu v dostate¢ném mnoZstvi.

Vapnik v pasterizovaném mléce a ve vafenych mlécnych produktech, stejné jako v obili a Skrobovinach, se stal uZ zahratim
anorganickym. Za takovych okolnosti nemizZe télo vapnik ucelné vyuZit, aniz by neposkozoval ¢ésti téla vdpnik obsahujici, a je dpliné
jedno jestli pfijimeme vapnik se shora uvedenou potravou, nebo ve formé tabletek.

Diikazem toho jsou oteklé, zvapenatélé klouby, zdegenerované zuby a kosti, ucpané krevni cévy (hemoroidy, kiecové Zily), vysoky
nebo nizky tlak a pfirozené znamky pfed¢asného starnuti.

Abychom omladli, je nutné dodavat télu potravu bohatou na organicky, Zivy a Zivot darujici vapnik, se kterym pracuji pfistitna téliska

v na$ prospéch. Takovy vapnik najdeme jen v syrové zeleniné, salatech a ovoci a ve $tavach z nich pfipravenych. K potravinam
s nejvy$$im obsahem vapniku patfi karotka, Cervena fepa, Spenat a pampeliska.

19. e) Brzlik

Brzlik je méné zndmé Zlaza, jejiz funkce se béhem naseho Zivota nékolikrat méni. Od nejranéjSiho détstvi aZz asi do véku osmnacti
mésicu $tépi kasein a jiné soucasti matefského miéka a pfipravuje télo, aby mohlo matefské migko pfijmout.

Kdyz si odpracovala 18 mésicli tvrdé prace, zazije pozoruhodnou funkéni zménu a zacne se aZ do puberty podilet na vyvoji
pohlavnich Zlaz. Na zacatku mladistvého véku se stava dulezitym faktorem pfi rozvoji charakteru a lidskych citd, a to jak do $ifky, tak do
hloubky. Jestlize funkce brzliku neodezni s vyvinutim pohlavnich Zlaz, roste mlady Clovék dal, az do nadmémné velikosti. KdyZ se ale
napfiklad pohlavni orgény vyvinou pfili§ brzy a brzlik pfed¢asné zacne pfejimat jinou funkci, pfestane tento miady ¢lovék rast a zistane
podprimérné malym.

Pred nedavnem veS$lo ve znamost, Ze brzlik hraje velmi vyznamnou roli v obranném imunitnim systému.

Je-li dosaZeno "zralého" mlédi, pfevezme brzlik dlohu udrZovani rovnovahy mezi vy$8imi a nizkymi instinkty. Je kontrolovéan vili,
rozumem a pfanimi ¢lovéka az do dosaZeni dospélosti. Toto je kriticky ¢as v Zivoté. Ted' se ukaZe, jak rozsahla a silna je disciplina
Clovéka. V tomto Case se poklada zakladni kdmen pro budouci upfimnost a poctivost ¢lovéka. Jestlize mu dovolime jit Zivotem bezuzdné,
nedisciplinované a nekontrolované, ochabne tkan brzliku a po letech se ¢lovék ocitne na nizké, ne-li nejniz8i duevni drovni. V tomto
useku Zivota spolupracuje brzlik dzce s epifyzou - "spiritudlni" zldzou. Je-li disciplina slaba nebo Zadna, sklouzavaji mladi lidé ke
kriminalité a chuliganstvi. Viychovné tabory a véznice jsou plné téchto politovanihodnych lidi, ackoliv je tam jisté spousta téch, ktefi tam
nemaji co pohledavat a venku jsou zase mnozi, ktefi tam jednoznacné patfi.

Aby se mohl vyvinout charakter, poctivost a upfimnost pfistich generaci, musi si rodi¢e uvédomit, Ze déti v kaZzdém véku potfebuji
porozuméni a naklonnost, stejné jako spravnou vyZivu. Vyvoj téchto dvou nanejvys dileZitych a charakter tvoficich Zlaz - brzliku
a epifyzy - lezi zcela v rukou rodi¢u. Viyrostou-li déti a mladistvi v poctivé, spolehlivé lidi; pfestoze neméli spravné vedeni, pak je to
zasluha vrozené inteligence, ktera byla vy$si neZ u jejich rodica.

Chceme-li omladnout, potom musime dat i pfileZitost nasim potomkdm naucit se jednoducha pravidla, aby i oni mohli zistat
mladymi. 17

19. f) Slinivka brisni (Pankreas

Slinivka bfisni (pankreas) je nejaktivnéjsi Zlaza naseho zazivaciho systému. Produkuje souc¢asné rozlicné druhy zaZivacich $tav, které
Stépi nejriznéj$i slozky nasi potravy. Slinivka pracuje nejlip, jestlize jime syrovou zeleninu, salaty a ovoce. Nema prakticky se §tépenim
molekul nic spole¢ného, poméha jen atomiim a molekulam se oddélit, aby mohly byt pfijaty krvi a proudem lymfy a vSude v téle rychle
vyuzity Zldzami, burikarni a tkdnémi.

Jime-Ii potravu obsahujici $kroby, cukr nebo maso, je slinivka nadmiru zaméstnéna. Skrob jako takovy je nestravitelny a musi se proto
nejdriv rozloZit na prvotni cukry. Slinivka bfisni musi nejen dodévat travici Stavy pro tyto cukry, ona musi i pomahat pfi pfeméné nebo
rozloZeni $krobu. Tato prace navic miZe vést k cukrovce. Jime-li maso, ryby nebo dribez, nemizeme koncentrovanou bilkovinu nebo
aminokyseliny zuzitkovat tak, jak jsou.

V§echno se musi rozloZit na atomy, aby télo mohlo tyto atomy nové sloZit a vytvofit tak svoji viastni bilkovinu. Pankreas vykona
nejvétsi cast teto prace tim, Ze dodévé nutné zaZivaci Stavy. Tato uloha vyZaduje velky pracovni vykon a nejen Ze pietéZuje slinivku, ale
davé také vznik velkému mnoZstvi kyseliny moCové, jak jste si jiz v této knize méli moZnost pfecist.

Tuky v na$i potravé se musi rozloZit na glycerol a mastné kyseliny. K tomuto pochodu dodava slinivka také pfislusné zaZivaci $tavy.
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ProtoZe slinivka bfi$ni musi i za pfiznivych podminek pro nas tvrdé pracovat, je nesmysiné, abychom ji jesté pfetéZovali tim, Ze jime
a pijeme Skodlivé potraviny. Ba naopak - méli bychom se s ohledem na to zamyslet nad na$i chuti k jidlu a nad nasimi potfebami,
chceme-Ii omladnout.

Lidé, ktefi trvaji na tom, aby jejich déti dostaly bonbony, keksy a jiné moucné vyrobky, stejné jako cukrem slazené napoje, jisté
nechapou, co tim détem zpdsobuji. Hrozivy pfiristek onemocnéni cukrovkou u déti by mél byt pro rodice poucenim. Jestlize chceme
v dne$ni dobé a v této generaci omladnout, potom musime pouZzit rozumu a moudrosti. Nemtzeme si jednoduse dovolit nechat se svadet
nespravnou reklamou. 17

19. g) Nadledvink

Nadledvinky sedi na $pici ledvin jako Cepicky. Abyste si osvéZili pamét, zalistujte zpét a pfectéte si znovu osmou kapitolu 0 moci
nadledvinkového sekretu adrenalinu a jeho Ucinku na cely organizmus - duevni i télesny. Vzpomerite si, Ze jedina kapicka adrenalinu se
okamZité 1-2 miliardkrat zfedi, coZ odpovida jedné kapce ku 23 miliondm litrd krve. ProtoZe v naSem téle mame asi 4,5 litrt krve,
pfenecham vam, abyste si pfedstavili, jaké mikroskopicky malé musi byt mnoZstvi vylou¢eného adrenalinu.

Nas Stvoritel nam urcité divéroval vic, nez si zaslouzime, kdyz nas vystavil tak mocné substanci, smrtelnému jedu. Nahla amrti pfi
navalu vzteku, strachu nebo rozcileni, mohou byt jisté zavinéna nadmérnym mnoZstvim adrenalinu, které se dostalo do krve a nestacilo
se dostatecné rychle zfedit.

Napfiklad hovézi a vepfovy dobytek, hnany na porazku, citi instinktivné svij bliZici se osud. Mé zoufaly strach a propada
nepopsatelné panice.

Néasledek toho je zaplaveni krve a svalli jedovatym adrenalinem. Jejich "otrdvené" maso je hned napadano bakteriemi. Ve stejném
okamZiku, kdy Zivot opusti télo zvifete, zaCne se maso rozkladat.

Adrenalin je jedna ddleZita soucast naseho omlazovaciho procesu. Jestlize drZime vSechny své negativni pocity pod kontrolou, je to
pro nas nutnym popudem, ktery potfebujeme, abychom byli silni, odvazni a vytrvali. Neovliadame-li své pocity, "pomuze" ném adrenalin
rychle zestéarnout a urychlit senilitu. Kdyby nebyla naSe vychova, kdyZ jsme byli je$té mali, trestuhodné zanedbéavana, kdybychom se
poucili o své anatomii a funkcich nasich organd, byli bychom se velmi brzy v Zivoté naucili poznavat, Ze se negativni city nevypléceji.byli
bychom se velmi ndzorné naucili, co to znamena podlehnout hnévu, nechat se pfemoci vztekem, nechat se zaslepit nesmysinou
a nerozumnou Zarlivosti, nechat se suZovat starostmi nebo se stat obéti strachu. To vSe draZdi nadledvinky, které odevzdavaji potom do
krve velkd mnoZstvi tohoto zaludného, jedovatého, koncentrovaného adrenalinu.

Na druhé strané bychom se byli také naucili, jak nam takové oviddani téchto pocitti poméhé aZz do konce naseho Zivota rozumét sobé
a druhym tak, Ze Zivot stoji za to Zit. Jsou-li nadledvinky zdravé a pracuji bez poruch, odevzdavaji do krve tolik adrenalinu, kolik je tcelné.
V takovém pfipadé zveda adrenalin krevni tlak a soucasné ma opacny Ucinek na zaZivaci Ustroji - uvolriuje je. ZuZuje krevni kapilary
a soucasné rozsifuje pradusky. Ma tak silny ucinek na srdce, Ze po podani pfimo do srdce, které pravé prestalo tlouci, mize v ném
vzbudit novou &innost. Pét minut po zastavé srdce je ¢lovék neodvolatelné mrtvy.

Adrenalin mimoto rozSifuje zornicky a ucastni se regulace pigmentu v kiZi. JestliZe zvazime vSechny tyto funkce a jejich vzajemna
propojeni, mizeme si lehko predstavit, jaky fetéz ukoni probéhne, jestliZe podlehneme negativnim citim. Hnév, strach, Zarlivost, llek -
jsou prili§ zretelné viditelné na roz§ifenych zornickach, na zméné barvy kiZe, na vzestupu krevniho tlaku - pomi¢ime-li o frustraci
a vycerpani, které obycejné nasleduji.

Na druhé strané - a to je ta pozitivni strana - mohou byt, a také v mnoha pfipadech jsou, nadledvinky uZitecné. Napfiklad lidé, ktefi
stali tvafi v tvaf domnélym katastrofam, byli schopni hrdinskych &ind, které se zdaly nemozné a nadlidské. Za to mohli podékovat
nadledvinkam, které jim svou konstruktivni ¢innosti "nalily" odvahy.

Zmiriuji se o tom proto tak podrobné, protoZe dusledné sebeoviadani je vysledkem spoluprace s nadledvinkami. Tato spolupréace patfi
k usilim, které je pro nas jedno z nejdulezitéjsich, jestlize chceme omladnout.

Vezméme si jako dal$i pfiklad koufeni. Zvyk koufit se v minulych letech tak rozSifil, Ze sama produkce cigaret stoupla o 154 miliard
liber - opakuji liber, ne cigaret.(v soucasné dobé je konzum cigaret v primyslovych zemich na ustupu, v neposledni fadé dik takovym
kniham, jako je tato.)

Vyroba nestoupla proto, Ze by snad koufeni mélo pro kufaka néjakou hodnotu nebo uZitek. Jeho hodnota a uZitek pfichazi k dobru jen
vyrobctm, pfekupnikim a lidem provadéjicim reklamu. Priristek kufakd je nasledek nejzaludnéjsi, nejSkodlivéjsi a nejnebezpeénéjsi
reklamni kampané, kterou si kdy lidsky mozek vymyslel. Tabéakovy kouf obsahuje totiz dvé zvlasté jedovaté drazdivé latky: nikotin
a acrolein. Inhalace koure provokuje nadmérnou sekreci adrenalinu. Je nemozné koufit, nebo se zdrZovat v mistnosti, ve které se koufilo,
a neinhalovat kour.

Vsimli jste si nékdy, jak jsou lidé, ktefi pfisli ze zakoufené mistnosti, "zamlZeni" a jak zapachaji?
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Diskutoval-li jsem nékdy s kufdkem na toto téma, slySel jsem vic neZ jednou, Ze "koufeni neni Skodlivé, mij otec (nebo dédecek)
kouril cely Zivot a doZil se osmdesati, devadesati nebo dokonce sto rok(." Tém jsem musel vZdycky oponovat a fikal jsem: "Vy Zijete,
pfestoZe kourite a ne proto, Ze koufite."

Z pohledu kuraka je koufeni jasné velmi sporné téma. Existuji aspekty kufackého problému, které maji velice negativni vliv na lidské
chovani. Zdé se, Ze kuféci si nejsou védomi toho, jak plsobi na nekufaka kouf odpudivé. NepfehliZi jen zdravotnické hledisko, ale také
skutecnost; Ze neexistuje kurak tabaku, ktery by se neprozradil pachnoucim dechem, pachem téla a odévu. Na tomto zapachu vydélavaji
vyrobci mydel a deodorantt t€Zky kapital. AvSak zapach téla, ktery prichazi zevnitf téla, nemtzeme odstranit ani ¢astéjsim mytim, ani
nejriiznéjsimi pfisadami.

Tabéakové jedy se ukladaji od ust aZ po, nejvzdalenéjsi hroty plic. Lymfa se pokousi se jich zbavit pory kizZe. Vidéli jste nékdy rucnik
kuréka, ktery pravé opustil parni lazeri? Je prosycen potem, ktery ma hnédou az tmavohnédou barvu. To je nikotin a acrolein, které
v obéhu kolovaly s proudem lymfy, a prodraly se koZnimi péry navenek.

