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Véo pro zdravi

Dr. Norman W. Walker — Zarici zdravi
PFeklad: MUDr. Bozena Zizkova

Predmluva Manfreda G. Langera

D r. Walker byl nejvyznamnéjsi lékar ve Spojenych statech americkych zabyvajici se zdravim a vyZivou. Jeho knihy byly vzorem
mnoha lékafim, vyzkumnikdm a autordm. Také Harvey a Marilyn Diamondovi, autofi bestselleru "Fit pro Zivot", vyuZili zkusenosti
dr. Walkera ke studiim o vyzivé.

Dr. Walker poukéazal jako prvni na zdravi podporujici G¢inek ovocnych a zeleninovych §tav a jeho publikace podstatné prispély k tomu,
Ze se dnes pije hodné $tav skoro ve vSech americkych domacnostech. Vétsinou jsou to ale bohuZel pasterizované tovarni vyrobky a ne
Cerstvé vytlacené Stavy.

Knihy dr. Walkera mayji tak velky zakladni vyznam, Ze by je mél Cist kaZdy, kdo hleda zdravi.

Nejdulezitéjsi tituly jsou:
LZafici zdravi™

,Omladnéte”

LZdravi & salat”

,Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy"
,Zdravé stfevo®

,Prirozena kontrola vahy*

Posledni knihu napsal dr. Walker ve svych 113 letech. Byl aZ do své smrti v 116 letech Cily, vykonaval domaci prace a zahradkaril.
Jesté jako stolety jezdil na kole.
Dr. Walker pfeZil svoje kritiky a posmévacky. Dnes ho fadime mezi prakopniky pfirozené zdravé Zivotospravy.

Predmluva Marylin a Harveye Diamondovych

U vSech novinek existuje vZdy velky pocet lidi, ktefi se déli o své védomosti a poznatky s ostatnimi, aby se Zivot na svété mohl zlepSit.
Casto dosahnou tito lidé svétové velikosti a uznani za svou praci a stanou se slavnymi osobnostmi jesté za svého Zivota. Jini pracuji
v tichosti a zistavaji cely svij Zivot relativné nezndmymi. Pozdéji je vSak pfece proslavi jejich velké zasluhy o lidstvo, i kdyZ sami jiz
odesli z tohoto svéta. Takovy byl dr. Norman Walker.

Skoro tfictvrté stoleti vénoval dr. Walker vyzkumu o tom,jak se da vést dlouhy, zdravy a produktivni Zivot. Jeho schopnost
popularizovat toto ¢asto zmatené téma udélala ho a jeho knihy svétoznamymi.

Méli jsme velké $tésti, Ze jsme si mohli s dr. Walkerem vyménit nékolik dopist. Jeho slova byla vZdy piné lasky, pochopeni a Cistého
nekomplikovaného postoje k problémim zdravotni péce, kterym nikdy nechybéla schopnost vzbudit davéru.

Jeho knihy jsou stalym a ¢asto vyuZivanym pramenem védomosti v na$i knihovné.

JiZ davno pred tim, neZ se zdrava vyZiva stala oblibenym pfedmétem diskuze, radil dr. Walker svym ctenafim stravu, ktera by méla
obsahovat co mozna nejméné masovych a mléénych vyrobki a jejiZ hlavni sloZkou by byly potraviny z fise rostlinné. Dnes je piti
Cerstvych ovocnych a zeleninovych $tav, zviasté v USA, "poslednim vykiikem". UZ pfed 50 lety poukazal dr. Walker na mnoho prednosti,
které piinasi pravidelné piti takovych §tav Uspéch zanechava stopy! O tom se nedé pochybovat.

Kazdy mize mit aspéch, kdyZ si uvédomi silu, ktera v ném vézi.

Dr. Walker, ktery byl sam nejlep$im pfikladem nekomplikovaného, volného Zivotniho postoje, byl cely svij Zivot aktivni a pracoval

s nadsenim. To Cinil denné, az do své smrti; skonal klidné, bez bolesti, ve spanku. Mél 116 let! Ano, ispéch zanechava skute¢né
stopy.
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1. Prisné diivérné, jen pro vas
Pfilis rychld zména Zivotospravy nebo Zivotnich zvyklosti mize mit nevyhody. Zafici zdravi neziskédme pres noc.

V této knize objevite ony tajemné sily, které zméni Zivot, zuslechti dusevno, rozsifi pfedstavivost, obohati my$leni a povzbudi vase
snazeni o vys$i cile.

Tato kniha je napséna PRO VAS osobné.

Moji snahou je vam pomoci ziskat zafici zdravi, rozpoznat Zivotni cile, naucit vas chapat vase problémy a budoucnost
s ohledem na vase zdravi a va$e Zivotni prostredi.

Tato kniha nema byt Zadnym scholastickym traktatem objasriujicim védecko-technické teorie za pomoci nescetnych citatd z praci
jinych autort. Pravé naopak - pojednava o zakladnich principech potvrzenych viastni praxi a zkuSenostmi, které mi dopomohly ziskat
a udrzet si zafici zdravi.

Jestlize se mné touto knihou podafi, abyste se stali pany pfi badani v izasné klenotnici duSevnich, mySlenkovych a zdravotnich
hodnot, pak jsem dosahl svého cile.

Predkladam vam tuto zkuSenost, tak fikajic se vzdavam svého tajemstvi kvili vam jako pravdu hledajici, ktery chce jingm pomoci, aniz

bych nékoho nebo néco zavrhoval nebo kritizoval. Kniha nema byt Zadnym polemickym spisem myS$lenym k diskuzi. Spise jsem se snaZil
vam ukazat a dokazat, Ze i vy miiZete ziskat zafici zdravi, jestliZe jste pochopili opravdovost tohoto snu!

2. Pro€ se snazit o zarici zdravi

Viyborné zdravi je zaklad dobré pohody, plného Zivota a spokojenosti.

Dne$ni zivotni tempo, rozsah zatéZe a rychlosti, které uréuji nas denni Zivot, by byly nesnesitelné pro nékoho, kdo Zil kolem
roku 1900. Pravdépodobné by na to nestacil, kdybychom ho najednou pfenesli do nasich dennich pomér.

Problém, se kterym jsme dnes konfrontovani, zni: Jak dokaZu zistat zdravy a pfitom zviadnout Zivotni tempo, které v minulém stoleti
bylo jesté nezndmé?

Dnes se v8echno "modernizuje” a vice méné racionalizuje a lidé véfi, Ze jsou zdravi a fikaji: "Ach, j jsem v pofadku, mné se dafi
dobfe, nemam Zadné zviastni potize."

_ Ve skutecnosti existuje obrovska propast mezi pocitem "byt v poradku" a nemit "zviastni potize” a zkuSenosti viastnit zafici zdravi.
Casto jsem se ptal sam sebe, kolik lidi by se asi zhroutilo, kdyby najednou nebyly Zadné povzbuzujici prostfedky jako tabak, alkohol,
limonady, kéva, medikamenty atd.!

VétSina lidi nema Zadnou pfedstavu, co to vlastné takové kypici zdravi je. Je to pocit byt doslova nadmérné naplnén Zivotem; mit
touhu byt aktivni daleko za hranice povinnosti vedniho dne s neutuchajicim nad$enim, nednavnou energii a jasnou hlavou. Neni mozné
pochopit, co je to byt zafivé zdravym, jestlize jsme to ve skutecnosti nikdy nezaZili.

Sotva najdeme clovéka, ktery by zdravim pfekypoval, byl na prasknuti ctizadosti a nadsenim, vibroval energii, ¢lovéka jehoZ vitalita by
pletékala.

Jste snad jedni z takovych?

Nebo chtéli byste takovi byt? MiZe se stat! VSechno co potfebujete je "know-how", vytrvalost a trochu trpélivosti. Stanovte si jako
Zivotni cil byt uplné zdravymi, pInymi pohybu a elanu a s vitalitou, se kterou miiZete byt spokojeni.

I vy toho miZete doséhnout!
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3. Vite, kolik mam roku?

Celkem vzato, starne dne$ni mlada generace pfedcasné a také se tak chova.

V jaké dobé protikladii Zjieme! Podle zevnéjsku se nedaji hosi a divky od sebe rozeznat a jejich vék se téZko odhaduje. Mnohé
Z téchto déti vypadaji jako starci.

Miadé generace si zfejmé neni vibec svého véku védoma. Zdé se ale, Ze vsichni - a je jedno, jak vypadaji - hledaji lep$i Zivot. Délaji
na mé dojem velmi inteligentni generace mladych lidi, ktefi vSude hledaji pravdu. Radi by méli zodpovézeny svoje nescetné otazky

To je pro mé velice potésitelné. KdyZ vysla v roce 1930 moje prvni kniha, kupovali ji pfedevsim starsi lide, ktefi méli zajem zlepSit si
zdravi. Ted se zd4, Ze se trend obrétil. Nedavno mné psala sedmndctileté divka, jak je Stastnd, Ze objevila moji knihu "Omladnéte”,
protoze mé velky zéjem byt mladsi! S kaZzdou postou dostadvém dopisy od mladych lidi - inteligentni, $tastné, nad$ené dopisy, ve kterych
pisi, jak moc si vazi mych knih, které jim, jak fikaji, oteviely cestu ke zcela novému zpdsobu Zivota.

Mohu upfimné fict, Ze témito dopisy jsem ziskal UpIné novy eléan - a zacal jsem zase psét! Mym nejhlubSim pfénim je poskytnout
témto zkoumajicim mladym lidem vedeni a kazdou myslitelnou pomoc, kterou jen mohu poskytnout. ProtoZe neni pro mne mozné
zodpovédét ani na zlomek téch dopisd, které dostanu, doufdm, Ze se tato kniha a ostatni moje publikace stanou mladym lidem ndvodem.

Nevykladejte nikdy nikomu, jak jste stafi! Jakmile lidé védi, kolik roki uplynulo pod mostem vaseho Zivota, jste poznaceni -
a nic na tom nezménite! Pocet rokd, které jste v tomto materialnim téle stravili nebo promarnili, nema s vasim stavem nic
spolecného.

Jak Zijete a co délate, aniz byste mysleli na svij vék - to vam umoZriuje po osmdesati, stu i vice letech zstat stale vékuprostymi.
Mohu Fict, Ze jsem si nikdy nebyl svého véku védom. Od té doby, co jsem dospél, nemél jsem nikdy pocit, Ze starnu. Mohu také bez
vyhrady fict, Ze se dnes citim aktivnéjsi, bdélejsi, pozornéjsi a nadSenéjsi nez ve tficeti.

Nemyslim nikdy na narozeniny a neslavim je. TéSim se ze svého zaficiho zdravi. Nestydim se fict lidem: "Jsem vékuprosty!"

Na klasicky, nazorny pfiklad, pro¢ nemate udavat svij chronologicky vék, jsem narazil pfi poslouchani hlasu svého pfitele
Z magnetofonového pasku, ktery nedavno obdrZel nové bryle. Uprostfed nahravky pravil: "Ja si prosté nemohu na ta bifokalni skla (bryle
pulené, tj. horni polovina ¢ocky ur¢ena k vidéni na dalku, dolni nablizko) zvyknout. Nechal jsem si zhotovit nové bryle a o¢ni optik mné
fekl, Ze bych si mél vzit bifokalni, protoZe je mi Ctyficet. Nemyslim si, Ze je potfebuji, ale optik na tom trval, protoZe mi bylo Ctyficet."

Jak je to smésné! To je jeden z diivod, pro¢ se vyhybam udavani svého chronologického véku. VSude, kam dnes pfijdete, at’ hledate
praci, nebo zubniho lékafe, nebo lékafe vibec - vude je to stejné: hned se véas zeptaji, kolik je vam let a zafadi vas do urcitého Supliku,
kde ziistanete aZ do konce svych dni. Mélo by se misto toho dbat nejdfiv na télesné, duSevni a myslenkové schopnosti.

Jsem rozhodné proti analyzam z béziciho pasu.

Jsem télesné zdatny, aktivni, bystry, energicky a touZim po Cinech. Kolik je mi let? Jsem vékuprosty!
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4. Predpoklad zariciho zdravi: zdravé myslet

"Jak ¢lovék v hloubi svého srdce mysli, takovy je."

Ve lll. dile ~Svého spisu "Stvofitelova pomoc pro vSedni den" referuje dr. Norman Vincent Peale o rozhovoru s jednim mladym fidicem
taxiku - Cernochem. "Jak se citite dnes rano?" zeptal se mlady taxikar. Dr. Peale odpovédél: "Docela dobre. "

"Docela dobfe!" ,vykfikl taxikar. "Docela dobfe je mélo!"

"Jak se tedy dafi vém?" zeptal se dr. Peale.

"Jednodu$e Vyborné!" odpovédél mlady cernoch.

"Dafi se mné fantasticky! Nemam Zadné nezdravé mySlenky ani pocity, nemam deprese, nic mne netrapi a citim se skvéle.

Dr. Peale cituje, co mu ten milady fidic fekl:
,Pro pocit zdravi se musi zdravé myslet. Uminil jsem si uz pfed ¢asem, Ze zistanu zdravy a aktivni."

Dr. Peale pokracuje ve svém clanku:
"VZdycky se najde nékdo, kdo popira, Zze vas zdravé myslenky mohou udélat zdravymi.

Postizeni fikaji: "Ale ja mam skutecné problémy."
Vibec nezlehcujeme télesné potize, neni-li vSak néco v pofadku, mdZe byt Zivotni a samolécici sila povzbuzena "pozitivnim my$lenim".

PIné souhlasim s dr. Pealem. Uzndvam stoprocentné, Ze tak, jak se o svém stavu vyjadfite, tak pdsobi vas vyrok na vas a na vase
okoli.

Stale mé rozveseluje a uspokojuje reakce lidi, ktefi se mé ptaji: "Jak se vam dafi?" Vzdycky odpovidam bez vahani: "Ach, mné se dafri
fantasticky!". | ti nejzamracenéjsi, at' uZ se sami ptali, nebo to nahodou zaslechli, naladi svij oblicej do usmévu, ktery pfetrvava, kdyz uz
jsem davno odeSel.

Jestlize chcete tuto radost pocitit, zkuste lidem fikat: "Ach, mné se dafi fantasticky!" a budete se v tom okamzZiku i tak citit! Vase
trudné mySlenky zmizi.

Dnes rano jsem si uvédomil, s jakou pfesnosti chdpou miadi lidé problémy dnedni doby, kdyZ jsem otevriel dlouhy dopis jednoho
mladého Zenatého muZze, o kterém jsem dlouho nic neslySel. Napsal:

"V nékolika uplynulych letech mé jisté okolnosti ve svété pfimély k zamy$leni. Béhem poslednich roki jsme si pékné cestovali po
Svété, Zili v riznych méstech a vidéli mnoho z na$i upadajici spolecnosti. Mné se zda, Ze ¢lovék sém velmi zietelné sméfuje do slepé
ulicky. Staleti stara teorie "Clovék je dobry" se sama vyvratila.

Zda se, Ze jak rychle narustaji problémy, tak se ve stejné mire objevuji feSeni a vSude hledaji lidé smysl a dcel Zivota. Tyto myslenky
nas pfivedly k zavéru, Ze je tfeba néco podniknout - a vzdat se velkych sni. Mysleli jsme, Ze kdyZ se ma néco zménit, asi bychom
méli zacit sami u sebe."

Jaka proziravost a inteligence vychazi z tohoto mladého muZe!

Je to dal$i potvrzeni toho, Ze mladi lidé kromé hledani tajemstvi naplnéného Zivota patraji po zdravi a smyslu Zivota.
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5. Hledejte a naleznete

Pred nékolika mésici jsem byl pfedstaven jednomu tuspéSnému inZzenyrovi. Byl skute¢né tspés$ny. Podival se na mé, asi aby mne
ohodnotil a pronesl toto pozoruhodné zjisténi:

"Pane doktore, t€si mé, Ze vas vidim, ale vy nejste vibec tim, koho jsem olekaval, Ze uvidim!"

"0 jé," fekl jsem, "copak jste ode mne ocekaval?"
"Nuze, oCekaval jsem statného muZze pfi téle. Jste pfili§ hubeny, neZ abyste byl dobrym pfikladem pro své uceni. Ja vazim asi 145 kg,
jsem zdravy a silny a je$té jsem nebyl ani jeden den prace neschopen pro nemoc. Na vasi vysku byste mél vazit mnohem vic!"
"Ale," odvétil jsem, "neméte nikdy bolesti hlavy, péleni Zahy, zkaZeny Zaludek, jaterni potize? Vidél jste uz nékdy tlustého zavodniho
koné? Ja jsem typ zavodniho koné a tyto potize nikdy neméam."
"Ach," odpovédél, "to jsou normalni véci, kterym je kazdy vystaven!"
"Ale kdepak," zvolal jsem. "Kdybyste shodil padesat nebo padesat pét kilogramd, zjistil byste zakratko, Ze tyto normalni véci jsou
pfiznaky nemocného téla. Jednou se nad tim zamyslete."

Potkal jsem tohoto pana za jeden nebo dva tydny zase a skoro jsem ho nepoznal. Vypravél mi, Ze po nasem rozchodu pfi minulém
setkani zaSel do obchodu s bioprodukty, koupil si vSechny moje knizky a pfecetl je.

,PresvédCil jste mé," fekl. Zacal nejdfive se sérii stfevnich vyplacht a potom pozvolna se$krtaval ze svého jidelnicku to, co bylo
oznaceno za nevhodné. Zhubl na devadesat pét kg a netrpél "na normalni véci, kterym je kaZdy vystaven".

Pravé v tomto okamziku jsem byl pferusen dalkovym telefonnim hovorem.Ozval se pfijemny hlas mladé Zeny, ktera byla zmatena tim,
Ze jeji pritelkyné jednoduSe nechépaly, jak mize dodrZovat nas program a pfitom ziistat zdravou.

Zeptala se mé: "Co délate proti bolestem hlavy?"
Odpovédél jsem: "Ja Zadné nemam." Ona sama pry trpi bolestmi hlavy jen zfidka, ale jeji pfitelkyné ji povéfily, aby se zeptala, co maji
délat. "Kdybych mél nékdy bolesti hlavy," fekl jsem, "pak bych nejdfive vycistil své télo a bolesti hlavy by urcité zmizely."

Pro bliZ§i porozuméni uvadim jesté korespondencni listek, ktery jsem dostal a ktery pokladam za zajimavy a zviasté srdecny:

"Mily pane doktore Walkere, Cetl jsem Va$i knihu "Omlé&dnéte” a jsem tomu velmi réd. Je mné sedmnéct a myslim si, Ze jsem pravé na
dobré cesté zacit novy Zivot. Pfinejmen$im jsem zjistil, jak se miZe omladnout dfive, nez se zestérne. Mél jsem knihu sotva z poloviny
pfectenou, kdyz jsem se o ni zminil jedné své pfitelkyni. Chce si ji okamzité vypUjcit, jakmile ja se ¢tenim skoncim. Ted jsem ji tedy
docetl a mrzi mé, Ze nema kazdy takové znalosti o svém téle jako ja."

Chtél bych vam fict, Ze tito mladi lidé jsou pfes své dlouhé viasy a médni obleceni cennéjsi, nez se déa slovy vyjadrit. Hledaji pravdu
a starostlivé dbaji na to, aby nasli, co maji délat. Zajimaji se nad$ené o to, co miZe udélat jejich Zivot lepsim a zdravéjsim. Pochazi ze
vSech vrstev a povolani. Kladou chytré otazky - a vydrZi.
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6. Jak zvétsite svou dusevni silu

Vidéli jste jiz nékdy nemocného psa, nemocnou kocicku nebo nemocné telatko?

Vzpomerite si, jak jste byli zni¢eni, kdyZ jste byli sami nemocni. Nemohli jste ani spravné myslet! Je vam jasné, co to znamena
nemoct ani sprévné myslet? Ruku v ruce s myslenim jde i zdravi. Vim to z vlastni zkuSenosti. JestliZe pisi o zaficim zdravi, pak pracuji na
tématu, ve kterém se dobfe vyznam.

Existuje mnoho stupfit zdravi. Napfiklad pocit citit se dost dobfe, abychom mohli fict: "Dafi se mné pomérné dobre."
Nebo pocit zdravi, ktery ndm dovoli fict: "Mné by se dafilo dobre, kdyby nebylo téch bolesti kloubd!"

Nékdo jiny zase fekne: "Jdu od doktora, ktery mné fekl, Ze mné nic nechybi. Pfal bych mu, aby se citil tak, jako se citim ja ted’;
a potom by jisté své minéni zménil."

Tito lidé jsou nemocni, ale nevédi o tom. Chybi jim to, co je nutné k zaficimu zdravi!

Véfite, Ze na otézku, jak se mu dnes dafi, odpovi néktery z téchto lidi upfimné a spontanné, Ze fantasticky? Ne, to neni mozné. Jeho
du$evno, vénujici pozornost $patnému zdravi, je v nerovnovaze s jeho pfitomnym stavem védomi.

Myslite, Ze duse nékterého z téchto lidi miZe byt naladéna na sviij nejvy$Si potenciél a ten doty¢ny muze proZit dny plné spokojenosti
a Stésti i ve svém neuspokojivém télesném stavu?

Ne, to neni moZné, a to ze stejného divodu. Jeho mySleni se nemuze koncentrovat na pozitivni drovni, jestliZe je jeho duSe zaméfena
na negativni, rusici pfedstavy.

Existuje mnoho réeni, kterd obsahuji vic pravdy nez poezie, jako napfiklad:

"Jsi to, co jis."
"Jsi to, na co myslis."
"Jsi tak stary - nebo mlady - jak se citis."

Kofeny téchto citatd zasahuji do kaZdé oblasti vaSeho Zivota - do vaSich citt, vasi vyZivy, do odpadovych létek a jejich vylu¢ovani
Z téla.

Jestlize mi mdj jasny rozum, sila mé duSe a stav mého védomi dovoli povznést se na vy$si droveri porozuméni, které rozSifi mdj
obzor, zvét§i mé schopnosti chdpéani a zbystfi inteligenci - pak je to jen proto, Ze jsem zkuSenostmi a pozorovanim dospél k dikazu, Ze
toto v8echno je dosaZitelné jen pfi zéficim zdravi.

Strava a duSevni pohoda pracuji ruku v ruce. Ta nejlep$i potrava se stane pro télo jedem, jestlize panuji pfi jidle negativni
pocity Jestlize jsme unaveni, rozéileni, ustraseni, zarlivi nebo jinak rozruseni, neméli bychom pred uklidnénim ani jist ani pit.
Jime-li za negativnich okolnosti, miZe dojit k nepfedvidanym reakcim. Potrava se dobre nestravi a vysledkem jsou jedovaté
latky.

KdyzZ vSak na druhé strané panuje pfi jidle Stastna, pfijemna, vesela, slunecna atmosféra, pak se velkoryse pfehlizeji malickosti, nad
kterymi bychom se normalné zlobili, takZe takové jidlo ziistane, stejné jako zaZivani, pfijemnou zaleZitosti. ZaZivaci ustroji bude vitalni
a pfipraveno pfijimat potravu, stejné jako vylu¢ovaci organy budou pfipraveny starat se o odpad, ktery chce byt z téla vyloucen.
Vysledkem je pfijem potravy v té nejlep$i moZné formé.

Jestlize jime s poZitkem, jsou vSechny pocity konstruktivni. Posiluji dusi a davaji télu silu a energi.

Rikejte si pfi kazdém jidle: "Chci ziskat zaFici zdravi a jé to dokazul" Usmivejte se a sméjte se! Nejlepsi podporou zaZivani na svété
je spokojeny radostny ismév po kazdém jidle.
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7. Télu je treba se vénovat

JestliZe chcete vazné podniknout nutné kroky k regeneraci svého téla, musite si byt védomi, jak je lehké se z pohodinosti uchylit od
spravné vyZivy a nestarat se o kvalitu potravin, které planujeme jist.

Jestlize se podivate kolem sebe, napadne vas otazka, jak to ti lidé délaji, Ze pfes Skodlivé potraviny a napoje mohou tak dlouho Zit.
Divite se, Ze mohou lidé existovat, pfestoZe se tak malo staraji o své télesné potfeby

Davod, Ze preZivaji, leZi v rukou naSeho Stvoritele, ktery lidské télo vybavil vybornym nadbytkem "Zivotnich latek", které jsou nutné
k regeneraci bunék a tkani. To, co jsem nazval Zivotnimi latkami, sestava z molekul, ze kterych jsou sloZeny buriky a z téchto zase je
vybudovéno lidské télo.

Pocet bunék v nasem téle je obrovsky a kaZda jednotliva burika je sama o sobé uzaviené univerzum s naramnym mnoZstvim energie
a sily Tato Zivotni sila v malych burikdch umoZriuje, Ze jste to, co jste.

Vase télo je diim, ve kterém Zijete. Analogicky feceno, je to pfesné jako budova, ve které jste doma. V4§ domov potfebuje
pravidelnou udrZbu, jinak stfechou zatéka, potrubi se zanese a ucpe, ve zdech a podlahach se uhnizdi havét' a vibec se objevi cetné
zZnamky rozpadu.

Totéz se déje s vasim télem. KaZda funkce a kazda c¢innost vaseho téla, v noci a ve dne, fyzicka nebo psychicka, zavisi na
péci, kterou svému télu vénujete.

V8imnéte si napfiklad Cinnosti svych Zlaz s vnitini sekreci. Aby mohly dobfe spole¢né na organismus plisobit, potfebuji ke své vyZivé
harmonii a Cistotu - jinak je jejich ucinek omezen. Energie, kterd umoZriuje préci Zlaz s vnitfni sekreci, pochazi z molekul, ze kterych jste
sloZeni, to je z vyzivy molekul, kterou jim poskytnete.