Koufeni se stava snadno navykem. Je to rozhodné Spatny navyk, bez ohledu na druhé. Tabakovy kouf plsobi na nekufaky odpudivé.
SlySeli jste uz nékdy Fikat kuféka "ja bych chtél nebo mohl pfestat koufit"? Ja to slySim poréad. Neddvno mné fekla jedna zndmé pani: "Ja
bych chtéla a mohla pfestat kourit, ale abych byla upfimné - mné to moc chutna”.

Odpoveédél jsem: "To znamend, Ze nechcete pfestat a ani to nemate vazné v imyslu. Mimochodem - mate predstavu o tom, jak
nezdravé pachnou vase vlasy koufem, ktery Ipi na sténach a celém bytovém zafizeni? Proto jsme vas v posledni dobé nenavs$tévovali.
A jesté néco - méte tuSeni, jak je vas dech citit necistotou? i kdyZ jste nékolik hodin nekoufila, je vas dech a zpach téla odpuzujici.
Mame vés velmi radi, ale nikdo z nas nesnési tyto nepfijemné zépachy."

v kamnech cely balik cigaret a jeji muz, ktery je nekurak, rozkvetl.

KaZdy, kdo si pfeje omladnout a kdo chce byt ohledupiny ke svému okoli, miiZe pfestat kourit, jestlize je jeho prani dosti
silné.

Nebojte se, neostychejte se nékoho poprosit, aby ve vasi pracovné, domé nebo byté nekoufil. J& nedovolim nikomu koufit v mém
auté, byté nebo kanceléfi. Jestlize se to nékomu nelibi, potom mé bude tésit, kdyZ uz se nikdy neuvidime.

Nedavno jsem se poohliZel po pfistroji, ktery mél stat nékolik tisic dolard. Navstivil mé zastupce firmy praveé, kdyZ jsem byl zaméstnan
lidmi, ktefi pfijeli z daleka, abychom se vidéli. Omluvil jsem se na okamZik, abych ho prijal. Mél presné ten pfistroj, ktery jsem si pral, ale
poslal jsem ho pry¢, aniz bych mu dal pfileZitost pfistroj pfedvést. Jeho dech, odév a télo pachly tabakem. Ztratil zakézku, ktera by mu
byla pfinesla nékolik set dolari - jen kvili neuvazenému névyku.

Chtél bych, abyste to spravné pochopili: nemam naprosto nic proti tomu, jestlize nékdo kouri, chce koufit a vi, co déla, a nezneéistuje
vzduch, ktery dycham ja. Je to jeho télo, které poSkozuje a ma préavo byt rychle starym a senilnim, tak jako j& mam pravo omladnout. 7

19. h) Pohlavni zlaz

Pohlavnimi Zlazami se nazyva skupina Zlaz uloZenych v podbfiSku, ktera ma silny vliv na télesny a duSevni Zivot ¢lovéka. Jejich viiv je
tak mocny, Ze slouZi jako milif pro rozdéleni Usek( Zivota na détstvi (kdy jsou Zlazy ve vyvoji), dospélost (kdy dosahly stadia plodnosti)
a stari (kdyZ jejich rozmnoZovaci schopnost prestala).

Rozdéleni Zivota na tyto Useky je sice zcela vSeobecné, ale musime si uvédomit, Ze civilizace omezila dobu trvani lidské plodnosti.
Dnes je doba lidského Zivota véeobecnym chybénim pohlavni vychovy doma i ve Skole Upiné zkreslena. RozmnoZovaci schopnost
Clovéka se zmensuje jeho stravovacimi navyky a stylem Zivota na jedné strané a nevazanosti s chybéjicim sebeoviadanim na strané
druhé.

Kdyby se muZi a Zeny nauili, Ze zdrZenlivost a sebeovladani spolu s vynechanim denaturované potravy, jim pomohou zregenerovat
télo a znovu ziskat silu a mladi, pak se naudili jednu dileZitou lekci o omladnuti. Jestlize chceme omladnout jen z viastni ziStnosti, pak
dosahneme spiSe urychleni senility. Jenom tenkrat, jestlize chceme omladnout, abychom vedli uZite¢ny a inteligentni Zivot, miZeme mit
Z této knihy uZitek a nacerpat z ni potfebné znalosti.

Prede mnou lezi poznamky jedné z mych Zakyn. Jsou asi pétadvacet let staré. Bylo ji tenkrat asi pétactyricet a poprvé se provdala.
Jeji manZel mél dost pfes padesat a ona vypadala asi stejné stara jako on. Prali si dité, ale jejich lékar se této mySlence smal. Rikal, Ze je
pfili§ stara, aby méla dité a i kdyby otéhotnéla, nepfeZila by toto trapeni.

Zacala studovat zasady uceni o pfirozeném zdravi a pfenesla je do praxe. DodrZovala tyto metody takika s naboZenskou oddanosti.
Za dva roky mné oznémil jeji muz, Ze je téhotna a délal si velké starosti. Zili v tryznivém cekani a dodrZovali syrovou stravu pfisnéji nez
kdy jindy. Pani pila kaZdy den skoro litr a pul karotkové Stavy, pdl litru $tavy z karotky a Spenatu, pdl litru Stavy z karotky, éervené fepy
a okurk( a je$té pdl litru smési karotka - celer - petrzel - Spenat.
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V pfedurcéeny den pfisel Iékaf pro pfipad komplikaci s chirurgem a je$té jednim kolegou. Rodicka méla malé bolesti a odmitala
jakékoliv umrtveni. KdyZ si ho pozdéji pfala, neti¢inkovalo uz a porod probéhl lehce a pfirozené, jak to méa byt. VSichni pfitomni byli velmi
pfekvapeni. Vidél jsem rodice s jejich synem dva roky pozdéji. Byl to vystavni exemplar zaficiho ditéte a rodice nevypadali ani o den
starsi neZ ve svatebni den. Naucili se, jak omladnout.

Potraviny, které Skodi pohlavnim Zlazam, jsou nejen cukr, $krob a alkoholické napoje, ale také kofenéna, pepfena jidla.
Pohlavni Zlazy spolupracuji tzce s epifyzou, hypofyzou, Stitnou Zlazou a nadledvinkami. VSechny tyto Zlazy se podileji na produkci
"pohlavnich hormon(". Pokud oviadame své myslenky a city, trénujeme i tyto Zlazy, aby ovladaly nase sexuéini impulzy a chovani.

Pohlavni Zl&zy hraji vyznamnou roli v omlazovacim programu a reaguji obdivuhodné na my$lenkové podnéty, ale také na spravnou
potravu.

Kazdy druh masa provokuje pohlavni Zlazy nezdravym zpisobem. Drazdi nadmérné to télesné a zdurazriuje to zvifeci v Clovéku.
Zném jednoho muZe, ktery se po léta stravoval pfisné syrovou potravou a byl velice zabran do filozofie duSevna na vy$$i drovni védomi.
Byl velice muzny typ a svym studiem se vyvinul k vysoce spirituéini osobnosti. Jednoho dne poznal Zenu a do$lo ke vzniku silného
vzajemného vztahu.

Byla dobréa kucharka a on se brzy pfizpisobil jejim jidelnim zvyklostem, jedl maso a potraviny obsahujici $krob. Netrvalo dlouho a jeho
vysoce duSevné orientovana povaha byla pfemoZena animalnimi chtici. Tuto svoji pfeménu ospravedifioval vysvétlenim, Ze muz
potfebuje maso, aby zustal pfi sile.

Tato zména se zakratko projevila i na jeho zevnéjsku. Za rok nebo dva ztratil vSechnu dfive ziskanou podstatu pro svoji energii
a vitalitu a stafi ho zaCalo poznamenavat. Dnes vypada star$i neZ je a kdyZ jsem se ho zeptal, pro¢ se nevrati k naSemu zplisobu Zivota,
odpovédeél, Ze jeho pani neuznava syrovou stravu!

Nema cenu presvédcovat lidi proti jejich vili. Jestlize je uchvatily pfechodné radovanky a vzru$eni tohoto Zivota, a jestlize
nepfemysleji o jejich ucincich na lidské télo, potom je nechame sklidit to, co zaseli. Jednoho dne, aZz hodné vytrpi, moznéa pochopi, Ze se
musime vzdat vSeho, co vede ke starnuti, senilité a degeneraci téla a duse - chceme-li omladnout. 17

19. i) Jatra - Hepar

vy

Jatra jsou jedna z nejdulezitéjsich "laboratofi" naSeho téla. Kazda ¢astecka potravy, kterou snime a vSechno co vypijeme, se rozloZi
na zakladni prvky a dopravi se krvi do jater. Zde se v mikroskopicky malych burikdch skladaji atomy a molekuly na$i potravy zase
dohromady, aby se vytvorily latky, které pouzije télo k nahrazeni bunék a tkéni, k znovuvybudovéani a k opravam. Jime-li denné cerstvou
zeleninu, salaty a ovoce - pracuji jatra normalné. Vyvazenym zplsobem pokracuji v ocistovaci a budovatelské Cinnosti. Atomy
a molekuly jsou ve své nové formé a usporadani odevzdany do krve, aby byly rozdéleny do vSech ¢asti téla. VedlejSimi produkty,
vznikajicimi pfi této praci, se neplytva. Jatra je pfeméni spolu s opotfebovanymi burikami z krve a tkani, ve Zlué. ZIu¢ se sbira ve Zluéniku
a odevzdava se, podle potfeby, tj. poZadavkd naseho téla.

Varena a jinak zpracovana potrava jatra zatéZuje. Atomy a molekuly se staly horkem anorganickymi. Této anorganické, neZivé hmoté
chybi dplné nutny "magnetizmus”, ktery potfebuiji télesné funkce k normalnimu chodu. Jen Ziva, Zivot darujici, organicka, syrova potrava -
jako zelenina, salaty, ovoce a jejich Stavy - mize dodat latky, ve kterych tkvi magnetizmus. Anorganické potraviny, pfichazejici do jater,
ru$i jejich pfirozené, klidné, pracovni pochody. Anorganické atomy a molekuly bez Zivota jsou také pfedany télu, které se musi s nimi
vyporadat. Usazuji se jako nepotfebny odpad, ktery mize byt pro lidské zdravi nebezpecny. Tato situace nastane, jestliZe jime obiloviny,
potravu obsahujici $krob, maso a vSechno, co se pece. Jak jsme se dovédéli, mohou Skrobové molekuly zplsobit v organizmu enormni
Skody. Mohou se na cesté jatry v bunkach "zaklinit", dojde k jistému "ucpani”, z kterého se mizZe vyvinout cirhdza (ztvrdnuti) jater. Stejné
pusobi koncentrovana bilkovina, jako je napfiklad maso. Nadmérné zahraty tuk, to jest na 36,5 stupfid a vic, je pro jatra zvIasté tézce
zpracovatelny, o ¢emZ svédCi Zlucnikové potizZe, které se objevuji Castéji po konzumaci jidel vafenych v tuku. Je upiné jedno, jak moc je
maso libové, tuk obsahuje vZdycky. To je dalsi pficina obtiZzného zpracovavani masa jatry. Tukové degenerace jater, bujeni jaterni
pojivové tkané a rozSifeni Zlucovych cest jsou nasledky konzumace jidel vafenych v tuku.

O zpomalené cinnosti jater mluvime, jestlize jsou jatra pfetizena odpadem a buriky jen stéZi vykondvaji svoji praci. Jedy a narkotika,
jako je napfiklad alkohol (vCetné piva), nikotin, kofein apod., které by télo znicily, kdyby se nekontrolované v téle pohybovaly, projdou
jatry co nejrychleji poté, co se dostaly do téla. Jaterni buriky je do urcitého stupné neutralizuji a pokouSeji se je pfeménit v neSkodné
chemické prvky.

Tento pochod vyZaduje od jater daleko vic prace, nez jim byla pfirodou pfidélena. Vypada to tak, jako kdybychom na nakladni auto o
nosnosti pul tuny naloZili tuny dvé. Pfirozené to bude nakladak néjakou dobu snéset, ale jednoho dne na to doplatime a bude nas to stat
cenu nového auta. S nasim télem to neni jinak, jenZe den zuctovani bude mit jiny vysledek. Pokud jde o auto, tam prasknou pneumatiky,
péra se provési a brzdy budou defektni. U ¢lovéka budou nohy unavené a zpomalené, télo se pfedkloni - jinymi slovy, ¢lovék se stane
ztélesnénym stafim. Nemuze si nové télo ani koupit, ani vyrobit, pfestoZe si sam dovolil sestoupit az na okraj propasti. Dokud existuje
Zivot, potud je nadéje, za predpokladu, Ze majitel tohoto Zivota chce opravdu svoje télo regenerovat a naucit se, jak omladnout.
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Ke mné pfichézeli lidé, ktefi poznali cenu Zivota aZ stéli nad propasti a bylo tfeba jim jen vzit miru na rakev. Aby zménili své zvyklosti,
bylo tfeba nadlidské sily. Jestlize to vSak ucinili a drzeli se pfisné zakonu prirody, na$li cestu zpét k uZiteCnému a inteligentnimu Zivotu,
tak jak si ho vysnili.

Jeden muz ukondil své studia s vyznamenanim a hrudnikem vzedmutym pychou. Zda se, Ze byl jediny, ktery svoji praci ocerioval. Ve
tficeti byl prodavacem, ve Ctyficeti pfileZitostnym délnikem a v padesati tulakem.

Vzal jsem ho s sebou cestou do Miami na dlouhém, osamélém useku délnice na Floridé. Jeho odéyv, télo a dech pachly
nepfedstavitelné. Myslel jsem, Ze davno prekrocil Sedesatku. V nejblizs§im mésté jsem mu proti jeho vili dopomohl k dokonalé ocisté
a poridil jsem mu obnoSené $atstvo.

KdyzZ jsme pfijeli do Fort Pierce, kde jsem viastnil kousek lesa, navrhl jsem mu tfimésicni zkuebni dobu se stfevnimi vyplachy,
syrovou stravou a Stavami s podminkou, Ze bude v lese pracovat a vzda se tabaku a alkoholu. Pochyboval, ale souhlasil. DodrZel slovo
a pracoval pro mé vic nez rok.

Kdyz jsem tam potom sviij pozemek prodal, drzel se dal mého programu a s nové ziskanou sebed(ivérou se propracovaval z jednoho
dobrého mista k dal§imu, lepSimu. Potkali jsme se po dvanacti nebo ¢trnécti letech. Skoro jsem ho nepoznal - pfesnéji fe¢eno - nepoznal
jsem ho vibec.

Viypadal jako pétatficetilety, piny pohybu, elénu a zdravi. Zucastnil se pravé schize farari. Ano, stal se knézem a vénoval svij ¢as
a Zivot jinym lidem, véetné potulnych alkoholikd, kterym ukazoval, jak je moZno omladnout, jestlize k tomu mame rozum a vill.