Vyznam endokrinnich Zl&z pochopite, kdyz si ujasnite, Ze se podili na kazdé funkci a kaZdé cinnosti vaseho téla.

Druh a kvalita potravy maji v kazdém useku vaSeho Zivota vitaini vyznam. Potrava neobnovuje jen buriky a tkané vaseho téla, ale
UCastni se také procesu, kterymi se odpadové latky - nestravené potraviny - z téla vylucuji, ¢imZ zabrariuji poskozovani téla kvaSenim
a zahnivénim. Jestlize se hromadi odpad a produkty hniloby v téle, je kazdéa vyhlidka na ziskani zaficiho zdravi beznadéjna.

Pro vas je duleZité a nutné dbat na potravu, kterou vase télo potfebuje. Pfi spravné vyZivé vas vase télo zahrne fyzickou energii,
silou a vitalitou a vase city upravi tak, abyste zvladli sviij Zivot a aby Zivot neovladl vas, coz by se stalo pfi nespravné volenych
potravinach.

UvaZujte: jestlize se zanedbava dim z cihel, kamend, dfeva a jiného materialu tak dlouho, Ze ho nelze opravit, pak se zboura
a postavi novy.

Vase télo ale ne. Kdyz zanedbavate své télo aZ .k okamZiku, kdy uZ Zadna cesta zpét nevede”, nemizZete ho zahodit a koupit si nové.
Podle zevnéjSku muZe télo vypadat zcela zdravé - ale nezapomerite, Ze télo se zane rozpadat zevnitf. Jestlize se zda, Ze neni vSechno
v pofadku, muze byt Casto k vyléceni nebo "znovuvybudovani” téla uz pozdé. Je to Uplné stejné jako s domem, ktery se na prvni pohled
zda solidni, pevny a v dobrém stavu. Ve skutecnosti mohou byt podlahy a stény doslova proZrény od rizné havéti, takZe dim stoji pfed
zficenim.

Nenechte se klamat zevnim vzezienim. | ty nejlip vypadajici hodiny na svété jsou bezcenné, jestliZe je hlavni péro defekini. Vydésite
se, kdyz rozkrojite krasné a chutné vypadajici jablko, které je uvnitf Cervivé a shnilé. Lidské télo neni Zadna vyjimka.

Jen dobry zevnéjSek neznamena jesté dobré zdravi. Zafici zdravi je odraz dokonalé harmonie celého organismu, jestliZe je
kazda zlaza a kazdy organ dobre Ziven a drzen v Cistoté.

Cil, ktery touto knihou sleduji, je upozornit vas na tuto skutecnost a pfipomenout vam, abyste néco udélali pro svoje viastni zdravi.

KOST SOFT® Dr. Norman W. Walker: Omladnéte Strana 7



8. Cerstvymi syrovymi $tdvami k zaficimu zdravi

Dnes, kdyz opisuji tento rukopis na stroji, jsem poZehnan timto zéaficim zdravim - ale vZdycky tomu tak nebylo! KdyZ mi bylo pét let,
fekl lékaf mym rodic¢am, Ze udélal vSechno, co bylo v jeho silach, ale pfesto neni nejmensi nadéje, Ze se dockam pfistiho rana.

Dovolte mi odbocit od tématu a vypravét vam tfi zvlasté dulezité epizody z mého Zivota, které maji jednoznacny vztah k tématu této
knihy.

Podle vyjadreni lékare jsem byl tedy skoro mrtev!
V péti letech jsem téZce onemocnél, ale nikdy jsem se nedovédél ¢im. Upadl jsem do bezvédomi a do komatu. KdyZ jsem otevrel odi,
vidél jsem maminku a tatinka kleCet u mé postele a modlit se. Mél jsem dojem, Ze tatinek dékoval Pénu Bohu, Ze mu v minulych letech
bylo dopfano mit mé v rodiné a snazné prosil Pana Boha, aby mné vrétil zdravi a Zivot.

Vzpominam si, Ze mdj tatinek dodal: "Nebesky otce, jestli je to Tva vile ..." Pfirozené jsem tenkrat nevédeél, o co §lo a co to vsechno
Znamenalo, ale tato véta se mné tak vétipila do paméti, Ze jsem ji nikdy nezapomnél.

Rekl jsem: "Maminko, j& mam Zizen." Pozdéji mi maminka vyprévéla, Ze se oba na mé s pfekvapenim a udivem podivali a maminka
mi vzlykajic pfinesla néco teplého k piti. Divil jsem se, Ze maminka plakala, pfestoZe se mné dafilo lip - moje prvni setkani se
skutecnosti, Ze Zadny muz nerozumi, pro¢ Zena déla pravé to, co déla!

V kazdem pripade jsem se rychle zotavil, a kdyz pfistiho dne piSel lekar, byl nanejvys udiven, Ze mée vidél stat u okna v nocni koSili,
plestoZe ja jsem své okoli je$té nevnimal. Casto na to vzpominam. Ted' vite, pro¢ véfim na zazraky!

Jako dité a mladik jsem byl takovy, Ze se muselo davat pozor, abych se pfili§ nenamahal. Dovedete si to jisté pfedstavit. To byl mdj
prvni boj o zdravi.

V pozdéjsich letech, kdyZ uz jsem se z domova odstéhoval, jsem jel na dovolenou do Belgie.

Jednou rano, kdyz jsem se loudal bruselskym parkem, narazil jsem na nezapomenutelné krdsnou scenérii. Slunce doslova protékalo
piniovym hajem na pfekrasné obrovské kapradi. Vyfotografoval jsem si to. KdyZ jsem se vratil do Anglie a nechal film vyvolat, ziral jsem
s radosti a obdivem na pfekrasnou fotografii. Budouci umélec! Nemohl jsem usnout.

Tento zaZitek mé vyprovokoval ke koupi archu kreslifského papiru, abych mohl nakreslit zvétseninu fotografie asi 30X45 centimetr(i
velkou. Poridil jsem si je$té tus, lupu a litografické pero.

Hned tu noc po vecefi jsem zacal ve své loZnici s kreslenim obrazu a pracoval jsem od 19 hodin do 2-3 hodin do réana. Tak to $lo
kaZdou noc celych devét mésict bez ohledu na to, Ze jsem nejméné pét dnii v tydnu od deviti do péti musel byt v kancelafi. Myslel jsem
si ve své mladické lehkomyslinosti, Ze mné tato ztrata odpocinku a spanku neskodi. Pfece v8ak jsem mohl obraz poslat mamince
k narozeninam. Po jeji smrti jsem si obraz vzal a daroval ho své Zené. Ted' visi v naSem obyvacim pokoji nad harmoniem. To je ale jen
zaCatek vypravéni. Byl ze mé nervovy vrak. Asi tfi roky pozdéji, kdyZ jsem aktivné pracoval ve svém vlastnim podniku, jsem se z€ista
Jjasna nervové zhroutil. Lékar mi fekl, Ze moje jétra jsou téZce poSkozend. Radil mi, abych zapomnél na vSechna své podnikani v Anglii,
Jestlize chci zkusit svij zdravotni stav zlepsit, a Sel do severni Francie, kde jisté najdu sedléka, jehoZ zahradnické "vyrobky" bych mél jist.

Shalil jsem své véci a odjel do Bretané na severovychodnim pobrezi Francie. Dik své plynulé francouz§tiné jsem skute¢né za nékolik
dnd naSel pobliz Bretané statek se star§im manZelskym parem. Prijali mé jako platiciho hosta na byt a stravu asi za dva dolary tydné!
Béhem tydne jedli jen zeleninu (vétSinou syrovou) a ovoce z viastni zahrady Na nedéli si zabili jedno ze svych kufat nebo kachnu.

Jednou réno jsem pfiSel nahodou do kuchyné a vidél, jak pani domu Skrabe mrkev k obédu. Jak jsem se tak na ni dival, vSiml jsem si,
jak je ta karotka pfi loupani vihka, aniz by pfila do styku s vodou. To mé zacalo zaméstnavat a nutilo k pfemy$leni.

Odpoledne jsem poZadal o povoleni vytrhnout a oSkrabat si nékolik mrkvi a pouZit jeji strojek na maso. OSkrabal jsem si tedy asi pdl
tuctu velkych karotek, a kdyZ jsem ziskanou kasi protlacil pfes jednu z jejich utérek, seznamil jsem se poprvé se Salkem bezvadné
karotkové Stavy!

Kazdy den jsem si potom pfipravoval tolik stavy, kolik jsem stacil vypit. | tém starym lidem chutnala.

Muj anglicky lékar mi fikal, Ze to bude trvat dlouho, neZ se uzdravim - snad 9 mésict nebo rok. Ja jsem byl v8ak asi za 8 tydnu
v Anglii zpét a nechal jsem se od svého pfekvapeného Iékarfe, pIného obdivu, vySetfit.

Jaky zavér plyne z této zkuSenosti?

Prvni vyloZeny handicap byl, Ze jsem zacinal s vyslovené slabym, nezdravym télem. ProtoZe jsem ziskal védomosti, které jsem doved!
pouZit, byl jsem schopen zlepsit zdravotni stav svého téla.
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Za druhé, pfipravil jsem své télo nedostatkem odpocinku a spanku skoro o vSechny sily, takZe padlo za obét prvnimu nervovému

zhrouceni.
Spanek a odpocinek

V prabéhu let na mne velice zapusobilo zjisténi, jak velky pocet chorob nezapada do stereotypniho schématu béznych diagnéz.

Viypatral jsem, Ze s devadesatiprocentni pravdépodobnosti je jednou z pficin téchto chorob skutecnost, Ze jsou lidé starostmi
v8edniho dne a Zivotem v podnicich tak zaneprazdnéni, Ze si nenajdou potfebny Cas ke spanku a odpocinku, ktery télo potfebuje. Tim
lidsky organismus pomalu, ale jisté chétra.

Zakladni pfedpoklady k dosaZeni zaficiho zdravi spocivaji v nalezeni dostate¢ného ¢asu ke spanku a odpocinku, pfekonani starosti,
strachu a jinych negativnich stavi a ve snaze o spravnou vyZivu naSeho téla s pravidelnou vnitini a zevni ocistou.

St'avy pro zdravi
Za tfeti, moje nemoc a s ni souvisejici udalosti mi ukazaly cestu k objeveni hodnoty Cerstvych syrovych ovocnych a zeleninovych $tav

a metod k jejich ziskavani. UmoZnily mi vybudovat a udrZovat si zdravi v takové mife, Ze mam k dispozici takika nevyCerpatelnou energii,
silu a vitalitu.
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9. Pro¢ cerstvé syrové stavy?

Moje Iékariské studium mi dalo do rukou klic¢ k IéCebnym metodam, které jsou nutné, aby se za pomoci riiznych Cerstvych syrovych
Stav mohlo vyvinout a udrZet pfekypujici zdravi.

Pevna potrava se musi zaZivacimi pochody napred rozlozit a stat tekutou. Je nutné, aby zazivaci proces oddélil molekuly od
vlakniny, aby mohly osmézou proniknout stfevnimi sténami. Pak mohou byt dopraveny do jater a tam pfeménény na Gc¢inné
latky, které potiebuji buriky a tkané.

Cerstvé syrové $tavy usetfi zazivacimu dstroji mnoho energie, ktera by byla nutna ke zkapalnéni pevné stravy.

Pevna potrava potfebuje primérné tfi az pét hodin "zaZivaci ¢innosti", kdeZto $tavy jsou béhem nékolika minut straveny
a v kratké dobé télem prijaty.

Osmdza je chemicka a fyziologicka difiize, je to pronikani substanci sténou stfevni. Substance se z tuhého nebo polotuhého stavu
stavaji rozloZzenim na ¢astecky tekutymi.

Jen v tomto "uvolnéném" stavu jsou Casti potravy schopny dostat se pfes stfevni sténu do téla. Pak je transportuje krev do jater, kde
se proméni v Ziviny, které jsou nutné pro buriky a tkané. Co se zaZivacim pochodem nemizZe do této miry zkapalnét, vylouci se jako
odpad tlustym stfevem.

Neukvapujte se ted' se zavérem, Ze bychom snad méli byt Zivi jen Stadvami a nejist Zadnou pevnou potravu. To by nebylo ani logické,
ani rozumné. Musime jist ¢asto Gerstvou syrovou pevnou potravu, pfedevsim ve formé zeleniny, salatd, plodd, ofechd, semen a jejich
vyhonk, protoZe rostlinnou vidkninu potfebujeme jako - obrazné feceno - metlu pro naSe stfeva. Takto ziska tlusté stfevo vidkninovou
masu, ktera mu pomdiZe pfi odstrafiovani odpadu z téla. Toto téma je podrobné probrano v mé knize Zdravi & salat".

Povazuji ¢erstvou syrovou zeleninu a ovocné Stavy za podstatny doplnék kaZdého jidla - a za dileZitou soucast snahy o zafici zdravi.
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10. Zazivani a vymésovani
ZaZivani a vymésovani

Zazivani pfedpoklada napfed pfijem potravy a je jeho
dusledkem. Kazdy vi, Ze bychom zemfeli, kdybychom
nejedli.

KaZdému vsak neni jasné, Ze odpadové latky,
které se z téla neodstrani, zptsobuji tolik kvaseni
a zahnivani, Ze jejich nahromadéni mize vést,

a Casto také vede, k pomalé smrti!

. Jestlize tedy nejime, zemfeme, a jestlize nase télo
jicen necistime, zemfeme pfedCasné. Musime brat zfetel

: na obé skutecnosti.

- Zaludek Vymés$ovani nestravené potravy a jinych

odpadovych produktii z naseho téla je stejné

lezi
siezina dilezité jako traveni a pfijem potravy.

slipivka bfisni e wsias

dvanacternik ' l

jaterni ohbi slezinné ohbi nebot neodvratny ucinek toxémie - otravy krve - jako
: dusledek nahromadéni odpad( a nedostate¢ného
vyluéovani stolice a jinych odpadovych produkti z
téla je nebezpecny.

Pro pfijem vyZivnych latek z potravy je pro télo
zaZivani Zivotné dilezitym procesem. JestliZe neni
potrava spravné stravenda, nemiiZe byt ani télem
bezezbytku prijata, télu chybi dileZité vyZivné

pfiény traénik

vzestupny

tragnik sestupny tracnik

© slepé stievo
apendix———"

. "~ esovita kliéka latky, které potfebuje, a pfinejmensim éast
. (cerv) tenké 1 L gy .
: stievo ™. kone&nil potravy se rozplytva. Odpad musi byt vyloucen a za
onecnik R . . R wxr vl m
\ tim ucelem jste vybaveni velmi tcinnou "Cistickou":
anus ( otvor fitni) tlustym stfevem. To znamena, Ze tlusté stfevo

pracuje ucinné, jestlize je v dobrém stavu a jeho
prace odpovida vaSemu télesnému stavu. 3

Kolik éasu potrebuje potrava, aby prosla télem?

Jakmile prijmeme potravu, musi se dat na pochod asi sedmapdimetrovym zaZivacim ustrojim (bez tlustého stfeva). V priméru trva
tento pochod od ust az na konec tenkého stfeva tfi az pét hodin. Zkuste jit nékdy vzdalenost sedmi a pil metrd tfi aZ pét hodin a udélate
si obraz o tomto procesu.

Tenké stfevo konéi u chlopné tlustého stfeva. Potrava pfeménénd v kasi zde opusti tenké stfevo, dostava se do tlustého stfeva, které
je asi jeden a pul metru dlouhé. Jestlize je tlusté stfevo Cisté a normalné, pfirozené pracuje, trvé to dalsi jednu nebo dvé hodiny, neZ se
stolice dostane do konecniku a vylouci se. 3
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Bauhinska
hloperi

slepé
stfevo

apendix
( Cervovity vybézek )

Vzestupny tracnik ucpany stolici
Jen uprostied je nepatrny prichod.

Toto je zndzornéni dolniho Useku vzestupného tracniku. Dole je apendix a vpravo spojeni tenkého stfeva se vzestupnym tracnikem
a Bauhinska chlopeni.

Pojistny ventil

Zaklopka tlustého stfeva (Bauhinska chloperi) je jakysi pojistny ventil na rozhrani tenkého a tlustého stfeva. Je v krajiné pravého tfisla.
Ma za tkol kontrolovat vstupni rychlost kaSovité potravy do tlustého stfeva a soucasné zabrariovat; aby se neZadouci substance
dostavaly zpét do stfeva tenkého.

Pokud tento "ventil" normalné pracuje, miZeme pfedpokladat, Ze je zaZivaci systém bud' v dobrém, nebo ne pfili§ poSkozeném stavu.
JestliZe je tlusté stfevo ucpané, nastévaji problémy (viz obrazek !Vzestupny tracnik ucpany stolici).

Chlopen tlustého stfeva je vybavena pojistnym mechanismem, ktery se sam otevie, aby mohl projit obsah tenkého stfeva, a zase se
samostatné uzavre, aby se z tlustého do tenkého stfeva nedostaly zpét ani tekuté, ani pevné substance. Tato chloperi se otevira ve
vyduti tlustého stfeva, zndmé jako slepé stfevo a je 0 néco vétsi nez ostatni vyduté na tlustém stfevé. Slepé stfevo je prvni nadrz pro
zbytky nestravené potravy.

Obsah slepého stfeva se nevyprazdriuje vZdycky hned do tlustého stfeva. At se nam to libi nebo ne, musime toto téma od tohoto
bodu studovat ponékud piesnéji, protoZe se zde Casto zaCina rozhodovat o naSich potiZich a nernocech na strané jedné, a naSem
dobrém zdravotnim stavu na strané druhé. 3
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11. Dobré rano!
Jak se dnes dari vasemu strevu?

slezinné ohbi
jaterni ohbf

vzestupny

p sestupny
traénik traénik
Bauhinska
chiopeit

Takhle casto tlusté stfevo vypada (bez potfebného vyplachu)

To je vynikajici otézka, kterou byste si méli sami
klast hlavné tehdy, kdyZ se probudite vyCerpani,
s téZkym tupym pocitem, bez nalady a jestlize se
necitite dobfe. Da se totiZ pfedpokladat, Ze odpad
ve vaSem tlustém stfevé nebyl podle planu
zpracovan a vyloucen. Tato zpomalenost je
zaCatkem toxémie (otravy), na kterou vas pfiroda
upozorriuje. Méli byste odstranit pfi¢inu a zabranit
kumulaci ucinku bakteridlniho zahnivéani dfive, nez
zacne byt skutecné jedovate.

Bolesti hlavy, nadmérna tnava
a vycCerpanost i jsou ¢asto nasledky
"otraveného" streva, které se rozsifuji do
celého téla. K odstranéni této poruchy staci
obycejné vycistit tlusté strevo.

ViyGisténi tlustého stfeva je velice jednoduché,
ale obtézujici. Jestlize viak chceme mit dobré
zdravi, pak je kazdé "obtéZovani" vedlejsi.

Ocista tlustého stfeva se provede "pfistrojem na
nalev, ktery se da hluboko zavést a je v kazdé
1ékarné ke koupi. Vysoky nalev je metoda, kterou si
doma muZete provést ocistu tlustého stfeva sami.

Existuje mnohem uc¢innéjsi ocistny vykon, ktery
se nazyva vyplach nebo "prani” tlustého stfeva.
Tuto proceduru provadi obycejné Skoleny personal
nebo lékaf zabyvajici se komplexni pfirodni
medicinou.

ZkuSenost mé ukazala, Ze Zadny zdravotni nebo
lécebny Ukon neni tak uspésny, jako série stfevnich
vyplachd na zacatku lécby. To ma svij smysl.
Pokud jsou v tlustém stfevé latky, které produkuji
jedy, Sifici se do celého téla, a které jsou
pfedzvésti fetézové reakce dalSich potiZi, neni
Zadné "léceni" myslitelné.

Neustalou a intenzivni péci o stav viastniho
tlustého stfeva bychom sice mohli nazyvat
fanatismem, ale rozum a inteligence se budou
muset bohuZel o vase vyméSovaci problémy starat.
Strevni vyplachy jsou vlastné lepsi nélevy, pfi
kterych se pouZiva nékolik litri vody asi po pdl aZ
jednom litru.

Provadi je zdravotni personal - pfitok a odtok vody se musi pozorovat. Pacient leZi klidné na stole, ktery je soucasti vyplachového
zafizeni. Jeden stfevni vyplach trva tfi Ctvrté hodiny aZ hodinu a doba je zavisla na stavu tlustého stfeva. 3
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pfieny 7 slezinné ohbi TéZce poskozené tlusté strevo

jaterni ohbi ’ traénik

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

;rrza%sr:‘tln(pny m: ge?,t:g ' ZadrZovani fekalii v tlustém stfevé po delSi
stolici dobu muze vést k takovému nahromadéni
tenké sestupny odpadu, Ze stény streva jsou doslova polepeny
stievo / traénik touto masou jak ukazuje schéma.
- Na obréazku je pficny prafez tlustym stfevem, ve

kterém je vidét silné nalepend vrstva jen s malym
otvorem uprostfed, kudy mohou prochazet zbytky

slepé stfevo
stravené potravy. 3

" konet&nik

apendix

Takto pracuje tlusté stievo

Stény tlustého stfeva maji duleZitou tlohu, a to "vymackat" stfevni obsah, aby se ze zbyvajici tekuté potravy mohla tekutina osmézou
sténou stfevni rozdélit do celého téla. Polepena stfevni sténa znemoZzriuje spinit tento tkol. Obét takto ucpaného tlustého stfeva mize
mit za urcitych okolnosti denné i nékolik "stolic bez potizi®, ale tento stav neni ani normalni, ani znamkou zdravi! Ve skutecnosti se jedna

0 velmi nebezpeénou situaci, protoZe kaZdou chvili mize dojit k uzavreni stfeva. 3

Normalni tlusté strevo
Urcité svaly a Casti normalniho tlusteho stfeva odpovidaji pfisluSnym ¢astem téla a nemocem.

plice
. a prudusky
. Huenlk srdce Zaludek [~ slinivka bFi$ni
jatra /'/ , '
™, 4
pfistitna .
nedtggle;taek nadledvinky
vapniku .
$titna Zlaza ledviny
nedostatek
minerald
mlééné Zlazy
astma
nosni katar
- chronicky
Aak;trzn"k pohlavni
b4
~ senndryma ~ Zlazy
podvések mozkovy / muzské a Zenské variata
nestravena pohlavni o ém: mod&ovy méchyf
potrava prostata

: |

KOSNT SOFT®
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Ucpané tlusté strevo!

Jestlize dojde k zauzleni stfev, vyfesi to chirurgové vétsinou kolostomii, umélym vyvodem stfeva, aby pacientovi zachranili Zivot. Pfi
tom se stfevo otviré navenek. Casto pro zbytek Zivota se vyprazdriuje stfevo do pytliku, ktery nosi pacient v pase.

Nebylo by lep$i celé této procedure radéji zabranit?
Premyslejte o tom a ujasnéte si, Ze moje bazirovani na tomto tématu vam jednou miZe zachranit Zivot, nebot se zablokovanym tlustym
stfevem dlouho nepreZijete. Co se vyméSovani tyce, nuti vas zéfici zdravi zistat uvédomélymi, pozornymi a nednavnymi, a to bez
medikament(, bez projimadel.

Neexistuje projimadio, které by nebylo $kodlivé. Zacpa se nemuZe vylécit projimadly. Projimadla drazdi sliznici streva, stfevo
se snazi toto drazdidlo vyloucit a soucasné vezme s sebou ¢ast odpadu. Drazdéni stfeva se muZe nakonec rozriist do vaznych
problémi.

Cisténi stfeva privodem vody je zcela pfirozeny tkon. Vidél jsem na Floridé v Everglades, jak si volavky nabiraly vodu z potoka do
svych dlouhych zobakt, zobak potom zavédély do konecnikii a bylo vidét, jak voda vytékala s mnozstvim fekélii. Reky v Indii se hemzi
ptaky, ktefi si na bfehu provadéji stfevni vyplachy.

Abyste pomohli odstranit Skodlivé latky z téla a udrZeli spravnou funkci tlustého stfeva, je ddleZité bohaté doplriovat denné poZitou
potravu Cerstvymi syrovymi §tavami. Pro povzbuzeni peristaltiky (pohybu stfeva) je zvla§té napomocna smés z karotky a Spenatu.

Smés $tav z riznych druhi fepy podporuje Cinnost jater a tim nepfimo tlusté stfevo. Kromé Stav byste méli jist denné syrové ovoce
a zeleninu, abyste se postarali tlustému stfevu o viakninu, kterou potfebuje. 3

Télocvik pro tlusté strevo

Télesné cviky jsou dileZité, aby télo zdstalo fit a mohlo efektivné pracovat. Ta nejlepsi cviceni ve volné pfirodé jsou prace na zahrade,
jizda na kole, jogging a prochazky. Cviceni doma mohou vypadat tfeba takto:

PouZijte sto osmdesat centimetr(i dlouhé a Ctyficet centimetr(i ~ Siroké Sikmé prkno, které jednim koncem leZi na zemi a druhym na
asi 25 cm vysoké Zidlicce. Lehnéte si na toto prkno a pohybujte zdviZzenyma nohama jako pfi jizdé na kole.

Nebo si lehnéte pfimo na zem, zvednéte nohy v kyclich a délejte "vétrny mlyn" nebo pohyby jako na kole.

Nebo poloZte na zem polstar, kleknéte si a hlavu poloZte na pol$tar. Lokty se dotykaji zemé. Pohybujte télem opakované nahoru
a dolu, pficemz kolena,.nohy a ruce ziistavaji na zemi.