Jeden ze zajimavych aspektll jeho "regenerace” je skutecnost, Ze béhem prvnich Ctyf aZ péti let po zméné Zivotniho stylu, ho ¢asto
lékari chtéli odeslat do nemocnice, protoZe jeho Zluté zbarveni kiiZe bylo podezrielé ze Zloutenky. Na zakladé svych védomosti o Cisticich
pochodech jater védél, Ze se nejedna o Zloutenku, ale vyplavovani rozpusténych odpadovych latek z jater. K tomu pfispivala Stava
z karotky a jiné $tvy, které denné pil. Cést odpadu se vyludovala koznimi péry. Kdyz jsem ho vidél naposledy, nebylo po Zluté barvé
kdzZe ani pamatky. Prévé naopak - jeho barvu pleti by mu byla mohla zavidét kazda Zena.

Definitivné omlad. 17

19. i) Ledvin

Ledviny jsou dva organy nebo Zlazy velikosti pésti.
Jsou uloZeny v bederni krajiné. Jsou zavéSeny blizko
patefe, drzeny vazivem. Jejich tkolem je filtrovat vodu
v téle pfindSenou krevnim obéhem. PfestoZe jsou tak
malé, pfece prefiltruji rocné asi 20 000 litrd tekutin.
Denné prefiltruji asi 140 aZ 150 litr( tekutin, ale jen litr
aZ dva se vylouci do moc¢ového méchyre. Zbytek se
vraci krvi do téla.

prava plice -
7. zebro—s/157
nadledvinka ({7

10. Zebro .,2'

KaZda kapka tekutiny, které se dostane do téla, musi
ledvina projit filtrem ledvin. Krev obsahuje asi tfi pétiny vody.
aorta Jinymi slovy: skoro tfi litry z qe/kovych _étyr" a pﬁl litrg
krve v téle je voda. Je Uplné jedno, kolik tekutin
. vypijeme, obsah vody v krvi se neméni. VSechna voda
mocoved nad, tfi litry, kterou vypijeme, se skladuje ve svalech
a jatrech. Plesto protékéa kazda kapka vody neustéle
koneénik ledvinami, aby se filtrovala. Nas Stvoritel zfejmé védél,
co se s nami nazlobi, protoZe se budeme stéle snaZit
branit svému omlazovacimu procesu. Udélal naSe télo
a zviasté ty Zivotné duleZité casti tak pfizpisobivé; Ze
muzeme néjakou dobu, navzdory svym chybam, déle Zit
mocovy méchyf nebo existovat.

vena

modcovod

Veezméte si ledviny jako pfiklad za v§echny: jsou skutecné vynikajici filtr. Jsou sloZeny z vice neZ tficeti miliard bunék. Nékteré z nich
tvofi skupinu klubicek z kapilar. Jednotlivé klubicko neni vétsi neZ zrnko prachu a pfece je sloZeno z 15 tisic bunék. Jestlize si dovedete
pledstavit néco tak mikroskopicky malého a pfitom tak vynikajiciho, potom jisté pochopite, co za vynikajici jemny, orgéan viastnime.
Dokud Zijeme, chrani nas ve dne v noci pfed nasimi choutkami a zvyklostmi.

V8echny medikamenty a alkoholické népoje jsou pro ledviny nanejvys Skodlivé, i kdyZz mohou pfechodné prospét nékterému jinému
zUcastnit, velky pocet ledvin a mohl jsem bez vahani urcit zvyklosti zemfelého, co se tyka alkoholu. Zjistil jsem, Ze pivo znici ledviny
velmi rychle. V Anglii, kde délnik povaZuje konzum svého "ale" za rodné prévo, jsou choroby ledvin nejroz$ifenéjsi nemoci. Ve
Spojenych statech, kde lakaji pivovary své zakazniky reklamou, stoupa pocet ledvinovych chorob denné. V asovém rozmezi deseti roku
se zvySila produkce alkoholu z méné jak 1,3 miliardy litrd na vic nez 4,4 miliardy.
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Jenom dik obrovskému poctu bunék v ledvinach a jejich vyborné vykonnosti je mnoho lidi schopno se viéct dvacet roki Zivotem,
pfestoZe nalévaji do téla Skodlivé tekutiny.

Limonada a napoje typu coly jsou skoro vZdycky slazeny cukrem. Diky tomu se tvofi v téle alkohol, ktery musi projit ledvinami, aby se
prefiltroval. Skoda vznikajici tim, ze takové ndpoje konzumuji déti, miadistvi, dospéli, ale i starsi lidé, je neuvéfitelnd. To zaludné na celé
véci je, Ze se neprojevi hned. Vede k pfechodnému zvy$eni vykonu, ale ten nésledujici, hodiny nebo dny trvajici itlum, se uz obvykle
témto napojim nepfipisuje.

Voda v lidském téle je element, jehoZ vyznam predCi vSechny ostatni s vyjimkou kysliku ve vzduchu. Mladistvost muZi a Zen se
uruje hlavné podle jejich vitality. Vitalita musi neustale proudit volné celym organizmem a zavisi na Cistoté a tekutosti krve a lymfy - to
Znamena, na kvalité vody v téle.

Voda, ktera se stale nevymériuje, je necista a kazi se. V téle vede takové vaznuti vymény vody k nemocem a projevuje se pachem
téla nebo bledosti obliCeje. To znamena predcasné stafi.

Kdo pije bohaté syrové zeleninové a ovocné Stavy, zasobuje télo tou nejlep$i organickou vodou, které vibec existuje. Jestlize pijeme
dostatek téchto $tav, nepotfebujeme skoro pit vodu.

Ja s&m nepiji vodu cely rok, az na sklenici horké vody s citronem kaZdé rano. Piji vSak tolik Gerstvych $tav, kolik jen mohu. Myslim, Ze
horké voda s citronovou Stavou propléchne vyborné jatra a ledviny. Mimoto jsem zjistil, Ze studené podporuje peristaltiku stfev
a provokuje ranni vyprazdriovani.

Ptate se, pro¢ jsou tak ¢asto vychvalovany ledvinové a jaterni pilulky? ProtoZe ledvinovych a jaternich chorob pfibyva. To je znama
skutecnost. Pricina je ve stoupajici spotfebé organizmu skodlivych napoju a potravin a neznalost pfednosti cerstvych, syrovych $tav.
V mé knize "Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy" je shrnuto studium a vyzkum jednoho celého Zivota. Najdete v ni seznam téch
nejuzite¢néjSich a nejucinnéjSich Stav a ty nejlepsi metody jak je pfipravit. Pisi mi nespocetni lidé, Ze pro né byla tato kniha omlazujicim
prostfedkem, kterym skute¢né omladli. 17
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20. Zacpa

jicen
jatra
S - Zaludek
Zluenik .
slezina
dvanacternik

jaterni ohbi —__

pFigny traénik
vzestupny .
traénik sestupny
traénik.

slepé stfevo
apendix —— <

esovita kiicka
(Gerv)

tenké
stfevo ‘

konecnik

anus ( otvor fitni )

slinivka bfisni

Spéch moderniho Zivota je zodpovédny za chorobu, ktera
se dnes nejvic rozmaha: pfedéasné stafi.

k pred¢éasnému starnuti, je bez pochyby zacpa.

Zécpa je nejrozSifenéjsi a "nejlidovéjsi” z nasich potizi. Za
prvé je to nedostatecna vyZiva organd, které jsou za
vyprazdriovani a odstrafiovani odpadu zodpovédny. Za druhé
je to okolnost, Ze pfi nuceni na stolici nenechame vsechno
leZet a béZet a nespéchame stfevo vyprazadnit. Mélo by nés to
okamZité donutit vyhledat nejbliZ$i toaletu. Velmi malo lidi vi,
co Se Stane, kdyZ potrava projde Zaludkem a tenkym stfevem
a dosahne tlustého stfeva. Rodice jsou nedbali, jestlize se jim
na zakladé neznalosti (coz neni Zadna omluva) nepodafi
naucit déti, aby vénovaly okamZitou pozornost vyprazdriovani
svého stfeva.

slezinné ohbi

Chtél bych jesté jednou dirazné upozornit na nedbalost
uciteltl a vychovatell, ktefi nejsou ve stavu naucit déti
anatomii a funkce lidského téla. Vzpomerite si jen, jak to
dlouho trvalo vam, neZ jste ziskali tyto Zivotné dilezité
védomosti. Mezi tisici rentgenovymi snimky tlustého stfeva
nejriiznéjsich lidi - muzd, Zen a déti - jsem vidél jen velmi
malo téch, které mély normalni prabéh: a byly to pravé déti
maminek, které se fidily mym stravovacim a vymésovacim
programem uZ pfed tim, neZ se déti narodily a potom
spolecné s nimi pokracovaly na této cesteé.

V pribéhu Ctyficeti az padesati let se muze nashromaZzdit obrovské mnoZstvi informaci a faktu. Ty stale se opakujici obrysy riznych
Casti stfeva u stejnych potiZi patfi k tém nejuiZasnéjsSim zkuSenostem z mych studii. To, co jime a pijeme, bud’ udrZi nebo zni¢i nase
télo. Cheete-li omladnout, dévejte pozor na to, co se déje uvnitf vés! Nacrtl jsem obrysy skutecné zdravého tlustého stfeva. Prohlédnéte
si pozorné tyto skicy na nasledujicich strankach. VSimnéte si ndzvu rdznych ¢asti téla a riznych potiZi se Sipkami, které ukazuji na urcité

casti tlustého stfeva, majici vzajemny vztah.

LECBA TLUSTEHO STREVA

podle Dr. N. W. Walkera srdce

LINEARN{

Zaludek OH B[

pylorus

Huénik —wey
jatra
HEPATICKE i
: slinivka bAgni
OHBI
trachea
nedostatek dus jicen
vapniku zadivac pradusky 3 hitan nadiedvinky
reflex jlcen
$titna 2laza nedostatek vitamind
miétna 2laza bujen( theti mandie ledviny
astma oti
reflex nestravené ’
ma mandle / potravy | SESTUPNY
ESOVITA TRACNIK
brzlik
. poruchy centréiniho
senna ryma nervového systému
' " {mozek, micha)
variata
rovnoviéha mogovy /
déloha cukru v krvi
prostata / KONEGNIK
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Vénujte ted pozornost nasledujicimu obrazku a prohlédnéte si, jak je toto stfevo opotfebované a oslabené ve srovnani se stfevem
normalnim.

ABNORMALNI TLUSTE STREVO 36-LETE ZENY

PORUCHY: Podle rentgenového snimku jedné
pacientky

"y, slinivky
7 brisni Poznémka: pacientka byla typicky
konzument masa a Skrobovych
produktii. Takové tlusté stfevo je
vice méné charakteristické pro lidi
ledvin se smisenou stravou, mnozstvim

zvétSenl jater zaludeéni potize

nadiedvinek

pricny

ocni vady . 3\ masa a Skrobovych produktu.
vzestupny “wi&f7azivaci poruchy liracnik
tracnik

menstruaéni
potize

Vysledek vySetfeni moce.
Mocovina: 3,1g na 1000 cm? (normalné: 30-35 g).
Krystalky kyseliny Stavelové: nespocitatelné (zndmka konzumace vafeného Spenatu a. rebarbory; syrovy Spenat tyto krystalky
nezanecha).
Pevné latky celkové: 80,6 g na 1000 cm? (norméiné: 40-50 g, dukaz nedostatecné funkce ledvin pfi konzumaci piva, vina a jinych
alkoholickych népojt)

ViySetfeni stolice:
mnoho krobovych zr, Gram-pozitivni bakterie: 20 % (normalné.: 35 %);
Gram-negativni bakterie: 80 % (Norméiné..: 65 %).

Bacillus acidophilus: nezjistitelny.
Bacillus coli: nespocetny.
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TéZce poskozené tlusté stievo

V centru vzestupného tracniku je zkorkovatéla tvrda stolice, ktera se zde nachazi jiz vic nez 20 let.

Zadrzovani fekalii v tlustém strevé po del$i dobu miize
vést k takovému nahromadéni odpadu, Ze stény streva
jsou doslova polepeny touto masou jak ukazuje schéma.

Na obrazku je pricny prafez tlustym stfevem, ve kterém je
vidét silna nalepend vrstva jen s malym otvorem uprostfed,
kudy mohou prochazet zbytky stravené potravy. 3

‘ . Podivejte se ted’ na dalsi kresbu tlustého stfeva
\- ga’%’:aml’?j? R a vSimnéte si, k Gemu to muze vést, nashromazdi-li se
\  maly prichod . odpadové latky ve vzestupném tracniku.

;l:kr:ﬁiihd tuhych

Jestlize z jakychkoliv diivod( pochybujete o pravdivosti
téchto obrazkd, doporucuji Vam, abyste si nechali u
zodpovédného radiologa zhotovit snimek svého viastniho
tlustého stfeva. Jestlize ji Clovék vafenou stravu a Zije z jidel
servirovanych ve vétsiné domécnosti a restauracich, je
nemozné, aby jeho tlusté stfevo bylo vykonné, a to i tenkrat,
kdyby mél dvé azZ tfi stolice denné. Misto aby dodaval
nervim, svalim, burikdm a tkanim stény stfevni potravu,
nechdva ji hladovét tim, Ze ji vafené jidlo. Hladovéjici tlusté
stfevo dovoli moZn4 jistému mnoZstvi fekalii projit, ale neni
schopno zviadnout travici a vyZivné tkoly, které ma na
starosti.

Hutnou ka$i z potravin, ktera je pro spravné a dokonalé
straveni naSeho jidla tak nutnd, potfebuje jak tenké, tak tlusté
stfevo. Tato kaSe musi byt vSak sloZena z vldkniny syrovych
potravin, ktera, obrazné fe¢eno, se pohybem v tlustém stfevé
stava vysoce magnetickou a takto je pro peristaltiku (pohyby
stfev) a vSechny funkce v riznych usecich stfeva, velmi uZitecna. Je-li vSak potrava uvafend, je Upiné "odmagnetizovana" a nema pro
stfevo Zadnou cenu.

slepé stievo spojeni s tenkym stfevem kone&nik
(coecum)

apendix

Zku$enosti ukazaly, Ze takova potrava zanecha na sténach stfevnich hlenovity povlak, pfipominajici omitku. V pribéhu ¢asu mize byt
poviak stale silnéjsi, takZe zistavé uprostfed jen maly otvor. Postizené osoba nemusi mit o tom ani ponéti a muZe mit klidné dvé i tfi
stolice denné. Nevi, Ze trpi chronickym ucpénim a Ze prochézejici stolice je viastné nestravend potrava, ze které mé jen maly, nebo
Zadny uZitek. Je vSak vic jak jisté, Ze dfive nebo pozdéji dojde ke zhrouceni a takovy ¢lovék umira v iluzi, Ze jeho vymésovani bylo
normalni”. Nepoznal, Ze chronicka zacpa pfispéla k jeho smrti.