Takova cviCeni posiluji celé télo, nejen tlusté stfevo. 3

KOST SOFT® Dr. Norman W. Walker: Omldadnéte Strana 15



12. VyZiva a energie; Enzymy

Zakladnim principem vyzivy je dodéavat energii.

Jestlize se mezi tim nic nepfihodi, je energie vysledkem spravné vyZivy.

Vase télo je sloZzeno z mnoha miliard bunék, které tvofi tkéné, ze kterych je zase sloZena kaZdé Castecka, kaZdy organ a kazda Zlaza
vaseho téla.

Télesné buriky jsou nekone¢né malé, ale pfesto se kaZzda sklada z mnoha malinkych astecek: Miliony téchto "molekul” jsou potfebné
k vybudovani kaZdé jednotlivé buriky. Molekuly jsou sloZeny zase z atom{ a kaZdy atom, s obrovskym mnoZstvim energie v jadru, je
dilem kosmu.

Atomy ve vaSem téle jsou stejné jako ty, které umozni explozi atomové bomby Ale nebojte se! Zadny atom ve vaSem téle
neexploduje, pfestoZe v ném vézi potencialni sila a energie.

Stejné jako vase télo, jsou i zelenina, salaty, ovoce, ofechy a semena sloZeny z miliard atomd.

Jestlize trochu rozumite zahradkarstvi, pak vite, jaky vyznam mé péce a vyZiva pro zahradni rostliny, aby rostly a prospivaly. Jestlize
je zanedbavame, nevénujeme jim dostate¢nou péci, nedodavame Ziviny a vodu, pak zvadnou, uschnou a odumfou. VaSe télo je ve stejné
situaci.

Buriky vaseho téla potrebuji potravu, aby mohly regenerovat. To znamena, Ze se samy vycCerpaji tim, Ze dodaji télu silu a energii
a musi byt nahrazeny novymi.

Buriky maji jen jednu jedinou moZnost, jak se dostat k potravé, a to znamend, Ze jsou odkazéany na to, co snite a vypijete. Jestlize jsou
buriky va$eho téla dobfe Ziveny a jestlize jsou vyCerpané a opotfebované buriky z téla vylouceny se zbytky nestravenych substanci, pak
mate dobré vyhlidky na ziskani a udrZeni zaficiho zdravi, a to tak dlouho, dokud trva regenerace Zivota. 3

Obnovovani Zivota?

"Regeneraci Zivota" zcela urcité nemyslim regeneraci potravou, ktera "Zije" hemZenim Cervd.

Minim Eerstvou syrovou potravu - zeleninu, salaty, ovocné plody, ofechy a semena - Zivou potravu, vyplnénou elementem Zivota
Znamym jako enzymy

Enzymy nejsou ani "véci", ani "substance". Jsou principem Zivota v atomech a molekulach. (Dva nebo tfi atomy, které se spoji, vytvofi
molekulu.)

Tim zpdsobem je kaZda burika ve struktufe rostliny naplnéna Zivotem, ktery nazyvame enzymy.

Enzymy jsou tak zéhadné jako Zivot sam. Jsou citlivé na teplo a odumiraji pfi teploté nad 45 °C.

Zahranim potravy pfes 45 °C je zfejmé vyicen rozsudek smrti nad enzymy a vysledkem je mrtva strava. Chladno naproti tomu
a dokonce
zmrazeni pod 0 °C enzymim ne$kodi. 3

Zdravi a va$e vyhlidky do Zivota

Kdyby nas Stvofitel nebyl byval prozietelny, co se nasi chuti k jidlu tyce, pak by bylo lidstvo jiz davno vymrelo, protoZe dnes Zije
hlavné z vafeného jidla.

Nase télo je ale vyzbrojeno takovym nadbytkem bunék, Ze pfeZiva.

Prezivani znamena ovSem stale kratsi Zivotni vyhlidky stejné jako nescetné choroby, které jsou jednak zavinény nespravnou vyZivou
a jednak nedostate¢nym vyméSovanim odpadu z téla.

Ja ovSem nejsem jen s holym pfeZivanim spokojen. Chci mit pfekypujici zdravi piné sily a energie.

VyZiva a vyluovéni odpadovych latek z téla pracuji ruku v ruce pfi tvorbé energie, kterd nas obdarovava silou a vitalitou.

Enzymy v burikach lidského téla jsou pfesné takové jako ty v rostlinach a kazda z molekul lidského téla ma pfitaZlivou silu k urcité
rostlinné molekule.

Tato magneticka pfitaZlivost zacne Ucinkovat, jestliZze néktera télni burika potfebuje ke své regeneraci nebo obnoveni pfivod urcitého
druhu molekul.

Tato pritaZlivost je fizena Zlazami s vnitini sekreci a zahadnym zptisobem shromaZdovana v jatrech, jako kdyby byla jatra jakymsi
télnim computerem.

Spojeni molekul tvofi chemické struktury, jejichZ ucinnost je zavisla jak na enzymech rostlinnych, tak na enzymech téla. Tato
konstruktivni préce buriek a enzymui umozni pfijem vyZivnych latek.

Pochopit tento pochod znamena poznat hodnotu syrové potravy pro zdravi. 3
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13. Sacharidy

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

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 Stavami v zaZivacim ustroji. Jen asi sedm procent vSech elementu, ze kterych je télo sloZeno,
jsou sacharidy. Chemické substance ze sacharidu jsou Skroby 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 ndmahy 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
cukr( 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 $krobu na cukr v zaZivacim ustroji vznika glukéza (hroznovy cukr). Laktoza (mléény cukr) je obsaZena v mléce.

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

Med

Télo potrebuje cukr, ale ne titinovy, kukufiény 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.

Vynechéani 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. KFfistalové 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 glukézu a alkohol. V tomto stavu vtéka do jater, ktera jsou velkym mnoZstvim glukdzy zaplavena.

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

Prekroci-li obsah glukdzy v jatrech prah tolerance, pfeméni jatra glukdzu na Castecky 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 nechtéjil Jsou
pfitahovany svalovymi partiemi téla, které jsou clovékem pfi pohybu zanedbavany, to je krajinou hyZdovou a Zaludecni, 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, vyréabén z jemné, "na jemno mleté" mouky.

Pro lidi je tato "jemnost" spojend s civilizaci, dobrym vzhledem a dalSimi pfednostmi. V bilé mouce znicil "zjemriovaci proces"
vSechno, co bylo na potraviné cenné, v neposledni fadé enzymy. Skoro kaZda Zivotné ddleZita 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 pfirodu zlepSil tim, Ze z potravin odstrani Zivotné. ddlezité 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 zaficiho zdravi.

Peceni

Jesté Skodlivéjsi je konzumace pecenych moucnych vyrobku. Pe¢ena potrava ze Skrobu je zviasté nebezpecéna.
Proc¢? ProtoZe za prvé je rozehraty tuk zcela nestravitelny. Déle tukem nasycené Skroby - uz ze zasady. Je prakticky nemozné
preménit tukem nasycené Skroby v cukr. Soucasné nemiiZe byt pfehraty tuk spravné emulgovan, coZ je pro jeho vyuZiti télem nutné.

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

Neprijemné pachnouci plyny a zacpa jsou nasledkem konzumace takovych jidel - jako amolety, osmazené brambory a podobné. 3
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14. Denaturované bilé pecivo

Pfi psani tohoto rukopisu leZi pfede mnou broZurka od Abela Haywooda, ktera vysla v Anglii v roce 1845. Téma této kniZeCky jsou
nezdravé potraviny, jako chléb, vyrobky z obili atd.

S uvodem v titulu::
"VySetfeni pficiny pfirozené smrti nebo smrti stafeckou slabosti, ze kterého se vyvinula zcela nova a jistd metoda, jak udrZet po.
mimofédné dlouhou dobu aktivni zdravy Zivot."

Pise se v ni:

"Riké se, Ze se lidsky Zivot nemze mnohonésobné pfes soudasnou dobu své existence prodlouZit. Neni tomu tak. Stejné tak se
fikalo, Ze jizdy pomoci parni sily se nikdy nemdZe dosahnout, protoZe pasazéfi a zavazadla byli doposud dopravovani droZzkami a korimi.
ProtoZe néco neni a nebylo, jeSté neznamena, Ze to nemuze byt. A pfesto se tak béZné argumentuje. Sama tato argumentace stacila,
aby byli uvedeni v posméch nebo potrestani, ¢asto i smrti, ti, ktefi se odvazili navrhnout néco, co pfesahovalo ramec zvyklosti, i kdyz to
bylo dokonce pramenem potéSeni i pro pronasledovatele

ZlepSeni a vyvoj lidstva se vZdycky zdrZi, jestlize budou objevy a vynélezy posuzovény timto blaznivym a nevhodnym zpisobem:

Dovolte nam pfezkouset podklady kazdé nové mySlenky. Bude-Ii principidlné shledana vhodnou a bude-li obsahovat pravdu - ¢eho by
se mél potom svét obavat?

Jsme tak pevné spoutani starymi ndzory a praktikami - i kdyZ jsou pravym ztélesnénim nepravdy a ubohosti, Ze se tfepeme strachem
pled pravdou, kterd by nas mohla ucinit Stastnéjsimi?

Pevna mineralni hmota, ktera vede pozvolnym hromadénim v téle ke zkostnaténi, ztuhnuti, stafecké slabosti a smrti, je sloZzena
hlavné z kalciumfosfatu (kostni hmota), kalciumkarbonétu (obyCejné vépno) a kalciumsulfatu (sadra), pfileZitostné z magnézia a jinych
mineralii.

Vidime, Ze uz v ¢asném Useku lidské existence zacina proces zpevriovani, ktery bez pferuseni pokracuje, aZ se télo z ohebného,
elastického a energického stavu pfeméni v pevny, mineralni, ztuhly a inaktivni, ktery sméfuje k smrti.

Détstvi, miadli, stav dospélosti, vysoky vék a stafecka slabost nejsou nic jiného, neZ mnoho riznych stadii ztuhnuti a zkostnaténi téla.

Tato velka hustota, pevnost a ztuhnuti, stejné jako velky podil vapenatych mineralnich substanci, které vnikly do struktury téla, jsou
jedinym télesnym rozdilem mezi mladim a stafim.

Nyni se nabizi otazka: Co je plvodem vapenaté, minerélni hmoty, ktera se v organismu ukladéa? PovaZuje se pravdépodobné za
zékon, Ze jsou vSechny pevné soucasti téla neustale budovany a obnovovany krvi. V tom pfipadé pochazi vSechno, co tyto pevné
substance obsahuiji z krve. V pevné hmoté jsou kalciumfosfaty a kalciumkarbonat, které tedy nesporné najdeme ve vétsim nebo mensim
mnoZzstvi v krvi.

Krev se obnovuje z chylu (Chylus: stfevni miza, tekutina, mlé¢né zakalend, podobna mize obsahujici soucasti vstiebané potravy,
hlavné tuki ), ktery ma, jestlize ho analyzujeme, stejné minerélie jako krev. Chylus se obnovuje jidlem a pitim.

Musi byt tedy potrava a napoje vyZivujici télo soucasné hlavnim zdrojem vdpenaté mineralni hmoty, ktera se dostava z potravinové
kaSe do chylu, odtud do krve a konecné se uklada ve vSech tkanich, sliznicich, cévach a v§ech pevnych ¢éastech téla — kde zaviriuje .
stafi, stafeckou slabost a "pfirozenou smrt",

Chléb (z pseni¢né mouky) se miize pravem nazvat pomocnikem Zivota, pokud by byl posuzovan podle mnoZstvi vyZivnych latek, které
obsahuje. Jde-li o mineralni hmotu, miZeme ho stejnym prédvem nazvat "pomocnikem smrti".

Pramenita voda obsahuje tolik mineralii, Ze to jednomu nahani strach. Bylo vypocitano, Ze voda prameérné kvality obsahuje tolik
karbonatu a jinych soucasti vapna, Ze ¢lovék, ktery pije denné primérné mnozstvi, pfijme za 40 rok( Zivota do téla tolik mineralii, Ze by
se z nich dal zhotovit sloup z pevného vapna nebo mramoru ve velikosti dospélého muze.

Obsah vépna v pramenité vodé je tak vysoky, Ze by to mnoZstvi, které denné pfijmeme, stacilo ucpat télo tak, Ze by se stafeckd
slabost a smrt dostavily daleko pfedtim, nez bychom dosahli dvaceti let - kdybychom neméli naSe ledviny a ostatni vyméSovaci organy,
které vapno v pozoruhodném mnoZstvi z téla "vyhodi".

Tyto orgény vylouci vSak jen Cast této latky. Pledstavime-li si, Ze se denné pfijme deset dilti, pak se osm aZ deset vylouci a jeden
nebo dva ziistanou nékde v téle. Jestlize tento proces pokracuje den co den a rok co rok, pevna materie se stfada a aktivita s flexibilitou
détstvi se ztraceji do slabosti a strnulosti, coZ se omylem nazyva "stafim*:
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Znamy pfiklad mineralnich usazenin je obyCejny kotlik na ¢aj nebo parni hrnec. KaZda hospodyné vi, Ze se na dné a sténéch nadoby,
ktera se stale pouZiva, usazuje kamenita tvrda substance - "zvapenatina".