Nejznaméjsi forma zacpy je zpomalena nebo dokonce chybéjici stolice. Je tak rozsifena, Ze se denné nabizeji v novinach, rédiu
a televizi projimaci prostredky. Nedavno méla jedna firma celostrankovou, jisté velmi drahou reklamu v novindch, kde nabizela
projimadlo s tuénym titulem: "Jak se naucime zase Zit". Lidé, trpici zacpou, obycejné o ni pfili§ nepfemysli, ale pfechazeji od jednoho
"léku" k druhému.

Zena, jejiz tlusté stfevo je nakresleno podle rentgenového snimku (viz vyse), byla presvédéena, Ze jeji tlusté stfevo je v pofadku,
protoZe méla skoro denné tfi "normalni" stolice. Stav tohoto tlustého stfeva je velmi vazny. VSimnéte si tohoto tlustého stfeva na prifezu,
kde uprostfed ¢erné hmoty ziistava jen maly otvor - usazeniny za 20 let!

Je to vysledek nadmérné konzumace vafené potravy, pfedevsim potravy obsahujici skrob (chléb, buchty, nudle atd.). Takové tlusté
stfevo neni schopno pfijmout Zadnou potravu. Chceme-li omladnout, musime mit zdravé, Cisté tlusté stfevo, vyzivované Zivou, Zivot
darujici potravou. Syrova strava je pro néj ta nejlep$i organicka vyZiva.

Viyrobci projimadel roz$ifuji vZdycky pohadky o stfevnich vyplaSich, Ze pry jsou Skodlivé a je na né navyk.

Toto tvrzeni je zcela fale$né a neodpovidéa skutecnosti. J& jsem zjistil pravé naopak, Ze kaZdé projimadlo bez vyjimky zpisobuje
navyk a Skodi sliznici stfevni.

Jestlize se v tlustém stfevé nahromadil odpad a stfevo se neni schopno pfirozenym zplisobem vyprazdnit, existuji dvé moznosti: bud’
je prichod zcela ucpan, nebo jsou stény tak ochablé a slabé a neschopné, Ze stfevo tvofi klicky, ohyba se a tvoffi tak pfekazky prichodu
stolice.
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Co se stane, kdyZ prijde do tlustého stfeva projimadlo? Nezpdsobi navrat peristaltiky, ale podrazdi nervy a svaly tlustého stfeva. Jsou
vybicovany ke kiec¢im, které se snaZi toto drazdidlo vyloucit, a timto zpisobem se samoziejmé vysune i ¢ast odpadu. JestliZe peristaltika
chybi, selhala nebo byla utlumena, mize takové drazdidlo zpdsobit jen kfece tlustého stfeva. Pfitom nepocitam s tim, Ze bych nasel
néjakeé projimadio bez draZdivych latek, pfestoZe se to o vSech tvrdi.

Kdybych byl vidél jen nékolik méalo stfevnich vyplacht s uspokojivym vysledkem, potom by bylo spravné, abych se k jejich tcinku
nevyjadfoval. ProtozZe jsem jich ale vidél doslova tisice a vSechny vedly k vysledkim, které se nemohou dosahnout projimadly, musim se
pfiznat, Ze jsem vZdycky ohromen, kdyZ nékdo jejich ucinek popira. Uz davno jsem pfiSel k zavéru, Ze Zadna lécba néjakych potiZi nebo
nemoci nemuze byt ispésna, jestlize se ze stfeva nevyplachne odpad, a to bud' nalevy nebo vyplachem.

Prirozené existuji rozlicné metody a zptsoby provadéni stfevnich vyplachd. Ten, kdo je provadi, by mél znat anatomii a zvia$té se
vyznat v odchylkach, které se v tlustém stfevé vyskytuji ve velké mife. Zjistil jsem, Ze neni dobré davat do vody jakékoliv anorganické
latky. Jestlize by to bylo nutné, pouZil bych citronové Stavy, ktera pomiZe neutralizovat nadmérné mnoZstvi kyselin, které casto vézi ve
fekaliich zaklinénych v tlustém stfeve.

Je rozdil mezi nadmérnym mnoZstvim kyselin v obsahu tlustého stfeva a rovnovahou kyselin a zésad v celém téle. Dr. med. D. C.
Jarvis provedl v tomto oboru neocenitelnou vyzkumnou praci, ktera podle mych poznatkd ma (kromé podavani syrovych, cerstvych $tav)
obrovskou cenu pfi ziskavani a udrZeni zdravi a energie na nejvy$$i drovni. Doporucuje - a jé to povazuji za velmi uzitecné - vypit denné
smés dvou kavovych IZicek jable¢ného octu s dvéma kdvovymi IZickami medu ve sklenici vody.

Dobry stfevni vyplach trva tfi ¢tvrté aZ jednu hodinu. Skoro kaZdy pfistroj podava dobry vykon za pfedpokladu, Ze provadéjici personal
svému femeslu rozumi.

Zjistil jsem, Ze rentgenovy snimek je pro osobu provadéjici vyplach neocenitelnou pomoci. Je klicem k nejucinnéjsimu zpasobu Ié¢by.
Mimoto se daji podle rentgenového snimku urcit ty nejddleZitéjsi funkcni poruchy, které se musi odstranit,

Pfi studiu svého rentgenového snimku zjistite pravdépodobné mnohé zndmky opotfebovani. NevzruSujte se. Skoro kaZdy z nas je ma.
Divejte se na to tak; Ze trvalo dlouho neZ do$lo k tomuto stavu, a proto nemliiZete také ocekavat, Ze se ho zbavite za 24 hodin, nebo
tfeba i béhem jednoho roku. Ujasnéte si, Ze chcete omladnout, Ze musite pro dosaZeni cile tvrdé pracovat a Ze vam ke zlepSeni vaseho
tlustého stfeva pomuze spravna vyziva.

Na téma "Zacpa, jeji pficiny a jak ji vylécit" by se musely napsat celé knihy. Zde nemam k dispozici dostatek mista, abych se tohoto
Zivotné duleZitého a nanejvys vyznamného tématu zhostil tak, jak si zaslouZi. Je mnoho aspektu, které musime probrat, ackoliv
nebudeme moct udélat vic, neZ se dotknout nejpodstatnéjsiho.

Nikdy si nemizeme byt jisti, Ze nemame zacpu, a to ani tenkrat ne, mame-li i vic stolic denné. Mam pfed sebou dokumentaci jedné
dvacetileté Zeny, o které bych vam rad néco fekl. Méla pravidelné jednou za mésic epilepticky zachvat (Epilepsie - padoucnice) a ten
prvni se objevil pfi jeji prvni menstruaci. Tenkrat ji bylo tfinact. Zadné lécba a Zédné Kliniky ji nepomohly. Rodice se obrétili na mé a ja
jsem doporucil fadu stfevnich vyplachd, a to denné, po dobu péti aZ Sesti tydnu.

Rodina to nejdfiv odmitala s odivodnénim, Ze tato mlada pani netrpi zacpou, ale pravé naopak, jeji vyprazdrovani pry je zcela
pravidelné. Kdyz ji vSak poprvé v Zivoté provedli rentgenovy snimek tlustého stfeva, bylo mozno zjistit mnoho poruch a mezi jinym
i parazity.

Zacalo se s vyplachy. Denné bylo v pfistroji vidét, Ze odchdzi néco stolice a hlend, takze za 2-3 tydny mél otec a zbytek rodiny
podezieni, Ze tato metoda nic nepfinese a Ze jsou to jen vyhozené penize. PfesvédCil jsem je, aby vydrZeli celou navrZzenou dobu a oni
souhlasili.

V patém tydnu se jednoho dne tato mlada Zena na lehatku najednou posadila a v tom ode$lo klubko ¢ervii velikosti moji pésti.

V pridtich dnech odesel jesté zbytek Cervii a pacientka zacala pocifovat, Ze "ma to nejhorsi za sebou” - jak se sama vyjadfila. Viyplachy
se zredukovaly na jednou tydné a jesté nékolik tydnd se v nich pokracovalo.

Po odstranéni ¢ervii zmizely i jeji epileptické zachvaty. Pfed rokem jsem ji vidél asi po dvanacti letech od naSeho prvniho setkani.
Zachvaty se ji nevratily, nevypadala ani o den starSi neZ tenkrat a celou tu dobu dodrZovala program se syrovou stravou a erstvymi
Stavami.

Druhym pfikladem je mlady muz, ktery byl propustén z armady. Pfed narukovanim mél pravidelnou stolici a tolik sily a energie, Ze
nevédél co s ni. Po povinném oCkovani v armadé se stala jeho stolice nepravidelnou a ztracel pozvolna svoji energii a ctizadost. Ubyl na
vaze, pfestoZe mél neustale neutisitelny hlad.

Kdyz jsem mu vysvétlil jeho rentgenovy snimek, podrobil se fadé stfevnich vyplachu, které dostaval denné. Ve tretim tydnu odeSla
obrovska tasemnice a spousta malych Cervi. Potom se dostavila asi tydenni nevolnost, ale zeleninové a ovocné Stavy mu vrétily chut
kjidlu a s ni i silu a energii.

Jedno z nebezpedi, vznikajici z nahromadéného odpadu v tlustém strevé, je absorbovani jedt uvoliujicich , se pfi rozkladu, a to
k bolestem hlavy a tinavé, ale také ke Zlu¢nikovym potiZim, ochabnuti stfev a zanétim pohrudnice. Nedostatecna tvorba kyseliny
solné v Zaludku je také zavinéna indolem. Ted' si dovedete jisté vysvétlit, pro¢ chorobné stavy tak dobfe reaguji na tuto ¢ast Ié¢by - na
stfevni vyplachy. Tlusté stfevo nema jen za kol odstrariovat odpad z téla. Jeho prvni ¢ast - vzestupny tracnik - musi absorbovat tekutiny
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a Ziviny, které tenké stfevo nestacilo pfijmout. Tim zpevni hmotu, kterou pfijal z tenkého stfeva a odevzda tekutinu s vyZivnymi latkami
svymi sténami do krve.

NeZ se zbyvajici stfevni obsah dostane k jaternimu ohbi (vpravo), zahusti se je$té vic a pfejde do pfiéného tracniku. Zde proces
pokracuje a z obsahu se konecné stava stolice, ktera je pfipravena k vylouceni sestupnym tracnikem.

Jsou-li stény vzestupného tracniku zalepeny hleny, nemohou snézenou potravu v jeji konecné fazi zpracovat. Logicky dusledek je
hlad, ktery si neuvédomujeme, ale ktery se staré o to, aby na nas dorazZelo stafi a senilita na plny plyn. Vzestupny tracnik s pfiskvary na
sténach je tedy jednoznacné pficinou zacpy.

Soucasny stav miZe byt ale také pficinou chronického prijmu. Zni to protismysiné a chtél bych vam to objasnit na nasledujicim
pfipadé, ktery jsem sam pozoroval. Jde o Zenu, ktera trpéla asi sedm rokd t€Zkymi prijmy, aniZ by ji mohl nékdo pomoci. Méla soucasné
potize s udrzenim moce. Casto méla nuceni na moé, ale vzdycky odeslo jen nékolik kapek. Podrobila se kazdé 166bé, kterou ji kdo nabidl
- ale marné. Dostala tolik injekci, Ze by usmrtily nosoroZce, byla v$ak stale churavéjsi.

Konzultovala s jednim lékafem, mym pfitelem, ktery mé poZadal o isudek. Podle toho, jak pacientka vypadala, odhadoval jsem ji na
pétapadesét aZ Sedesat rokd, ale podle chorobopisu ji bylo Ctyficet dva let.

Hned jak jsem ji uvidél, fekl jsem mému pfiteli, Ze bych na jeho misté okamZité zacal se stfevnimi vyplachy. Oba dva, jak mdj pfitel,
tak pacientka, povaZovali jiZ jen mySlenku na tuto proceduru za smésnou. Byl proveden rentgenovy snimek, ktery moje podezreni potvrdil
a mj pfitel kone¢né svolil zkusit stfevni vyplachy, ackoliv byl stéle pfesvédcéen, Ze jsou urceny lidem se zacpou a ne tém, ktefi trpi
prajmy. Asi Sesti vyplachy bylo odstranéno sedm kilo fekalii a jeji prijem pozvolna ustaval. Odstranénim tuhych pfiskvard, které tlacily na
mocovy méchyf, se upravily i jeji potize s mocenim. Neni nutné zdirazriovat, Ze po odstranéni nejvétsi pficiny jejiho vysileni, vypadala
brzy zase na dvaactyricet.

Nepromarnim ani jednu pfileZitost, abych nezddraznil, Ze musime nejdrfiv své tlusté stfevo definitivné poznat, tak jak nam to ukazuji
nakresy rentgenovych snimku, neZ si dovolime oklamat sebe sama a "véfit", Ze je v pofadku. Vice stolic denné neni Zadny spolehlivy
dukaz toho, Ze je v8echno v pofadku, jestlize jime vafenou nebo jinak zpracovanou potravu. i tenkrét, kdyZ dodrZujete mdj program,
nemuzete si dovolit pfehlédnout, Ze vyméSovani je nedostatecné.

Zijeme rychlym tempem a sama tato rychlost spojena s civilizaénimi problémy, pfispivéa k pfedéasnému stamuti. Proto musime na
sebe neustéle davat pozor, jestlize chceme zistat mladi.

Neda se podceriovat tvorba plynd, problém spojeny se stavem tlustého stfeva. i zde jsme omezovani konvencemi a pravidly slusného
chovani, které nas nuti jedovaté plyny zadrZovat a zpétné absorbovat a nenechat jim volny prabéh.

Samoziejmé je to mezi lidmi nemozné a neslusné. Je dokazano, Ze nélevy se da tvorba plynt zredukovat. MiZeme vypozorovat,
které potraviny nam zpasobuji zvétSenou tvorbu plynd a jejich pfechodnym vynechéanim zmensit plynatost na minimum.

Mozna vas bude zajimat pfipad jedné Zeny, kterou jsem odhadoval na padesat a bylo ji sotva Ctyficet. Neptal jsem se ji nikdy na vék,
ale méla osmnéctiletého syna. Méla spoustu potiZi v podbfisku. ObyCejné byla tak nafoukld, Ze kiZe hrozila prasknutim. Lékafi to Casto
povazovali za tekutinu v bfiSe a nabizeli ji punkci. Stolici méla pravidelné kaZdy druhy den.

Nikdo ji neporadil nalev nebo vyplach stfev. Byla nanejvy$ nervozni, az na pokraji hysterie. KdyZ ji konecné byly s naléhavosti
doporuceny denné stfevni vyplachy po dobu jednoho az dvou tydnd, odeSly litry pevné, tvrdé, pachnouci, po léta nastfadané stolice.
Vy3etfil jsem tuto stolici mikroskopicky a naSel miliony plynotvornych bakterii. V prvnim tydnu vyplachi odchézelo soucasné i velké
mnoZstvi plynd.

Jsem pevné presvédéen, 7e potraviny obsahujici $krob a ucpané tlusté stievo jsou velci kamaradi. Skrob je ta nejlepsi Zivna
puda pro rozmnoZovani plynotvornych bakterii. Kdybych si chtél v téle vyrobit spoustu plynu, pak bych posnidal toust (z bilé mouky)
nebo teplé pecivo; na obéd bych si dal amolety a kavu a povecefel bych nudle, Spagety nebo buchty. Vim, Ze bych si takto opatfil
i péknou zacpu a také vim pfesné, Ze nemohu ocekavat, Ze pfi takovém jidle omladnu.

Na jedné z mych prednasek mé poslouchala jedna stara déama, kdyz jsem daval volny prichod svym nézordm na potravu obsahujici
Skrob, jako jsou napfiklad tousty. V hodiné otazek a odpovédi vstala a py$né prohlasila: "Toustuji si svij chléb v troubé, aZ je Uplné suchy
a tvrdy. Neni to lepsi?" Odpovédél jsem ji: "Vazena pani, oboje neni pro vas dobré. KdyZ vsak vyhodite toust z okna, poleti dal neZ krajic

chleba."Chléb je mrtva potrava bez Zivota. Toustovanim ho délame jesté "mrtvéj§im" - zvIasté je-Ii tak dukladné. Chcete-li bliZici se stafi
urychlit, pak je mriva potrava na misté.

Jestlize v§ak chcete omladnout, potom jezte syrovou, Zivou a vyzivnou stravu.

Existuje jeden velmi dilezity rozdil mezi ndlevem a stfevnim vyplachem. Nélevem je prakticky nemozné tlusté stfevo dokonale
vyplachnout. Pfi vyplachu leZi pacient uvolnéné na stole a celou praci obstara vySkoleny personal.

Pramérnym klystyrem podame asi litr vody, ktera se zase vylouci. Mizeme samoziejmé tuto proceduru opakovat jak ¢asto chceme
nebo jak je to nutné. To znamena vstat, posadit se, pochodit, coZ je vlastné za téchto okolnosti velmi uZitecné.
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Pfi stfevnim vyplachu mize provadéjici personal pouzit tolik vody, kolik potfebuje, aby kaZdou ¢ast stfeva "vypral”, necha vodu
stfidavé odtéct a potfebné mnoZstvi zase pritéct, aniz by se pacient musel namahat. Takto mize byt asi po litrech pfivedeno mnoho vody
bez prerueni procedury, ktera trva aZ hodinu.

Pfi Klystyru, i opakovaném, zistava teplota vody stejnd, zatimco u vyplachu miZe obsluhujici personal teplotu sledovat a podle
potfeby ménit, aby dosahl cinkd, které Ize dosdhnout jen zménou teploty.

Presto povazuji nalev za dileZitéj§i nez kartacek na zuby, at’ uz je to doma nebo na cestach.
Jsou také casto situace, kdy stfevni vyplach neni ani icelny, ani mozZny - ale nélev je vZdycky uZitecny.

Chcete-li mit pfedstavu o hodnoté klystyru, pfectéte si nebo poslechnéte si, jak se vychvaluji tabletky proti bolestem hlavy, vycerpani
nebo proti bolestem v zadech. Udélejte si misto nabizenych tabletek a pilulek nalev. Pomuzete si pfirozenym prostfedkem a ne
pfechodnym otupenim nebo umrtvenim nervil - o moznych nésledcich ani nemluvé. V extrémnich pfipadech je jisté kazZdy lé¢ebny
prostfedek lep$i neZ delsi trapeni, ale i za takovych okolnosti povaZuji nalev za cenny.

Podle mych zku$enosti je nejlepsi k provedeni nalevu pouZit stfredné mékkou rektalni rourku asi o priméru tuzky a asi 75 cm dlouhou.
Tvrdy, kratky, Cerny ndsadec je méné vhodny.

Delsi rourkou je mozno zavést vodu nad konecnik a dolni Usek sestupného tracniku. Nadoba nebo pytlik "pfistroje" by mély
obsahovat asi dva litry vlazné vody (ani studené, ani horké),. do které jsme pfidali pfecezenou §tévu z jednoho citronu.

Méla by viset na pfihodném misté, aby byl umoznén plynuly tok vody. Nékdo umistuje rad nadobu vysoko, aby proud pfitékajici vody
byl silny, jiny dava pfednost pomalejSimu pfitoku a umistuje nadobu asi 80 az 120 cm nad podlahou. Rychle poznate, co je
nejpohodInéjsi.

Rektalni rourka, ktera je spojena s hadici nadoby mezi¢lankem s kohoutkem, se peclivé natfe po celé délce rostlinnym gelem, aby
byla kluzka. Doporucuje se natfit timto prostfedkem i anus (okoli otvoru fitniho). Masti na bazi mineralnich olejii nedoporucuji. (Cesky
preparat se jmenuje mesocain-gel)

NALEV - POLOHA NA KOLENOU

Ted'jsme pripraveni pokracovat. Kleknéme si na
deku nebo rucnik tak, jak je uvedeno na obrazku.
Zpocatku zavedeme rektalni rourku jen asi 5-7 cm
a otevieme kohoutek. Zatimco vtéka voda do téla,
posunujeme pozvolna, centimetr za centimetrem
rourku dal.
Casto se stane, Ze se ndm podafi pohodiné zavést
Jjen nékolik centimetrd. V takovém pfipadé ji
neposunujeme dal, ale nechame vodu vtékat.

Dostavi-li se potiZe, kfeCe nebo pocit pinosti, je
nejlepsi pfitok vody zastavit, vodu v téle kratce
podrZet a vyprézdnit se do zachodu, i kdyZ jsme
pouZili jen ¢ast vody z nddoby. Méme-Ii pocit, Ze
odeslo vsechno, co bylo k vylouceni pfipraveno,
maZeme celou proceduru opakovat a tentokrat
pouZit cely obsah nadoby.

Jestlize nélevy potfebujeme a pfejeme si je,
potom ziskame rychle zkuSenosti, ktery postup je

0 pro nas nejpfijemnéjsi. Ve snaze branit se

_,._3,3,9;- % £ pfiznakim stéfi, jsou pro mé nalevy nanejvys
ZASmaneid Y s duilezité.

&7 PTG ANSS Pred uschovanim ocistime nadobu a celé

pfislusenstvi teplou vodou a mydlem a ddkladné

Pouzite rektalni rourku o sile tuzky, aby mohla voda viékat piimo do lustého ~ Proplachneme studenou vodou. '

stfeva. V poloze na kolenou miZe voda gravitaci téct pfimo do pficného
a vzestupného tracniku. Do nalevu je moZno pfidat $tavu z jednoho az dvou
citron(i na litr vody. Mydilo, siil nebo natrium bikarbonét se nedoporuéuji. Cisté
vlaZné voda, ani tepla ani studend, nebo voda s citronem jsou nejlepsi. Voda
ma byt pro ruku pfijemné tepla.

Aby byla rektaini rourka kluzka, natfe se gelem nebo krémem, ktery stfevo
nedrazdi.
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21. Stdvy a odstavovace

Musite byt pfesvédCeni o tom, Ze vnitini oista pomoci nalevi a stfevnich vyplachd je pro vas lep$i neZ pomoci projimadel. Podle
mych zkuSenosti je vak piti Cerstvych, syrovych Stav stejné tak dilezité, jako nalevy a vyplachy. Maji stejnou hodnotu. Existuji dva
dulezité davody, proc se maji pit Stavy - za prvé ziskavame z ovoce a zeleniny tu nejlep$i organickou vodu a za druhé vsechny organické
substance, mineralie a vitaminy. S timto problémem jsem byl konfrontovan, kdyZ jsem poprvé vySetfoval icinnost $tav a Stavovych
smési u riznych potiZi, které jsem zkouSel odstranit.

Zacal jsem pfed vic jak Ctyriceti lety tim, Ze jsem k ziskani §tav pouZival mlynek na maso. Dostal jsem tak néco §tavy, ale brzy jsem
poznal, Ze touto metodou se kase, a z ni ziskané Stavy pfili§ zahfivaly a brzy podiéhaly zkaze. KdyZ jsem analyzoval zbytky kase, zjistil
jsem mimoto, Ze vétSina cennych latek se ani neuvolnila, ani nebyla extrahovana - ale rozplytvana.

Potom jsem zkouSel zeleninu strouhat a mlit a $tavu ziskat odstfedivou silou za vysokych obratek a pomoci dirkované nadoby. Tim
jsem ziskal o néco lepsi a chutnéjsi $tavu a "vyroba" byla snadnéjsi. Presto bylo ve §tavé dost kaSovitych zbytkl a odstfedéna kase
obsahovala jesté 20 az 50 % Stavy. Mimoto zistavalo v kasi pfili§ mnoho vitamind a mineralii, které mély byt viastné v dobré a ucinné
S§tavé obsazeny.

Vyzkousel jsem vSechno mozné, ale nemohl jsem najit mechanizmus nebo metodu, aby "odStavovéani” bylo dokonalé. Konecné jsem
uznal, Ze jsem poZadoval néco, co fyzikalné a mechanicky nebylo dosazitelné, totiZ iplnou extrakci Stavy, dilezZitych latek nebo castecek
odstfedivou silou z mokrého materialu.

V prabéhu téchto experimentd jsem déle zkouSel ovoce a zeleninu pomoci stroje pomlit na mikroskopicky malé castecky - velké jako
zrnka prachu - v nadéji, Ze mohu pfenechat extrakci $tavy télu. Smichaval jsem tyto Castecky dikladné s riznymi druhy tekutin, nékdy
s vodou, jindy s ovocnymi nebo zeleninovymi Stavami. Zjistil jsem vSak, Ze tato zeleninova vidknina rozemleta na jemny prasek, byla pro
zazivani pfilis tuhd, pfestoZe byla mokra. Jestlize jsem pil mnoho takové §tavy, objevil jsem, Ze tyto ¢astecky dosahly tlustého stfeva, kde
se hromadily a vyplfiovaly vyduté stény stfeva. Nasledkem byla zacpa. VySetfenim stolice jsem zjistil, Ze tyto ¢astecky prosly télem
nezménény, Ze zaZivaci ustroji nebylo schopno je zpracovat.

Vzdal jsem se této metody, protoZe byla nejen pracné a neprakticka, ale mozna i nebezpecna. Az jsem konecné po dlouholetém
experimentovani a zkoumani ovoce a zeleninu rozdrtil. PriSel jsem na to, Ze bych mohl pfislusnym pfistrojem vSechny buriky ve viakniné
"roztrhnout" a tak uvolnit vSechny jejich atomy a molekuly. Konecné jsem mél tedy to Stésti, Ze jsem naSel pfistroj, ktery pfinesl vysledky,
které jsem oCekaval.

Byl to od$tavovac, ktery pracoval jako hydraulicky lis, ve kterém se oddélily tcinné latky od kaSe. Tak jsem obdrzZel kone¢né dokonale
tucinnou $tavu, o kterou jsem se snaZil a ktera pfinesla ocekavané vysledky. Takovy odStavovac se nam nabizi pod jménem Champion.

NenaSel jsem je$té Zadny lepsi odstavovac, kterym se ziskavaji $tévy, na jejichZ dcinek je moZno se spolehnout, a které pfinesou u
nemoci ocekavané vysledky.

Samoziejmé, Ze jsou vSechny zeleninové a ovocné Stavy uZiteCné, at byly ziskany jakkoliv. Neni-li extrakce dokonald, maji Stavy
men$i hodnotu a musi se jich pit vét§i mnozstvi a po delsi dobu. Jsou-li vSak $tavy dokonale extrahovany, pak je jejich ucinek
fenomenailni.

i kdyby byl odstavovac velice drahy, nemeéli bychom jeho koupi povaZovat za vydéni, ale za investici. Spravné pripravené Stavy
uchranily mnoho tisict lidi pfed planovanou operaci. Stavy pomohly uchranit mnoho lidi pfed pfedéasnou smrti a tisice pred pred¢asnym
stafim. Nespocetné mnozstvi lidi, ktefi se povaZovali za zdravé, omladlo tim, Ze si pofidili od$tavovac.

My pouZivame k pfipravé mnohych jidel mixéru. Jak ho pouZivame, vysvétlim pozdéji v kapitole o pfipravé salat a moucnika.

Pouziti 8tav pri potizich je podrobné popsano v knize "Zdravi & salat". Mél bych uvést jeden nebo dva pfiklady, abyste porozuméli,
proc se nékterych S§tadv ma pit mnoho a proc¢ se jinymi mé Setfit.

Vezméme si jako pfiklad Zaludelni vied. Pfed vice jak tficeti lety jsem pouZival pil aZ litr Stavy z hlavkového zeli s vynikajicim
vysledkem a nikdy jsem nemél recidivu. Zjistil jsem vSak, Ze mnoho jinych, ktefi nasledovali mého pfikladu, dosahlo sice dobrého
vysledku, ale stéZovalo si na enormni plynatost. Zménite-li Stavu ze zeli za $tavu karotkovou, ziskate Casto i lep$i vysledky a neobtéZuje
vas nadmérna plynatost. Ddvod je jasny, zeli obsahuje podstatné vice siry a jiné plynotvorné latky, kdeZto karotka je v tomto sméru
vyvazengjsi.

Pri studiu mé knihy o Stavach se dovite, Ze Stava z petrZele je velice cinna; zjistili jsme vSak, Ze se ma pouZivat jen tsporné.
Smichana s ostatnimi Stavami je velice uzite¢na. 17
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22. Co vam pomuze omladnout

Nevim, jak vam utkvély podrobnosti o "vyhladovéni tlustého stfeva a jeho nasledcich". Jisté si dovedete vzpomenout, Ze stény stfevni
ochabnou, jestliZe jednou ztratily tonus, protoZe jim chybéla spravna vyZiva, kterd méla nervy a svaly udrZet ve vykonné formé. Stény
stfevni se pak podobaji slupce salamu, ktera je jen malo nebo viibec nenaplnéna. V takovém stavu se tlusté stfevo provési, prodlouZi
a vytvori klicky, které ztéZuji prichod stfevniho obsahu.