Je zndmo, Ze se za dvanact mésicti nashromazdi 2 — 2,5 kg této substance. Ctenar by se nemél nechat oklamat tim, ze by si myslel,
Ze zUstane-li tolik na sténéch Cajové konvice, pak musi byt voda po uvafeni bez vépna. Je sice pravda, Ze vafenim néco uhlicitanu
vapenatého vypadne, ale nejvétsi ¢ast téchto usazenin pochazi z té vody, ktera se ve formé pary vyvarila. O tom se miZeme lehce
presvédcit vySetfenim vody pfed vafenim a po ném. Zjisti se, Ze obsahuje minerélie nezavisle na tom, jak dlouho se vafila. Filtrovani je
také zbytecné, nebot tim se odstrani jen to, co ve vodé plave, zatim co mineralie, o kterych mluvime, v rozpustném stavu zistavaji.

Proto je pramenita voda - pfestoZe vypada jasna, a prihledna - zatiZzena znacnym mnoZstvim pevnych, ucpavajicich latek, a proto je
v kazdé formé k vnitinimu pouZivani nevhodna nebo pfinejlep§im malo vhodna."

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 tenkrat 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, kdyzZ 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 zemrel
1851. Byl pro pouZiti celého hrubé pomletého zrna pfi vyrobé chleba i jiného peciva. Jeho specialita, Grahamiv chléb, se pece a ji
dodnes. Je pfekvapujici Cist publikace lékafti o pfednostech "zjemnénych" produkti z bilé mouky, ktera prohladuji za vyZivné, pfestozZe 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 zhorSeni 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 enzym{. 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 varit. 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.
Pridame-li k tomu nékolik naklicenych zrn, pak je to obzvlasté dobré a uZitecné jidlo. 3
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15. Bilkoviny

Kolik bilkovin potfebujete denné? Dité potfebuje béhem prvnich dvou let Zivota vzhledem ke své vaze daleko vic bilkovin nez dospély
Clovék. Spotieba "stavebnich kamend z bilkovin" je u ditéte relativné vétsi, protoZe je ve fazi ristu a vyvoje.

Dospély ¢lovék, relativné vzato, nepotfebuje tolik bilkovin jako dité. Nepotfebuje Zadné bilkovinné stavebni kameny ke stavbé, ale jen
stavebni. kameny k opravam.

Potfeba bilkovin u dospélych je konstantnéj$i a je omezena na "nahrazovani a udrZovani".

Clovék tézce télesné pracujici potrebuje vic bilkovin nez ten, ktery pracuje napfiklad v sedé.

TéZce pracujici ¢lovek ji proto i vétsi porce. Podle platnych smérnic o vyZivé potfebuje téZce pracujici Clovék az dvé sté tficet grami
bilkovin denné, zatimco ¢lovék pracujici vsedé potfebuje sto padesat grami. Ale uZ i Sedesat aZ osmdesat gramu povaZujeme za
dostacujici. A podle nejnovéjSich poznatku neni potfeba vic nez dvacet az tficet gramu bilkovin denné.

Rozhodujicim faktorem je pfirozené druh a kvalita bilkoviny.

Neprehlédnéte skutecnost, Ze nejvétsi podil nasi bilkoviny pfijimame s dusikem, ktery neustale vdechujeme.

Dusik je zakladni element ve struktufe bilkovinné molekuly. JestliZe je potrava, kterou snime, lehce stravitelna a dobfe
vstiebatelna, mize se potfebné denni mnoZstvi bilkovin stanovit minimalné na Sedesat aZz osmdesat pro téZce pracujici
a dvacet az tricet grami pro lehce pracujici.

Dalsi duleZity faktor, ktery urcuje spotfebu bilkovin jednotlivce, je jeho zdravi. Pii mnoha nemocech dochézi ke ztraté télesnych
tkani. Tato ztrata musi byt béhem uzdravovani nahrazena.

Béhem nemoci a po nemoci je samoziejmé zaZivaci Ustroji oslabeno. Potfeba bilkovin zde hraje velkou roli. Masité potraviny jsou
podstatné tiz stravitelné neZ zelenina. Traveni Zivocisné bilkoviny vede k tvorbé nadmérné mnoZstvi kyseliny mocové. Z toho diivodu je
tedy masité jidlo pro nemocného ¢lovéka velka zatéz jeho zaZivaciho ustroji. Soucasné se zvysi pfekyseleni téla.

Nejlepsi bilkovinu mame k dispozici v Cerstvych zeleninovych Stavach. Smés z karotky, celeru, petrZele a Spenétu - zvana také
"kalciova §tava" - je jeden z nejbohatSich bilkovinnych prament mezi lehce stravitelnymi a lehce vstfebatelnymi zeleninovymi Stavami.

Stévy z kapusty, rizickové kapusty, zeli, pampelisky, kedlubnu, polniku, petrzele, Gerného kofene, $penétu a tykve maji véechny
pomérné vysoky obsah bilkovin. Tyto Stavy by se mély michat s trochou Stavy z karotky. Nejvétsi obsah bilkovin z ve$keré zeleniny mé
cesnek. 3

Co je bilkovina?

Bilkovina dodava lidskému télu a vSem organizmdm stavebni kameny pro vybudovani téla. Da se srovnat s cihlami a cementovymi
bloky, které tvofi strukturu budovy.

Bilkovina je organicka substance, typicka pro Zivou hmotu, ktera se v rozmanité formé vyskytuje v lidském, ale i zvifecim téle
a v rostlinach.

Bilkovina se sklada asi z tfiadvaceti substanci, tak zvanych aminokyselin. KaZdé jednotliva aminokyselina ma speciélni,
charakteristicky ucinek. Nejlepsi analogie, kterou znam, je srovnani aminokyselin s kancelafemi mrakodrapu - se v§emi funkcemi
a Cinnostmi, které béZi nepfetrzité ve dne a v noci.

V takové budové se potfebuje snad kazdy obchod a kazdé femeslo, aby byly provoz a tdrzba zachovany, a to od nejnizsiho sklepniho
poschodi aZ po viajkovy stoZar na stfeSe.

Stejné je to s aminokyselinami ve vasem téle. Jedna aminokyselina hraje roli napfiklad pfi neruSené funkci nadledvinek a je
zodpovédna za stav kiiZe a viasu. Jina se podili na kontrakci sval( a na struktufe a funkci rozmnoZovacich organd. DrZi degeneraci
télnich bunék v achu. Dalsi se stara o funkci plic, srdce a cév, a tak dale.

KaZda aminokyselina plsobi jako zazrak.

Na bilkoviné je zajimava a Zivotné dilezita skutecnost, Ze Zadna plnohodnotna bilkovina nemiize byt lidskym télem pfimo
stravena a asimilovana nezavisle na tom, zda se jedna o bilkovinu Zivo¢iSnou nebo rostlinnou a z kolika aminokyselin je
slozena.

Tekuté molekuly aminokyselin jsou v krvi undSeny do jater jaterni Zilou, které spojuje tenké stfevo s jatry. Ukolem jater je molekuly od
sebe oddélit a zase sloZit v urcity typ aminokyselin, které jsou pro regeneraci a vyménu bunék a tkani a pro dobré zdravi potfebné.

Co se tyce upotfebeni "bilkovinnych vyrobkd", nedbaji jatra rad vyrobct a nefidi se podle recepti prodavact. Nejsou vyskolena cist
"névody k pouZiti”, at' uZ jsou na vyrobcich vytisténa nebo doporucena ustné. 3
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Zazivani jde dal!

Traveni zaCina skutecné tenkrat, jakmile vzhled
a aroma jidla upozorni Zlazy s vnitfni sekreci, Ze je
tfeba Cinnosti a Ucinku zaZivacich $tav Jestlize je jidlo
oCekavano a plsobi lakavé, jsou endokrinni Zlazy
vyprovokovany k aktivaci zaZivaciho ustroji a slinnych
Zlaz.

Velice dulezité je pokousani jidla a jeho promiseni
se slinami, protoZe v§echna pevna potrava musi byt

jicen proménéna na ka$i, a k tomu Ucelu mame zuby.
. Pokousanim a promisenim se slinami vznikne kaSe,
jatra ' saludek potrava je prosycena slinami a pfipravena ke
e N _ zalude ;
) \\:\t v spolknuti. , » )
Zluénik =3 slezina Spolknuta potrava se dopravi jicnem do Zaludku.
S

Zlazy v Zaludku jsou v tomto okamziku pfipraveny
vyloucit kyselinu solnou, aby "vydezinfikovala"
v8echno, co potravinova kaSe obsahuje. Ka$e se tedy
slezinné ohbi muzZe ponofit do lazné z kyseliny solné.

' Potrava bohata na sacharidy potfebuje ke

dvandcternik slinivka biisni

jaterni ohbi —__

pfiény tranik
spravnému a uplnému straveni alkalické (zasadité)
vzestupny » prostredi, také vSak napfed musi projit lazni kyseliny
traénik sestupny solné, aby se dezinfikovala, protoZe citliva sliznice
tradnik. stfeva by se mohla infekénimi latkami poskodit nebo

poranit. Mimoto muzZe infekce rusit ucinnost

slepé stfevo
alkalickych zaZivacich Stav.

v. J
apendix — ™

(&erv) esovita klicka Bilkovina naproti tomu potfebuje kyselé prostfed,
" tenké koneé&nik aby byla zaZivacimi §tavami zpracovana. KdyzZ pfijde

stfevo e ' do Zaludku a projde kyselou lazni, aby se
‘ anus (otvor Fitni ) dezinfikovala, vylouci Zaludeéni Zlézy pepsin, enzym

rozkladajici bilkovinu a rozklad zacne. 3

Skodlivé chemické reakce

Jestlize jime koncentrované sacharidy a bilkoviny sou¢asné, nestravi se sacharidy spravné, protoZe do nich pronikl
bilkovinny travici enzym - pepsin.

Stejné tak je pfitomnosti sacharidd v potravinové ka$i ruseno traveni bilkovin. Nasledkem této nesnasejici se kombinace je kvaSeni
sacharidu a zahnivani bilkovin. Na zakladé pfirodnich chemickych zakon( vede tato nevhodné kombinace, zptsobujici kvaseni
a zahnivani soucasné, k tvorbé plynd, a to nejen v Zaludku. ale i ve stfevé a v celém organismu.

Zaficiho zdravi doséhnete jen tehdy, kdyZ nebudete jist koncentrované cukry a Skrobové produkty dohromady
s koncentrovanymi bilkovinami. Tim se vyhnete Zaludeénim potizim, bolestem hlavy apod.

Tak, jak se nemisi voda s olejem, nemisi se ani kyseliny s alkalickymi substancemi. Jsou "inkompatibilni" - nesnasenlivé a spolu
neslucitelné.

Sacharidy jsou alkalické substance, zatim co bilkoviny jsou kyselé. Pro sacharidy jsou urceny viastni specifické travici Stavy, které
reaguji v zasaditém prostiedi se zasaditymi substancemi. Stejné tak mé bilkovina svoji specifickou zaZivaci $tavu.

Prirozenym ddsledkem poruseni tohoto kyselino zasaditého zakona je pferuSeni zaZivaciho pochodu, to znamena vytvofeni nevhodné
kombinace pfivodem kyselych substanci do alkalického prostfedi nebo zasaditych do kyselého.

Toto preruseni traveni je ¢asto spolupfic¢inou vétsiny chorob. Nedostatecné traveni, zavinéné nespravnou kombinaci potravin,
zpusobuje kvaSeni a hnilobu, tvofi zaklad toxémie

Existuje pfesné hranice mezi pfirodnimi sacharidy a bilkovinami a mezi koncentrovanymi. Ty prvni jsou Skrob a cukr, aminokyseliny
a bilkoviny, ze kterych je sloZena zelenina, salaty, ovoce, ofechy a semena ve svém pfirodnim stavu. V tomto stavu obsahuji daleko vétsi
podil pfirozené vody neZ sacharidy z mouky, tovarni cukr a bilkovina masa.

Proto se vdechny moucné vyrobky, jako chléb, buchty, dorty, keksy a téstoviny nazyvaji koncentrované, Skrobové vyrobky. Sladkosti
a potraviny pfipravené z cukru, melasy, javorového sirupu a podobné, jsou také koncentrované sacharidy. V§echno maso - hovézi,
skopové, slepici, rybi a masové nahrazky, které se vyrabi z bilkovin obili a lusténin, napr. ze séjovych bobd - jsou koncentrovana
bilkovina.
V8echny saléty, zelenina a ovoce obsahuji bilkoviny a sacharidy
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Poznat rozdil mezi pfirodnimi a koncentrovanymi sacharidy je lehké, kdyZ si uvédomite, Ze vSechny rostliny obsahuji jak sacharidy (ve
formé pfirodnich cukr), tak také bilkoviny (které jsou pro lidské zaZivani nejvhodnéjsi), zatim co koncentrované sacharidy a bilkoviny
vyZaduji vice prace k traveni a vét§i namahu a zatéZ pro zaZivaci organy.