Rikéme tomu pokles tlustého stfeva (enteroptdza). Pokles kaZzdého orgénu vyvolévé dojem, Ze je celé télo ochablé. Za krétkou dobu
potom, co se toto pfihodi, objevi se v mnoha pfipadech vrasky v obliceji, které nechaji ochabnout bradu, okoli tst a o¢i. V kaZzdém
pfipadé mohou mit poklesy organ( negativni i¢inek na organizmus, coZ vede k tomu, Ze se citime stafi, vypadame stafe a unavene,
zvIasté tenkrat, musime-li delSi dobu stat.

Pred nékolika lety objevil jeden starSi muz, Ze se mu nepfijemny tlak v podbfisku, dostavujici se po del$im stani zmirni, jestlize si
lehne na Sikmé prkno hlavou dold, pokud si vy$$i konec prkna poloZi na nizkou stolicku. Kdyz pouZil toto prkno vicekrat za den na par
minut, vSiml si za nékolik dnd, Ze se jeho stolice zlepsila a stala se pfirozenéjsi. Hledal vysvétleni pro toto zlepSeni a objevil, Ze si jeho
ochablé tlusté stfevo v této Sikmé poloze odpocinulo. Mélo pfileZitost posunout se do své normalni polohy, pasaz stfevniho obsahu
neméla tolik pfekaZek a vylucovéani se zlepSilo.

Pouzival své "Sikmé prkno" pravidelné a denné dal a poznal brzy, Ze mu to pfinasi uZitek v mnoha smérech. Vstaval z prkna
odpocinut a spokojen. Ackoliv byl stary, citil se za néjaky ¢as omladly, choval se tak a také tak vypadal. Sikmé prkno mu bezpochyby
pomohlo omladnout.

Doporuoval jsem potom lidem, aby takové prkno pouzivali a dostaval jsem spokojené a dékovné dopisy. Nas pacient nepouZzival
potom prkno jenom k odpocinku, ale k posileni celého téla. LeZel na zadech hlavou dol a nohama pohyboval ve vzduchu jako pfi jizdé
na kole, nebo balancoval na zadech, zatimco zvednutyma nohama pohyboval doprava a doleva. Zadové obratle se staly elastictéjSimi
a celé télo pohyblivéjsim.

Povazuji takové jednoduché zafizeni za vynikajici prostfedek k uvolnéni pokleslych organt a podpore funkce streva a viibec
k umoznéni tréninku pro nespocetné ¢asti naseho téla, které v dennim Zivoté lehkomysiné zanedbavame. PouZijte v kazdém
pripadé "Sikmé prkno” jako prostfedek k omladnuti!

Spousta lidi musi byt nékdy mnoho hodin nepfetrzité na nohou. Casto mivaji nepfijemny pocit v krajiné Zaludeéni, Ze se sami sebe
ptaji, jestli to jesté vibec néjakou minutu vydrzi. Vime, Ze je to zavinéno nespravnou vyZivou a nedostatecnym vyprazdriovanim odpadu
Z téla. Presto Sikmé prkno pfineslo mnoha lidem velky uZitek a pomohlo jim odbourat prepracovani. "Odpocinek” tlustého streva se
projevil pfiznivé na celé télo.

Jiné pomoc pro vSechny, ktefi chtéji omlddnout, je masaz vibratorem.

Jestlize se dité uhodi, pospichad maminka, aby mu tfenim poranéného mista zmirnila bolesti, zatim co dédecek si pofadné masiruje
revmatické koleno, kdyz se bolesti vystupriuji. PovaZujeme elektricky vibrator v moderni domacnosti za nepostradatelny. Mize se pouzit
k maséZi pokozky na hlavé k zlepSeni a ulehceni Cinnosti krevnich kapilar: Masirovanim obli¢eje a krku se zlep$i funkce kiZe. Masaz
vibrétorem je nejen pfijemna, ale u mnoha chorob uZite¢nd, je tfeba ovSem se poradit s Iékafem.

Kazdy, kdo jednou zkusil masirovat zadové svalstvo podél patefe nebo svaly dolnich a hornich koncetin, vi, jaka je to tvrda prace.
Pohybujeme-li vibratorem po hibetu ruky, zesili se energii vibratoru jemné pohyby prstu. Vibrujici pohyby ptsobi do hloubky - bez tlaku.
Tim se povzbudi krevni obéh kiZe, ale i téch nejvnitinéjSich organd, aniz bychom museli prstem zatlacit. Takto je mozno poskytnout
Sobé, ale i jinym, ucinnou maséz, které je pfijemna, uvoliiuje a osvéZuje.

Masaz je tkon, ktery by se mél casto pouzivat. Velmi jemnéa masaz je dokonce u zanétlivych procesti vhodna. PomizZe u poranénych
kloubd a zlomenin. Mnohdy pomuze maséz vibratorem pfi inavé rychleji neZ odpocinek. Jsme-li unaveni a neméme Cas si zdfimnout,
muze pomoci vibrator stimulaci energie. Po naméhavych cvicich je masaz vibratorem velmi vhodna, zesili krevni cirkulaci v masirované
Casti téla, kterd odbouré Unavu zpusobujici odpadové latky, uklidni nervy a zmirni napéti. Domnivam se, Ze vibrétor je uZiteCny pfistroj.

V obchodech se nabizi mnoho dobrych masaznich pristroju. Chtél bych ale jesté jednou varovat pred pouzitim vibratoru u riznych
chorobnych stavi bez konzultace lékafe - napfiklad u poranéni, spalenin, koZnich vyrazek, ekzémd, u poSkozeni cév, u tumord, abscesd,
zanétu kloubu a také v téhotenstvi. 17
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23. Jaky musime mit postoj k zivotu, chceme-li omladnout?

NeZ vam navrhnu pér jidelnicku a receptt abych vam pomohl prejit od vasich starych névyka v jidle na pfirozené, vyzivné potraviny,
musim vas ddrazné upozornit na to, Ze si musite vytvofit novou Zivotni filozofii, jestli Ze chcete omladnout. Prvni zésada je spravné
myslet. Rekl jsem v této knize uz dost o pozitivnim a negativnim mysleni a mluveni. Chtél bych ted jit trochu do detailii, aby vas Zivot
mohl byt krasnéjsim zaZitkem, nezZ jste si sami vysnili.

Zvanéni je nejhorsi zpisob ztraty ¢asu, ledaze by bylo konstruktivni. Nekritizujte druhé a nemyslete si o nich nic $patného. Myslete
jen na to dobré ve vas. Nemohli bychom myslet Spatné o druhych, kdyby v nas nebyla aspon jiskra Spatnosti. Myslime nebo
mluvime-li o nékom $patné, vkladame jen néco Spatného do svého charakteru, at' uz jsme si toho védomi nebo ne.

Nepokracujte nikdy v diskusi, jestlize pozorujete, Ze se druha strana neda presvédcit nebo premluvit. Je lepsi v diskusi
podlehnout a zachovat pratelstvi, nez zvitézit a ztratit pfitele.

Poslouchame-li nékoho tfeba na pfednésce, doma nebo nékde jinde, a dostaneme uZitecnou radu - pouZijme ji nejdfiv sami na sobé!
Méame sklon chtit zménit a zlepsit vSechny ostatni, které zndme. Prehlizime skutecnost, Ze my pravdépodobné potfebujeme tu zménu
a zlepSeni daleko naléhavéji nez vsichni ti, které zname.

Existuji kritické momenty v Zivoté kaZzdého muZe a kaZdé Zeny. Nemluvte nikdy o svych problémech, starostech, nedostatcich nebo
chorobach - ledaZe by z vaSich zkuSenosti mohli posluchaci téZit. VaSe problémy nikoho nezajimaji. KaZdy je velmi zaméstnan sam se
sebou.

Vyraz sklicenosti se svrastélym ¢elem, sklopenyma oc¢ima a svésenymi tstnimi koutky, k nam zve na navstévu stari
a zahani sluneéni paprsky naseho zivota. Zvednéte oci a Usta k ismévu, sméjte se od srdce, sméjte se "jako kdyby" - a neZ se
nadéjete, budete se smét radosti ze Zivota. Nic nepovznasi tak, jako smich. Usmév miZe Gdinkovat tak, Ze i v hnévivych situacich
vidime to kosmické a humor je atribut miadi. Smat se nestoji nic a smich ndm maze odejmout bfemeno trépeni a sebelitosti.

Kazdy se pidi po $tésti, miru a jistoté. Nenajdeme je mimo sebe samych. Pokud jsme je neobjevili nebo nevyvinuli v sobé, ve
svych srdcich a du$ich, budeme po nich marné patrat. Jakmile objevime, jak je jednoduché a snadné najit $tésti, mir a jistotu v sobé,
budeme vidét Zivot dplné jinyma ocima. Potom budeme moci snadno posoudit, jak velice se vyplati omladnout.

Rozhodnete-li se pro tento program, ktery zpravidla vyZaduje zménu vasich zvyklosti v jidle, piti a zplisobu Zivota, narazite skoro
vZdycky na odpor své rodiny a pratel. Musite se naucit s nimi vychazet. Abyste mohli tomuto odporu vzdorovat a pfekonat jej, potfebujete
odvahu a odvaha vzejde z védomosti, které muzete ziskat studiem a tim, Ze budete vénovat pozornost mému programu.

Budete vZdycky potkavat vic lidi, ktefi budou ochotni shazovat a zatracovat, nez takovych, ktefi pomohou a dodaji odvahy.
Jestlize jste jednou s timto programem zacali a zaCnete pocitovat, jak do vas vtéka novy Zivot, energie a mladi, mélo by vam to pomoci k
jistoté, Ze jste na spravné cesté k omladnuti. Jistota vam ukaze prostredky a zpusob, jak zvitézit nad odporem, s kterym jste museli
pocitat u téch, ktefi nemaji ty nejmensi védomosti o vasich objevech.

Omladnout znamena dosahnout stavu samostatnosti a sobéstacnosti, ktery vam nikdo nemiize vzit, stavu, ve kterém vas
nedokaze rusit nic, co lezi mimo vas. Jenom tehdy jste panem sami nad sebou a nad kazdou situaci. 17
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24. Pust

Toto téma si zaslouzi, abychom se 0 ném zminili je$té pfedtim, neZ zacneme sestavovat spravné jidelnicky. Pust je dileZita cast
kaZdého programu, tykajiciho se lidského téla. Je velice uZite¢ny za pfedpokladu, Ze se provadi chytfe a ne déle neZ 6 az 7 dndl.

Pist ma dvoji tcinek::

Umozriuje zazivacimu ustroji a velké ¢asti télesnych funkci udélat si pfestavku a dokonale si odpocéinout a sou¢asné privede
télo do stavu, ve kterém je schopno spdlit a vylouéit odpadové produkty.

Béhem obdobi pustu pouzije télo svych rezerv, aby udrZelo vSechny funkce v ¢innosti. Toto je nanejvy$ nutné védét, neZ pust
zacneme.

Béhem postni kiry nejite vabec Zadnou potravu, pijete jen vodu nebo zfedéné ovocné Stavy. Zfedéni je nutné, aby nebylo "spalovani
odpadkd" v téle prili§ silné a neprobihalo prilis koncentrovane.

Ovocné plody jsou Cistici téla a v dobé plstu se musi pouZivat velmi opatrné, zatim co jindy miZeme jist tolik ovoce, kolik si pfejeme.
Mnozstvi tekutin, které byste méli pfi pastu vypit denné, je jeden a pdl aZ dva litry.

Postni kurou se rozpusti mnoZstvi odpadovych latek, které se v téle nahromadily. Nékteré opusti télo norméini cestou, to jest
vyprazdriovanim a vyméSovénim. Mnohé se uvolni a uskladni v pfihodnych zakoutich, nejcastéji vSak v zahybech a kapséch tlustého
Stfeva.

Jestlize jim dovolite z(stat tam pfes noc, mizZe télo snadno nékteré tyto toxiny absorbovat. Tim ztracite ¢ast cinku, kterého jste
chtéli pastem dosahnout, mizZe vam byt nevolno a mizZete trpét plynatosti. Udélejte si proto denné béhem plstu vecer pfed spanim nalev
vodou, do které jste pfidali pfecezenou citrénovou $tavu.

V den, kdy planujete plst skonCit, "pferuste” ho dvéma nebo tfemi lehkymi jidly z Cerstvé zeleniny nebo ovoce a mnoZstvim
zeleninovych §tav. Po dvou dnech prejdéte k svému normalnimu zplsobu vyZivy.

Chcete-li se podrobit del$i postni kiife, potom to udélejte ve formé série pust a pferuseni. Postéte se tfeba 6 dnii a potom pust
pleru$te shora uvedenym zptisobem na tfi aZ ctyfi dny. Po této pauze zacnéte znovu a pferudte zase Sesty den. Opakujte to tak dlouho,
dokud méte pocit, Ze mate pokracovat.

Pist delsi Sesti az sedmi dnti miZe byt bez do hledu odbornika nebezpecnym (viz také knihy dr. Bragga "Zazrak pdstu" a prof. dr.
Ehrete Sheltona "Pust vém miZe zachréanit Zivot".) Télo ne ma Zadnou moZnost doplinit si svoji zasobu Zivin. Pokracuje ve spalovani
nejdfive odpadu, po tom bunék a tkani, bez moZnosti je obnovit nebo "opravit".

Pri rozsahlej$i postni kufe bez preruseni budete na Sesty den euforicti. Toto nadSeni jde ovSem na tkor vaseho téla, které se spaluje.
Tento $kodlivy stav zistava nékdy léta nepoznan. Znal jsem se dobfe s jednim lékafem, ktery nechaval své pacienty se postit bez
plerudeni tfi aZ Ctyfi mésice pfi citrusové, obycejné pomerancové, §tavé. Poukazoval jsem na nebezpeci tohoto zplisobu, ale on byl tak
spokojen s rychlym tspéchem dosaZenym u svych pacient(, Ze s mymi argumenty nesouhlasil. Béhem svého prednaskového turné po
celé zemi jsem vSak mél pfilezZitost, potkat se s celou fadou jeho pacientt. Mnozi z nich byli upoutani na liZko a hledali pomoc proti
svému " zahadnému" onemocnéni. VSichni bez vyjimky byli zdravi, ale zdalo se, Ze nemayji ani jiskfiCku energie.

Prazkum prabéhu jejich nemoci odhalil, Ze absolvovali dlouho trvajici pasty v domnéni, Ze se zbavi svych neduhd. V pribéhu dvou aZ
péti rokii zacala viak jejich vitalita, sila a energie rychle a neocekéavané upadat. Skody vzniklé pistem tohoto druhu vyZadovaly k
odstranéni syrovou stravu a Cerstvé Stavy po dobu mnoha mésicd, ba i rok.