Nékteré priklady kombinace jidel, které bychom neméli jist soucasné:

Chléb nebo rizné rohliky s vejci, syrem nebo masem vSeho druhu, zvia$té pokud jidlo zapijime limonadou, oslazenou kdvou nebo
Cajem. Maso s brambory, chlebem nebo houskami, dort nebo kolac, ¢aj, kavu nebo limonadu.

Stejné polévky obsahujici masovy vyvar, kousky masa a téstoviny.

Jesté horsi je Skoda zptusobena konzumaci masovych nahraZek, které svoji masovou chuti mylné provokuji tvorbu stav
travicich bilkoviny. ProtoZe Zadna bilkovina neni pfitomna, vrhnou se pfipravené Stavy na "nahrazku”, ktera je obyCejné pfipravend z
obili, séjovych bobu nebo Skrobu.

Disledkem je nestravitelna potrava a jako dohra konecné toxémie.
Tyto potraviny nemaji naprosté Zadné misto ve vyzivé, ktera by méla vést k zaficimu zdravi. 3

Kyselina mocova

Hlavni pficina, pro¢ nemate jist Zadné maso, nebo pro¢ ho maéte jist s mirou, jestlize si myslite, Ze je to nutné a Ze je vaSe télo na to
zvyklé, je nadmérné mnoZstvi kyseliny mocové, ktera vznika pfi trdveni masa a jinych koncentrovanych bilkovin.

V téle se kyselina mocova tvofi svalovou &innosti. ZvySend prace svalt vede béhem dvou hodin k zvy$ené produkci kyseliny mocové;
ktera se normalné vylouci moci.

Béhem traveni masové bilkoviny, pfi kterém se bilkovina rozklada na zéakladni prvky, to je na aminokyseliny, vznika v téle teplo; coZ
pasobi povzbudive, dodava pocit nadmérné energie a pfispiva k udrzovani télesné teploty. Teplo vSak neni pouZito k tvorbé energie pro
pracujici télesné buriky

Takto je vlastné tato energie plytvanim a je potfeba vice bilkovin, neZ by se potfebovalo v pfipadé, Ze by mohl byt vyuzit cely
energeticky potencial. Aminokyseliny z masa, které snime, se nepfebuduji na télesnou bilkovinu a jsou prakticky promarnény.

Dasledkem je prirastek kyseliny mocoveé.

Kyselina mocova se vylucuje ledvinami a vétsina lidi, ktefi jedi maso ¢asto a ve velkém mnozstvi, maji i ledvinové potiZe.
P¥ilis mnoho kyseliny mocové v krvi je pro ledviny velkou zatéZi.

Jedna z metod pfirody, jak zahfivat télo, je spalovani jeho viastniho odpadu na rozpustny popel, ktery miZe byt z téla snadno
vylouCen. Tento popel se nazyva mocovina. MoCovina je tak rozpustna, Ze nikdy netvofi kameny nebo pisek. Jestlize obsahuje télo
nadmérné mnoZstvi kyseliny mocové, nespotfebuje ji na télesné palivo beze zbytku a tvofi se popel nebo odpad, ktery se nemize
vyloucit. Tento "odpad" je kyselina mocova, kterd miZe tvofit v ledvindch kameny nebo pisek..

Kameny ve Zluéniku jsou disledkem nadmérné konzumace koncentrované skrobové stravy. Tato potrava miZe také vést
k tvorbé mocovych kamen.

Dalsim nebezpecim, vznikajicim nahromadénim velkych zasob kyseliny moCové v téle, je skute¢nost, Ze svalova tkari vazZe tuto
kyselinu. Svaly nejenZe vyrabi samy svaoji praci kyselinu mocovou, ony ji i velkoryse absorbuji a ukladaji, jestliZe jsou ledviny pfetiZeny.
Nakonec kyselina mocové vykrystalizuje v malé ostré krystalky, které na sebe upozorni bolestmi pfi revmatismu, neuritidé a jinych
svalovych onemocnénich.

Prestaneme-li jist maso, potize odezni. Mnoho lidi zjistilo, Ze denni piti pdl az jednoho litru smési $tavy z éerstvé karotky, fepy
a okurek pomaha tyto krystalky rozpustit. Tato smés se ukazala prospésnou i pfi jaternich a ledvinovych potiZich.

Jestlize si nékdo mysli, Ze potfebuje bezpodminecné trochu Zivocisné bilkoviny, pak by mél snist Cerstvou rybu. Méla by se jist dusené
a pfiprava by neméla trvat déle nez 10-15 minut. Nepecte rybu na tuku. Déavejte pfednost cerstvym mofskym rybam.

Ryby z fek a jezer se daji akceptovat, jestliZe jsou feky a jezera Cista.

Nezapomerite, Ze "totalni abstinence" je vZdy lep$i neZ to, co uvadim, Ze je snad je$té "dovoleno”. 3
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16. Tuky a oleje

Tuky jsou dilezité pro spravnou funkci a aktivitu téla a jejich rovnovahu.
Chemicky jsou tuky spojeni glycerinu s jednou nebo vice mastnymi kyselinami. Mastné kyseliny se sklddaji z uhliku, vodiku a kysliku
Tuky se déli do tfi tfid:

1. Ridké oleje - napr. rostlinné: sluneénicovy, sezamovy, olej z ryzovych klick, bodlakovy olej, olej z viasskych ofecht a olivovy -
abychom vyjmenovali ty nejdileZitéjsi.

2. Husté a tézké oleje - jako Zivoci$né tuky

3. Pevné tuky - jako "Linco", "Rama" a jiné margariny na peceni.

Co do vyhrevnosti dodédva tuk o 125 procent vic energie nez sacharidy (cukr) a bilkoviny. Déle jsou tuky duilezité pfo
zachovani rovnovahy vitamini v téle, jsou duleZitymi nositeli v tuku rozpustnych vitaminu A, D, E a K.

Vyvazena vyZiva by to méla respektovat a zafadit spravné druhy tuku.

Tuky jsou zivotné dileZité soucasti bunék a tkani téla, ale jen tehdy, jestlize se jedna o pfirodni tuky, které nebyly vystaveny
nadmérnému teplu.

ZaZivaci procesy vedouci k asimilaci tuk( je délaji kluzkymi, "emulguji” je. Pfehfaté tuky jiz nemohou byt emulgovany. Silné pfehraté
tuky, stejné jako potraviny a vyrobky témito tuky nasycené (hranolky, brambdrky), nemohou byt spravné straveny. Vysledkem je zirata
vyZivné hodnoty jak potraviny, tak tuku. Je$té povazlivéjsi je konecny produkt této tukem prosycené potravy, ktery ucpe tlusté stfevo,
kdyZ se konecné prosoukal tenkym stfevem.

Na druhé strané jsou nezahfaté, nezpracované tuky, napfiklad oleje v syrovych salatech, rychle a beze zbytku emulgovany
a oxidovany, straveny a pfijaty télem.

Jeden z dkold, tuki je "mazani” kloubl kostry téla. S pfibyvanim konzumace potravin vafenych nebo pecenych v horkém tuku doslo
k alarmujicimu zvyseni poctu lidi trpicich kloubnimi bolestmi zpdsobenymi vysuSenim kloubni tekutiny, kterd ma za kol udrZovat klouby
viacné a pohyblivé.

Nespocetné miliony tun pe¢eného masa, Spekacki, pecenych kurat, hranolkii, omelet atd. jsou spoluptivodci vrzajicich,
bolicich a nositelé mucicich kloubu, kterym byly pfirodni tuky pro "kloubni mazivo" odepreny.

Zafici zdravi neziskéate potravinami, které byly pfipraveny v horkém tuku nebo oleji. 3

Zacpa

Zacpa je dal§im disledkem konzumace potravin pfipravenych v silné zahfatém tuku nebo oleji, které byly Easto vickrat zahfaty.
Clovék potfebuje prirodni tuk zvI4sté jako mazéni pro zazivaci Ustroji a véeobecné pro celé télo. Clovék, kterému chybi tuky, ma potize
s vyloucenim odpadu z téla.

Zelezo a sodik patfi k prvkiim, které potfebuje krev, aby méla k dispozici dostatek kysliku k dokonalému spaleni vodiku, ze kterého
Jjsou sloZeny mastné kyseliny.

Je-li spalovani nedokonalé, vede to k nadmérné tvorbé tukové tkané - obycejné tam, kde si ji nejméné pfejeme! Tento stav rusi také
tréveni a prijem sacharidi a bilkovin, coZ vede rovnéz k tvorbé tukové tkané. Za studena vytlacené oleje jsou jediné, které jsou hodnotné.
(zpravidla jsou oznaCovény népisem "Extra Virgin")

Chemické zakony plati nejen pro naSe potraviny, ale také pro nade zaZivaci procesy Aby mohly byt tuky straveny, musi se rozstépit
na glycerin a soli nebo elementy mastnych kyselin. Pfitomnost natria (sodiku) a jinych volnych alkalickych prvkd, které dava k dispozici
Zlu¢ a travici Stavy slinivky brisni, je nutna pro roz§tépeni mastnych kyselin. To je dileZité pro emulgaci, kterou se stavaji tuky kluzkymi.

Kdyz je timto zpiisobem potrava emulgovana, sméfuje do jater, aby byla absorbovana a pfeménéna zpét v neutralni tuky.

U vepfového sadla, margarini a podobnych tovarnich vyrobkd, dale u tukd a olejd, které byly pfi zpracovani vystaveny vysokym
teplotam, byla vyZivna hodnota zniGena, pfestoZe reklama prohlasuje pravy opak.

Avokado nam dodava ten nejlepsi tuk, ktery rmizeme naSemu télu poskytnout. VSechny ofechy, stejné jako vSechny zeleniny obsahuji
mnoho dobrého tuku, a to v rizném mnozstvi. 3
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Vystrihejte se pecenych jidel!

Jite-li pecena jidla, znemoZriujete tcinné vyzivovat vaSe télo, protoZe rozehraty tuk brani spravné funkci jater pfi zuZitkovani potravy:

Teplota oleji a tukd, které pouzivame k vareni, se pohybuje vSeobecné mezi 180 az 320 stupni Celsia. Jestlize se k peceni pouZije
napfiklad olivovy olej, ohfeje.se lehce na sto osmdeséat stupfit, to znamena na teplotu, pfi které se rozklada. Ostatni oleje se chovaji
podobné.

ProtoZe jste si nyni védomi, Ze horko ni¢i hodnotu kaZdého tuku, vyvarujete se pecenych potravin. 3

Pozor! Margarin je nestravitelny!

Neustale se tvrdi, Ze by se méla déavat pfednost margarinu, protoZe je rostlinny produkt, pfed maslem, které je pivodu Zivocisného.

Ve skutecnosti se margarin nejen vyrabi za velmi vysokych teplot, které znesnadnuji télu vyuZit vitaminy rozpustné v tucich,
ale pridavaji se k nému chemikalie, barviva a ostatni pfisady, které byste neméli télu vnucovat, jestlize chcete dosahnout
zaficiho zdravi nebo si je udrZet.

Tuky délime na nasycené a nenasycené. Oleje, které se extrahuji tlakem za studena, patfi mezi nenasycené tuky, a obsahuji proto
maélo cholesterolu. VVSechny ZivociSné tuky obsahuji cholesterol, protoZe se skladaji hlavné z nasycenych tukd. 3
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17. Cholesterol

Cholesterol a tuky

Cholesterol je mnoha lidmi nepréavem povaZovéan za néco, ¢eho je tfeba se bat, pfedstavuji si, Ze plna pusa tuku zavini degeneraci
jejich krevnich cév a bihvi co vechno. Ve skutecnosti vak télo cholesterol potfebuje.

Spravny vybér a upotfebeni tukd jsou ve vyZivé velmi dileZité, nebot jsou potraviny s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin
a pfiméfené vétsim obsahem kyselin nenasycenych. Mimoto obsahuji vSechny potraviny oba druhy mastnych kyselin.

Vsechno, co musime udélat, je zvolit si spravny druh zeleniny, ovocnych plodii, semen a ofechti a omezit nebo odmitnout
konzumaci ZivocisSnych potravin a prehfatych tukd a pfedevsim vyrobenych tukovych produktu.

Jestlize si nékdo mysli, Ze musi jist bezpodminecné maso, pak by se mél zaméfit na dribeZ od sedlaku, ktera neni uvéznéna
v klecich a na ryby se Supinami a ploutvemi. Rybam, které se Zivi zbytky mrtvych tél a Zivocichim Zijicim v ulitach nebo lasturach, byste
se méli vyhybat.