Méam pied sebou rentgenovy snimek tlustého stfeva jedné staré pani, ktera, podle lékafskych zprav, asi pfed Sesti lety prodélala
rakovinu. Nyni se ji zacaly tvofit po celém téle (v prsou, na paZich a jinych ¢éstech téla) samé uzlicky. Docetla se o Uspésné 1éché
pustem s dodavanim grapefruitové §tavy a rozhodla se to vyzkouSet. Asi po Sestidennim pdstu se zacaly uzlicky ztracet a ona se zacala
citit Iépe. Pokradovala v pistu bez prerusent jesté nékolik tydnti a potom se vrétila ke svym tfem jidlim denné. Zadné znémky dfivéjsi
choroby nebyly zjistitelné, Zila dal a starala se o svoji doméacnost s elanem, ktery dfive neznala.

Pred dvéma lety ji vSak postihly v piné sile nasledky dlouhé postni kdry. Byla upouténa na liZko a stala se nervozni az hysterickou
osobou. Rudilo ji i denni svétlo, takZe byl jeji pokoj udrZovén v poloSeru nebo potmé. i dusevné se zdéla vySinuté a pisobila rodiné
starosti.

Nakonec byla pfevedena na pfisnou syrovou stravu, k niz patfilo i mnoho sklenic Cerstvé, syrové, zeleninové $tavy. Dvakrat za tyden
byl u ni proveden stfevni vyplach. Za Sest tydnu se jeji zdravotni stav skoro upravil. KdyZ jsem ji nedavno potkal, vypadala nejméné o pét
let mladsi. Jeji kdysi bleda plet bez "lesku" méla ted' barvu a zéfila zdravim.

KaZdy nema to $tésti, Ze by ho rodina podporovala tak, jako v pfipadé této pani. Proto byla také schopna se zotavit z této nebezpecné
situace tak rychle, coz bych byl nikdy nepovazoval za mozZné. To dokazuje, Ze: kde je vile, tam je i vychodisko.

Mysleme proto na to, Ze kratké pdsty jsou uZite¢né a pomohou ndm omladnout. Dlouhé pisty naproti tomu $kodi a jsou dokonce
nebezpecné, nejsou-li provadény pod kontrolou zkuseného odbornika. '

Strana 54 Dr. Norman W. Walker: Omladnéte KOST SOFT®



25. Jidla z prirodnich potravin

Podle mého nazoru jsou pfirodni potraviny takové, které jsou diky svému organickému Zivotu, ktery obsahuji, vyZivné. Do této
kategorie patfi vSechny syrové salaty, zelenina a ovoce a jejich Cerstvé, syrové, nezpracované $tavy, stejné jako semena a ofechy.
K zeleniné pocitam i nékteré luténiny, pokud jsou Cerstvé a mladé.

Susenym lusténinam chybi Zivotné dileZitd organické voda a zjistil jsem, Ze tvofi v organizmu pfili§ mnoho kyselin, nez aby mély
praktickou cenu. NepouZivam je. Patfi sem suseny hrach, fazole, sojové boby, burské ofisky a mnoho jinych produkti a vedlejsich
produktd.

Pokud je to mozné, pouZivam vZdycky potraviny, které vyrostly na organicky obhospodafované pidé, bez pouZiti umélych hnojiv. Je
duleZité tomu porozumét. Nedostatek vitamint a tcinnych latek v potravé je nasledek rozruseni pudy chemickymi hnojivy. Nékolik ¢lend
vlady se jiz probudilo a pochopilo to. Organické zahradkarstvi znamena zregenerovani pldy biologickou pfeménou organickych odpadu
a chlévské mrvy v ornici, pomoci latkové vymény pudnich organizmd, jako jsou Cervi, bakterie atd. Jen touto metodou, kterou pouZiva
pfiroda od té doby, co existuji na nasi zemi rostliny, mizeme ziskat trodnou ptdu, na které vyrostou potraviny piné vitamin(i a mineralii.
Zelenina, salaty a ovoce, které se vypéstuji na takové pidé, nebudou potfebovat ani Skodlivé postfiky proti Skidcim.

Za takovych okolnosti nebude droda na poli zni¢ena hmyzem a jinymi $kidci, protoZe tito budou podle pravidel pfirody sezobani
ptaky. Ptaci jsou nejlepsi a nejucinnéjsi hubitelé hmyzu a jsou neSkodni. Jedna jedina brhlici nebo sykorci rodinka mizZe zlikvidovat
béhem jednoho léta az 35 kg hmyzu a nékolik sykoréich parG mize pojist vSechny $kiidce - housenky a létajici hmyz - z jablkové
plantaZe o velikosti 4000 m2.

Jeden vlastovci par s rodinkou miZe béhem jediného dne zahubit 7000 much. Jedna sykorka miZe za den sezobat az 5500
housencich vajicek. Co se stane, kdyZ se zelenina a ovocné stromy postfikaji? Ptaci seZerou otraveny hmyz a pojdou. Insekticidy jsou
spoluzodpovédny za pfiristek Skidct a hmyzu a z toho plynouci $kody na drodé: Usmrcuji jen méalo $kiidcd, a protoZe nici i ptactvo,
pracuji sami proti sobé, protoZe housenky a hmyz se mohou potom neru$ené rozmnoZovat na vedlej§im, nepostfikaném a nejedovatém
Useku - bez ptaka.

Ve staté New Jersey bylo nalezeno celé hejno divokych ptaku, ktefi vSichni najednou posli v kfecich a politovanihodné mnoZstvi jich
leZelo mrivych pod stromy, které byly postfikany. Stejné je to s medem, naSim nejcennéjSim sacharidem a sladidlem. Stovky dlt
nedodaly Zadny med, protoZe véely zemfely na jedovaté insekticidy.

Vzdame-li se chemickych hnojiv a omezime se na zasady organického zahradkarstvi, budeme podporovat rozmnoZovani destovek
v pldé, docilime nejen podstatné vysS$i sklizné, ale daleko lepSich produktui - a je to vlastné kvalita potravy, ktera nam pomaha
omladnout.

NemuiZzeme si sice vZdycky opatfit zeleninu, salat nebo ovoce v té kvalité a mnoZstvi, které bychom potfebovali, ale miZzeme takto
vzniklé nedostatky vyrovnat pitim bohatého mnoZstvi Cerstvych, syrovych §tav, co mozna nejrozmanitéjsich.

Co se tyka dennich jidel, mél bych snad nacrtnout, z ¢eho se skladaji moje jidla:

Snidané

Jeden nebo dva zralé banany s co mozna nejvice hnédymi misty. Zralé banany jsou vynikajici potravina. Po oloupani odstrafite
v8echna vadné mista. Nakréjejte banén na tenka kolecka.

Protlak z karotky.
Odstavovacem si vyrobte dvé aZ tfi kavové IZicky tohoto protlaku, aniZ byste vytlaéili Stavu. Odstavova¢ Champion se k tomu vyborné
hodi. Pokapejte banany ziskanymi "povidly".

Hrozinky.
Davam prednost bezjadernym. Namocte jich nékolik pfes noc do viazné vody. Posypte dvéma nebo tfemi kdvovymi IZickami karotkovy
protlak.

Fiky.
Cerné fiky mam nejradgji. Namocte je stejné jako hrozinky. Odstrarite stopky a pokrajejte Gtyfi nebo pét na pripravovany pokrm.
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Ofechy.

Na odstavovaci Champion miZete ofechy a oloupané mandle pomlet na jemnou mouku. Posypu ¢tyfmi aZ péti kavovymi IZiCkami
téchto jemné pomletych mandli cely pokrm - a to je moje snidané. Prejete-li si mit jidlo vihci, mizete pfidat trochu erstvé smetany.
V tom pfipadé ji navrstvéte pfed tim, neZ pokrm posypete ofechy.

Sklenice karotkové $tavy nebo smési karotka - Spenat, je pro mé ten nejlep$i napoj, ktery si jen mohu prat. Budete pfekvapeni, jak
takova snidané zasyti. Existuje mnoho moznosti, jak ji zménit. K bananovym koleckdm jako zakladu, pfiddme pokrajené nebo
postrouhané jablko nebo hrusku a s hrozinkami a fiky, (se shora popsanymi pfisadami nebo bez nich), se stanou vybornou a chutnou
snidani.

Ja se takovou snidani nasytim nejvic. Pochybuji, Ze jsem toto jidlo v poslednich letech vic jak Sestkrat zménil. V&fim, Ze po nékolika
zkuSenostech najdete odpovéd na otazku, ktera snidané zaZene nejlépe vas hlad.

Obéd

Obéd zavisi na mnoha okolnostech. Jestlize planuji nebyt v poledne doma, vezmu si s sebou néjaké ovoce, tfeba jablka a hrusky,
nebo jiné sezénni ovoce. Je-li to mozné, potom také malé avokado a kousek celeru. Nékdy také kousek syra ze syrového miléka. Toto
jidlo, s dvéma sklenicemi Cerstvé zeleninové $tavy, mné doda energii, kterou potfebuji az do vecera. Jsem-li v poledne doma, snim
malou porci nejriznéj§iho salatu.

Napfiklad: dam dvé nebo tfi kavové IZicky karotkového protlaku do hlubokého talife. Posypu ho drobné posekanym celerem, paZitkou,
zelim nebo salatem, trochou zelené papriky a vSechno zamicham. Pokapu jednou ze zélivek, které budou je$té uvedeny. Jako dalsi
pfijdou na fadu asi dvé kdvové IZiCky jemné nastrouhané Cervené fepy, asi polévkové IZice zeleného hréSku a doprostfed poloZim
kousek syrového kvétaku.

Prirozené muzete vSechno okofenit podle chuti, nejlépe "slanym kofenim", které koupite v obchodé s biologickymi potravinami.
PouZivejte kofeni Setrné. Se sklenici zeleninové $tavy je to pro mé obéd, se kterym vydrZim bez hladu a tnavy aZ do vecefe. K pfipravé
takového salétu neni tfeba mnoho Casu. KdyZ si uvédomite, Ze jsou vSechny salatové smési dobfe stravitelné a Ze si muzete zvolit, jestli
Si je jemné nebo hrubé pokrajite, postrouhate nebo posekate, pak si pfi trose cviku pfipravite ze stejnych pfisad vZdycky jiny salat.

Budete dokonce pfekvapeni, jak snadno muzeme pfipravit bud' jednoduché a nebo bohaté jidlo. Kazdy jidelniCek a recept, které jsem
uvedl v mé knize "Zdravi & salét; je vyvaZeny a dovoli mnoZstvi obmén, co se tyka chuti a vzhledu.

To znamena, Ze si pfipravite zeleninu podle své chuti a podle ¢asu, ktery mate k dispozici.

k tajemstvi dobrého salatového receptu patfi smichani dvou nebo tfi druhd salatu. Tim méte k dispozici nekoneéné mnoZstvi
kombinaci. NepouZivejte pfili§ ¢asto jen jeden druh salatu!

Vecere

Vecerni jidlo se da také lehce pripravit a miZe byt jednoduché, nebo bohaté - tipiné podle vaseho pfani. Mdj oblibeny pfistroj pfi
pripravé salatu je mixér. Naru$i vidkninu a udéla ji trochu chutnéjsi; za pfedpokladu, Ze zeleninu pfili§ nerozdrti (nesmi bézet déle nez
jednu sekundu).

Postupujte nésledovné: rozkrajejte kousek celeru, asi 2 polévkové IZice, a vioZte ho do mixéru. Pridejte tolik tekutiny, aby byly noZe
potopeny.Jako tekutinu pouzijte Stavu z karotky nebo zelené zeleniny. Nemate-li zeleninu, pouZijte neslazenou ovocnou §tavu nebo
i vodu.

Stejné tak pokrajejte asi 2 Izice hlavkového salatu a poloZte na celer. Pridejte k tomu jedno pokrajené rajce. Mixér uzavrete,
zapnéte,.ale hned zase vypnéte. KdyZ se noZe zastavi, zatlacte obsah IZici na dno a jesté, jednou mixér zapnéte a hned vypnéte.

KdyzZ jste se pfesvédCili, Ze se noze jiz netoCi, shrfite smés zase na dno a vSechno opakujte tak dlouho, aZ je zelenina tak umixovana,
jak ji chcete mit. Neméla by byt vSak "tekutd".

Opakujte proceduru podle potfeby - i desetkrat. Potom odstrarite tekutinu pfecezenim a mate prvni smés hotovou. Mizete ji pouZit
jako prvni vrstvu, nebo ji date na karotkovy protlak, ktery jste si uZ pfipravili na talif. Okoferite podle chuti. Vlijte do mixéru scezenou
tekutinu, a tim je pfipravena pro mixovani dalsi vrstvy. Pokrajejte spiSe na drobno tfi, Ctyfi nebo pét zelenych cibulek a pouZijte i nékolik
centimetr( zelené naté. Neni-li po ruce "jarni cibulka" - poslouZi jakakoliv. VloZte ji do mixéru. Pfidejte asi 1 polévkovou IZici na hrubo
postrouhané okurky - eventualné i se slupkou.

Pokréjejte na drobno zelenou papriku a pfidejte jednu polévkovou IZici do mixéru, stejné jako jednu IZici na drobno nakrajeného zeli
a okorerite. Potom mixujte po vtefinach, jak bylo uz popséano, aZ je zeli tak jemné, jak ho chcete rnit. Pfecedte tekutinu a upravte na talif
jako druhou vrstvu.

MdzZete vyzkouSet rizné kombinace. Navrstvéte napfiklad oloupané, na hrubo postrouhané jablko (asi 2 polévkové IZice) a bude lépe,
kdyz ho date pod vrstvu se zelim. Misto jablka muZete pouZit hrusku, bobuloviny a vibec jakékoliv ovoce. Je to otazka chuti.
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Co chutna mné, nemate radi vy a naopak. Experimentujte proto trochu! i kdyz si pfipravite smés, ktera vam pravé nebude moc
chutnat, urcité vam neuskodi, ba naopak, miZe byt vyZivna. PFisté ji pozménite.

Méme tedy vrstvu postrouhaného jablka a pokryjeme ji tfemi nebo Ctyfmi IZicemi smési se zelim: Na to nastrouhame asi dvé kavoveé
IZicky syrové ervené fepy, okofenime a pokapeme citronem. Ozdobime koleckem zelené papriky a kouskem syrového kvétaku
uprostfed. Kolem paprikového prstence poklademe nastrouhanou rfedkvicku.

Nemate-li mixér, neznamena to, Ze si takovy salat nemizZete udélat. Musite jen vSechnu zeleninu postrouhat nebo pokrajet tak, aby
méla konzistenci, ktera vam chutna.

K pfipraveé tohoto "salatu ve vrstvach" muzete pouZit vSechnu moZnou zeleninu a ovoce, které mate k dispozici, zpdsob pfipravy
nemusite ménit.

Nebudete si muset jisté nikdy sednout, okusovat tuzku a pfemySlet "copak asi dnes pouziji za zeleninu?" Vyndejte si ji jednoduse
Z lednice a pouzijte tak jak leZi a béZi, nebo na co dostanete chut.

S trochou cviku budete schopni vykouzlit "mistrovské dilo", aniz byste si to uvédomovali. Nedovedete si pfedstavit, jak takovy zpisob
jidla zjednodusi domacnost. Znate pfece mnoZstvi nechutné Spinavého, mastného nadobi, které se musi po jidle umyt. Na$ zpusob jidla
udéla vsem témto nepfijemnostem konec.

Zalivky na salaty mohou byt také chutné a vyZivné. Budte vynalézavi a tvirci a nepouzivejte nikdy pepf a ocet. Méli byste védét, Ze
ocet je ve skutecnosti kyselina octovd, kterd miZe zvolna rozeZirat sliznice zaZivaciho ustroji. Snadno mohou vzniknout viedy.

Pepf a podobna ostra kofeni mohou mit na télo stejny tcinek. Nenechte se klamat chutovymi zvyklostmi. Znate-li lidi, ktefi pfekypuji
silou a pfitom hodné pepfi a pouZivaji ocet, miZete si byt jisti, Ze se dfive nebo pozdéji objevi viedy a jiné symptomy nemoci.

Olivovy olej dostanete koupit vZdycky. Smichate-li ho s medem a citrénovou $tavou, dostanete velmi vyZivnou omacku. Nikdy
nepouZivam cukru. MdzZete pridat zelené kofeni.

Nékdy vyzkousejte tento recept:

- 1/3 $élku olivového oleje, 1/3 Salku citronoveé Stavy. K tomu 3 nebo 4 stfedné velika rajska jablicka, 1/4 kavové IZicky suseného
kofeni a 1/2 aZ jednu kévovou IZiCku medu. Mixujte to vSechno asi 2 minuty a jestliZe chcete hned jist, pfidejte k tomu pdl strouZku
Cesneku. Cheete-li zalivku uschovat, nalijte ji do dZbanku a ponofte do ni 2 celé strouzky ne zcela oloupaného éesneku k vylepSeni chuti.

Jinou dobrou zalivku pfipravite z avokada, které oloupete, odstranite jadro a nakréjite na kostky do misky. Pfidate trochu horké vody
(asi 1/2 kavové IZicky na pdlku avokada) a rozmackate ho vidlickou. Pokréjite do toho nékolik zelenych cibulek, pfidate 1/2 kavové IZicky
medu a trochu kofeni v prasku. Uslehate vidlickou nebo metlickou na snih.

Chcete-li, miZete pfidat na kazdé avokado jedno nebo dvé kavové IZicky kyselé nebo sladké smetany s citronem. Nikdy
nezapomerite, Ze cukr a Skrob v jednom jidle, obsahujici také citron nebo jiny kysely plod, vedou k tvorbé plynii v téle.

UmysIné neuvadim spousty recepti a jidelnicku, protoZe je najdete sestaveny pro kazdou prilezitost v mé knize
"Zdravi & salat".(Pfectéte si kapitolu o octu v mé knize "Cerstvé ovocné a zeleninové Stavy". Doporucuje se pouzivat jen jablecny ocet
a kniha vam také fekne proc.)

Dezert

Dezerty mohou byt jak chutné tak pfekvapujici, jestliZe je pfipravujeme za pomoci mixéru. Piklad: dejte do mixéru $alek karotkové
Stavy. Pridejte na kousky nakrajeny banan. Dvé plné kavové IZicky strouhanych, neslazenych mandli.

Dvé nebo tfi plné kavové IZiCky namocenych hrozinek. Dva nebo tfi namocené fiky a tfi nebo Ctyfi kavové IZicky smetany. VSechno
mixujte asi 2 minuty nebo déle. Servirujte v pohéru tfeba se Slehackou. 17
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26. Omladnéme spolec¢né

Na rozloucenou bych vas chtél varovat. Stat se mlad$im je pomaly proces, vyZadujici trpélivost a vytrvalost. Zestarout miZete pfes
noc, ale omladnout nemuZete, dokud nenapravite Skody zplsobené dlouhotrvajicim nespravnym jidlem, nespravnou Zivotospravou
a nespravnym mySlenim.

Nesprévné jist znamena jist néco, co nedodava burikdm a tkénim téla Zivot. ProtoZe nemtZeme byt souc¢asné Zivi a mrtvi a protoZe
nadmérné teplo - nad 37 stuprid - ni¢i Zivot v nasi pfirodé; je jasné, Ze vafena a zpracovana potrava sice na$ Zivot zachova, avsak na
Ukor regeneracnich procest naseho téla. NemiZe télu opatfit Zivot,

Zivot pfichazi z pirodnich, syrovych ovocnych plodi, salétd a zeleniny a jejich Gerstvych $tav. Zjistil jsem, Ze miizeme uspofit pofadny
kus ¢asu potfebného k omladnuti: Cerstvé syrové Stavy proces urychluji.

Cim rychleji chceme, aby nase télo omladlo, tim miize mit vétsi reakci. Proto musime tomuto procesu a jeho reakcim rozumét
a nesmime se nechat zastra$it. Pfiroda znd tajné cesty. Date-li pfirodé pfistroj, se kterym muize pracovat a svéfite-li se bez vyhrad do jeji
péce, nezklame vas.

Muze se stét, Ze najde v naSem organizmu vic véci, které se musi "opravit’, nez jsme si pfedstavovali. Jestlize vSak véfime, Ze
postupné, poporfadé, vSechno uzdravi, vykona zazraky, aby ndm pomohla omladnout.

Mysleme dale na to, Ze budeme vZdycky hozeni zpét, jestliZze povolime své chuti k jidlu a naSim chticdm bez ohledu na nasledky.
Chceme uspokojeni okamZiku, bez ohledu na Skodu, starost a litost, které se potom dostavi? To je otdzka, kterou si musi stéle kaZzdy
Z nas pro sebe zodpovidat.

Nespravny Zivot znamena existovat bez rozumného smyslu a Uéelu. Nemiizeme Zit sami pro sebe, pfestoze nase JA je ten

ani jinym.

Proto plati naSe prvni starost nam samym. Péce a pozornost, kterou vénujeme nasemu materialnimu a duSevnimu télu se odrazi
v hodnotéach viditelnych pro naSe okoli. Zanedbame-li péci o vyvoj svého materialniho a duSevniho téla, staneme se brzy pro sebe sama
a pro zbytek svéta zbyteCnymi. Budeme sméfovat k senilité a rozpadu.

Musime se naucit Zit a sou¢asné odevzdavat pro blaho druhych vSechno, co mizeme z naSich materialnich a duevnich ziskd
postradat. Jen kdyZz davame, rosteme. UCime-li se s rozumem, ziskavame védomosti a jestliZe tyto védomosti rozvazné davame dal,
Zjistime s pfekvapenim, Ze se tim naSe védomosti je$té rozSifily.

Védomosti se podobaji rostlinnému seminku. Uschovate-li ho, je nakonec bezcenné. Zasadite-Ii ho vak, starate se o né a zalévate
ho, vyroste a vSichni sousedé ho obdivuji a tési se z jeho kvétd. Vy pak budete mit vice semen, protoZe jste to plvodni dobfe pouZili.

"Desaty dil" darovat je ten nejlepsi pfiklad pro tento princip. Ponechate-li si vSechno, co nahospodafite jen pro sebe, budete se cely
Zivot mofit, abyste udrZeli vSechno v pofadku a nebo trapit, Ze se vam to v pofadku udrZet nepodafilo. Dejte deset procent (nebo vic)
Z toho, co jste ziskalijako "desaty dil" na néjaky dobry ucel a vaSe bohatstvi se rozmnoZi jako zazrakem.

Pamatujte si: pro védomosti, jakoZ i pro vSechno ostatni, plati, Ze musime davat, abychom dostali. Nespravné myslet, znamena drZet
se a zabyvat se mySlenkami, které nejsou konstruktivni, a které jsou negativni. "Jak ¢lovék v hloubi srdce mysli, takovy je" - neni nic
pravdivéj$iho na svété nez tato mySlenka. A nevérte, Ze toto plati jen pro muZe.

Kdybychom prece jen mohli Zit, aniz bychom néco $patného vidéli, nebo Spatného udélali nebo aniz bychom na néco $patného
mysleli - zmizela by vétSina naSich problémd!

Chtél bych vam je$té néco fict, neZ se rozloucime: neposuzujte obsah stranek jen podle ziskanych védomosti o tom, co by bylo
spravné jist a pit. Chtél jsem vam na téchto strankach jen povédét, co vim z vlastni zkuSenosti a viastniho pozorovani.

Obsah téchto strének je od pradévna znamy - at uz si to uvédomujeme nebo ne. Moje vyzkumy mné ukazaly, Ze vSechny
nepfijemnosti v Zivoté jsou nésledky lidské poSetilosti a slabosti. Védomosti o zékonech pfirody - a my jsme se zminili jen o nepatrném
zlomku - jsou neznicitelné.

NezaloZte vytisk tak, aby jeho papir snédly mysi a stfibrné rybicky - je to vsak to jediné, co se na ném da znicit. Jeho vytisténé slovo je
neznicitelné a vy si budete mozné obcas chtit osvéZit pamét.

UloZte jej proto tak, aby byl vam, vasi rodiné a pfatelim po ruce, kdybyste pfece jen chtéli mit z jeho slov, vét a strének docela
malinko uZitku.
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Miuvite-li, opakujete to, co vite. JestliZe ctete nebo poslouchate, miZete se ¢asto néco naucit.

Prazdna krabice s jednim kaminkem uvniti nadéla mnoho hluku. Je-li pina, je tiché a tézka. S lidskou hlavou je to stejne. Nikdy
nezapomenu, co jsem slySel jako osmnacti- nebo devatenactilety a co se stalo jednim ze zakladnich pilifi mého Zivota: "Cim vic jsi
presvédéen, Ze mnoho vis, tim vic bys mél naslouchat". '

27. O Autorovi

| Dr. Norman W. Walker (1866 - 1984)

Dr. Norman W. Walker byl jeden z nejvyznamnéjsich lékart zabyvajicich se zdravim a vyzkumem vyZivy
v USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym lékafiim, védcim a autordm.

Dr. Walker napsal posledni knihu ve svych 113 letech. AZ do své smrti v roce 1984 byl nesmirné cinny.
DoZil se 118 let. | v tomto véku se vénoval domécim pracim a zahradkafil. Jezdil na kole, pfestoZe mél jiz
vice nez 100 rokd. Prezil své kritiky a posmévacky. Dnes jej fadime mezi prikopniky pfirozené Zivotospravy.

Vice jak 70 let se snaZil svymi vyzkumy ukézat, jak mohou Zit lidé déle a zdravéji. On sam byl pfikladem
toho, jak se muZe dosahnout kvetouciho zdravi spravnym mySlenim, spravnou vyZivou a spravnou péci o
télo.

Odhalil tajemstvi dlouhého, zdravého, tvirciho Zivota, a nabizi vam prostfednictvim svych knih podilet se na
tomto krasném snu.

Tisice lidi se pfesvédcilo o metodé Dr. Walkera vylécit pomoci Cerstvych zeleninovych $tav
i "nevylécitelné" nemoci. Ve svété je znamy jako "The Juiceman" (juice = $tava)

Zdravi nezavisi na véku. Dr. Norman Walker dokazal svou vice jak sedmdesétiletou ¢innosti ve zdravotnictvi a na useku vyZivy, Ze dobré zdravi
a dlouhy Zivot mohou jit ruku v ruce.

Teprve dnes objevuji néktefi pokrokovi Iékafi a odbornici ve vyZivé pravdy, které dr. Walker béhem svého Zivota poznal a objasnil. Dr. Walker byl
sam Zivym dokladem toho, Ze se dé doséhnout zdravého, dlouhého Zivota spravnou vyzivou, duSevni vyrovnanosti a hygienou.

Programy dr. Walkera, tykajici se vyzivy a zdravi, jsou jednoduché a lehce proveditelné. Nezakladaji se na "zazraénych dietach” nebo
"revoluénich" objevech!

Uz na prelomu stoleti se zaCal dr. Walker v Londyné zajimat o zdravéjsi zplsob Zivota. Jako mlady muzZ se pfepracoval a vazné onemocnél. ProtoZe
Zadné "lékarské uméni" nepomohlo, dal se dr. Walker novou cestou a uzdravil se. Od té doby vénoval vSechen svij ¢as vyzkumu pficin zdravi a nemoci
lidi, aby jim ukazal cestu k del§imu Zivotu.

V roce 1910 zaloZil dr. Walker v New Yorku NORWALK - laboratof pro vyzkum vyZivy a od té doby pfispival svymi poznatky k prodlouZeni aktivniho
Zivota. Jeho nejvétsim pfispévkem byl objev Iécebné hodnoty ovocnych a zeleninovych Stav, bylo to v roce 1930. Od té doby se nedaji z americkych
domacnosti a domacnosti v mnohych dalSich zemich cerstvé vytlacené Stavy odmyslet. (Bohuzel se dnes piji skoro vyhradné tovarné vyrobené $téavy,
které spi$ Skodi, neZ prospivaji.)

Dr. Walker ved| své vyzkumy a vénoval se své spisovatelské ¢innosti az témérF do své smrti ve 118 letech. Svou posledni knihu
"Jednoduché kontrola vahy" napsal ve véku 113 let.

Dr. Walker miiZe byt oznacen za nejzkusenéjsiho a nejproduktivnéj§iho védeckého pracovnika na dseku vyzivy na svété. Uvefejnil v ¢asopisech
nespocetné publikace a napsal mnoho knih, ve kterych se muzete i Vy seznémit s tajemstvim dlouhého Zivota a dobré pohody.

AZ ve vysokém véku fekl dr. Walker:

"Mohu fici po pravdé, Ze si nejsem svého véku védom. Od té doby, co jsem dospél, nemél jsem pocit, Ze starnu, a mohu bez vyhrady fici, Ze se dnes
citim vitalnéjsi nez ve svych 30 letech. Nemyslim na narozeniny a neslavim je. Jesté dnes jsem zcela pfesvédcen, Ze se té8im zaficimu zdravi. Vibec
mné nevadi fict lidem, jak jsem stary.

Jsem vékuprosty!"

Zdroj: www.rawfood.com/walker.html
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