_ Abych vam pomohl, sestavim seznam potravin, jejichz obsah nenasycenych kyselin podstatné prevysuje obsah kyselin nasycenych.
Cislo za potravinou ukazuje, o kolik je obsah nenasycenych mastnych Kyselin vy$$i nez nasycenych. Tak napfiklad avokado mé
tfiapdikrat tolik nenasycenych mastnych kyselin nez nasycenych.

avokado 3,5

dyriova semena 4,5
kukufiéna mouka 7,5
liskové ofechy 18
mandle 11 ryze 4,5
olivy 8 vajicka 2
olivovy olej 8
paraofechy 4
pistacie 8,5

proso 2

pSenicné zrno 5
sezamova zrna 7,5
slunecnicovy olej 8
vla§ské ofechy 13-15
zeleny hrasek 10

Podle téchto informaci si miZete volit svoje jidlo a vynechat potraviny, které obsahuji nadmérné mnoho nasycenych kyselin a tim
pfili§ mnoho cholesterolu.

Co se tyka cholesterolu, davejte pozor, stejné jako pfi jinych dcinnych latkach souvisejicich s vyZivou, na zdroj informaci, ktery
vyrobek vychvaluje a doporucuje.

Koneckoncu byste si méli byt védomi, Ze télo jisté mnoZstvi tuku potfebuje, aby mohlo bez pfekazek pracovat. Napf. télo muze, ktery
vaZi 55 - 60 kg, obsahuje 6 aZ 7 kg tuku, jestlize je v dobré kondici, zatimco Zenské télo o stejné vaze obsahuje 15 aZ 17 kg tuku.

Tento tuk je Zivotné ddleZity. SlouZi jako potravinova rezerva a tvofi tu nejucinnéji a nejkoncentrovanéjsi pohonnou hmotu jednak
k udrZeni normalni télesné teploty a jednak k uvolfiovani energie, ktera nam dava silu pro funkce a innosti naSeho denniho Zivota.

Cukerny uhlovodan medu jako zdroj energie doda energii rychle. Energie, kterou dodava tuk, ucinkuje sice pomaleji, ale tuk méa na
rozdil od sacharidi dvojnasobny energeticky potencial a tim vyhodu, Ze produkuje dvakrat tolik tepla, i kdyZ se "spaluje” pomaleji..
Vzhledem k této viastnosti - pomalého spalovani - se tuk hodi Iépe jako zdsoba a palivova rezerva.

Béhem zaZivaciho procesu pfipravuji $tavy slinivky bfiSni tuky v potravé k pouziti, k uskladnéni a k upotfebeni pro jatra, ktera je
rozdéluji. Zahfivaji-li se tuky na teplotu pfes 52 °C, jsou, stejné jako potraviny pfipravované v tomto horkém tuku, travicimi §tavami
slinivky bfisni nezpracovatelné a jatry plné nevyuZitelné.

3
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18. Krev je vas zivot

Krev je "$tava" vaSeho Zivota. Je tak dobra jako vzduch, ktery dychate, tak dobréa jako napoje, které pijete, a tak dobra jako vase jidlo.
Zakladni latkou, kterou télu musite dodat, je vzduch.

Vzduch se skladé asi ze sedmdesati deviti procent dusiku a jednadvaceti procent kysliku. Dusik a kyslik jsou dva daleko nejdilezZitéjsi
prvky, které potfebujeme, aby nase télo a duse "drZzely pohromadé”.

Dusik je zakladem aminokyselin, stavebnich kamend bilkovin, ze kterych je sloZena kaZda burika a kazda tkari téla. Bez dostatecného
pfivodu dusiku by se télo rychle rozpadlo.

PrestoZe prijimame dusik se v$im, co snime, je dusik ze vzduchu nasim stalym pramenem. Dusik z potravy mame k dispozici
dvakrat azZ tfikrat denné, tedy jestlize jime. Dusik ze vzduchu vdechujeme stale.

Také kyslik je pro nadi vyZivu Zivotné ddlezity. Kyslik v krvi zasobuje télo nutnym teplem, aby mohlo norméiné pracovat. Kyslik je
v tle nutny ke spaleni a vylouceni opotfebovanych a mrtvych bunék a tkani.

Bez pevné potravy mizZeme dny, nékdy i tydny existovat a vykonavat nasi denni praci, aniZ bychom zemreli. Bez vzduchu
vSak muZeme preZit jen nékolik minut.

Dusik ze vzduchu, ktery dychame, je sbiran krvi v plicich a dopravovan do jater. Jatra ho pouZiji k regeneraci bilkovin v celém téle
jako doplnék k dusiku z potravin, které jime, a z ndpoju, které pijeme.
Vdechujeme-Ii znecistény a otraveny vzduch, je dusik, ktery inhalujeme, stejné znecistén. Tento "otraveny" dusik vnikéa do bunék
a tkani téla a "otravi" je také.

Stejné to plati o kysliku ve vzduchu, ktery vdechujeme. Kyslik jako nositel jed(l je trvalejsi a silnéj$i, nebot dusik sice dosahne jater
témér hned po vdechnuti, ale je zpracovavan, kdezto kyslik, ktery vdechujeme, je krvi ihned roznasen do celého téla.

VSechny jedy, které se vzduchem vdechujeme, po$kozuji nejdfive krajinu mozkovou. Pokryji systém Zlaz s vnitini sekreci
v mozku a nedovoli ZIazam optimalné pracovat. Potom jedy vniknou do jinych ¢asti téla, nebot’ kaZda kapka krve cestuje neustale celym
organismem. Srdce pumpuje kaZdych ¢tyfiadvacet hodin asi deset aZ jedenact tisic litr( krve do celého téla.

Nezapomerite, Ze zdsoba krve v téle je celkem jen Ctyfi a pdl aZ pét litrd!

KaZdé kapka tekutiny, kterou vypijeme a kaZdé sousto potravy, které snime; se v tenkém stfevé rozloZi na jednotlivé zékladni ¢astice.
Jakmile jsou poZadované molekuly potravinové kasi odejmuty, prochazeji stfevni sténou pomoci osmézy, jaterni Zilou nejdfive do jater
a potom se pomoci srdce rozdéli do celého téla. Takto tvofi krev Zivotni linii mezi potravou a jejim cilem a poslanim. vyZivovat burky
a tkané téla.

Kyslik, ktery inhalujeme a ktery je pfijiman krvi, se spojuje s uhlikem obsaZenym v potravé a tvofi kyslicnik uhlicity (plyn kyseliny
uhlicité), ktery z nejvétsi ¢asti pfi vydechovani vyloucime. Kysliénik uhliéity je plyn, téZsi neZ vzduch; ktery je ne schopen udrZet dychani
v akci. Kdyby se dostal nékdo do atmosféry chudé na kyslik a bohaté na kyslicnik uhlicity, udusil by se. Kdyby vzduch, ktery vdechujeme,

obsahoval jen ctrnéct nebo patnact procent kyslicniku uhlicitého, museli bychom ze mifit.
Uhlik je jednim ze zakladnich, hlavnich prvkd sacharidd.

Konzumace nadmérného mnoZstvi sacharidové stravy, pri vice nez méné konstant nim nedostatku éerstvého ovoce, salat
a zeleniny v jidelnicku, zptisobi takzvanou otravu Skrobem.

Je disledkem velkého mnoZstvi kyslicniku uhlicitého, ktery vzniké spalovanim uhlikovych atom( v potravé za pomoci kysliku z krve,
a ktery nemdzZe byt tpiné vyloucen.

Srdecni frekvence je fizena mnoZstvim kyslicniku uhlicitého v krvi. Jestlize uvedeme svaly do pohybu, vznika kyslicnik uhlicity, ktery
pfijme krev a do deseti vtefin poté, co opustil svaly, zplsobi zrychleni akce srdecni.

Vlysokym obsahem uhliku v sacharidech mize dojit k srde¢nim potizim a toto nebezpeci je tim vétsi; ¢im vic sacharidu jime.
Méli bychom je jist spolec¢né se syrovymi potravinami.

Nadmérna vaha
Ta obtloustla dama, ktera sedi v rohu kavarny a cpe se dorty a pecivem, je za své srdecni potize sama zodpovédna.
Ten zaobleny hoch a baculata holCicka, kterou py$ni rodice pfedstavuji jako vzor "pfekypujiciho zdravi, jsou pfecpani sacharidy a na
nejlepsi cesté dostat mnohé, nebo vSechny nemoci, které takovy télesny stav provazeji.

Cista krev je zaklad zaficiho zdravi, ?
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18. b) Plice

Vase plice jsou sloZeny asi ze ctyr set milion
nekone¢né malych chomacku, obsahujicich
hroznovité puchyrky, jez sbiraji vzduch, ktery
vdechujete, a bez prodleni ho pfedavaji krevnim
) cévém. Soucasné odnimaji krvi kyslicnik uhlicity, ktery
leva plice télo musi vyloucit, a posilaji ho ven - vydechovéanim.

hrtan

prava plice

prava hlavni

P odugka leva hlavni Negistoty a jedy v atmosféie mohou tyto
udau

plduska mikroskopické vzdusné kanalky ucpat.

Vase plice jsou pro vasi krev Zivotné duleZité
a zalezi na nich, jaky budete mit uspéch pri
pokusu ziskat zafici zdravi!

Jestlize vdechujete vzduch v mistnosti zamorfené
tabakovym koufem, vede to k otraveni plic.
Nejskodlivéjsi substance tabakového koure je
kyslicnik uhelnaty Molekula kyslicniku uhelnatého se
Skldda z jednoho atomu uhliku a jednoho atomu
kysliku, zatim co kyslicnik uhlicity je sloZen z jednoho
atomu uhliku a dvou atom{ kysliku. PFili§ mnoho
kyslicniku uhlicitého ztéZuje dychéni, zatimco Ucinek
plicni £ kyslicniku uhelnatého je smrtelny. Padesat dilti
alveoly _ kyslicniku uhelnatého na milion dild vzduchu je
(sklipky) maximum, které mizeme bez nebezpeci vdechovat.

Tabakovy kour, ktery obsahuje sedmdesat pét az devadesat dilu kyslicniku uhelnatého na milion dilt vzduchu, tvofi
v mistnosti atmosféru, zpusobujici u lidi otravu. 3

Varujte se tabaku!

Tabékovy kour je aerostaticky plyn, ktery obsahuje vsechny elementy vznikajici spalovanim tabaku. Jestli kufak kouf vdechuje nebo
ne, tvofi jen maly nebo Zadny rozdil. KaZdy kour z tst nebo nosu otravuje vzduch urceny k dychani.

Nekurék je v mistnosti zamorené tabakovym koufem vystaven stejné otravé tabakovym koufem, jako kufak sém.

Tato otrava je hrozna pro dospélého, ktery koufi na zakladé svého pfirozeného prava na sebeurceni. Néco jiného viak je nutit ostatni
lidi, ktefi tabakovy kouf nemayji radi nebo jsou na néj alergicti, aby dychali zamorfeny vzduch.

Dr. Norman popisuje, jak pfed nékolika léty po jedné z jeho pfednasek fekla jista posluchacka:

"Pane doktore, pracuji tady ve mésté jako ucetni v jednom velkém podniku a kancelére jsou neustale piné tabakového koufe. Skoro
vSichni koufi a mné je pfi praci stale hif protoZe ten kouf jednoduse nemohu vydrZzet. Co mam délat?"

Poradil ji, aby dala vypovéd' a jestli bude tfeba vysvétleni, aby fekla, Ze ji Iékar radi pracovat v Cisté atmosfére. "Ale ja pracuji v této
kancelafi uz pétadvacet roku," fekla."Tim lip," odvétil, "udélejte prosté to, co jsem vam poradil, a ja myslim, Ze budete pfekvapena.”

Po pfednésce pfisti den za mnou zase pfiSla, cela zéfila a vypadala jako dpiné jiny ¢lovék. Myslel jsem pfirozené, Ze dala vypovéd
a hned nasla novou préci. Ale kdepak! Vedeni podniku bylo tak zdéSené jeji vypovédi, Ze vydalo nafizeni o zakazu koufeni v
kanceléfich, a to s okamZitou platnosti!
Ze vibec nepozoruje, jaky odpuzujici nepfijemny zdpach vychazi z jeho dechu, jeho obleceni, jeho téla a jeho okol.

Kuréaci, at muzi nebo Zeny, jsou vSeobecné bezohledni a bez vycitek svédomi.

Mnoho lidi se oddava iluzi, Ze koufeni doutniki neni tak Skodlivé jako koureni cigaret a nezavifiuje rakovinu. To je blaznivy nazor.
Mimo to je zapach z doutnik( daleko odpornéjsi a daleko vic odpuzujici nez jiné tabakové koure.

Vliv tabaku na lidi je zaludny Mnozi koufili aZ do vzniku rakoviny hrtanu, podrobili se operaci, ztratili schopnost mluvit, stali
se télesné postizenymi - a prece se nevzdali své zavislosti na tabaku a mucili se dal.

Skody, které kuiak zptisobuje svym plicim; krvi, Zldzém s vnitrni sekreci, mozkomisni tekutiné atd., nikterak nevzrusuji jeho
kourem zamlzeny mozek.

Otraveni krve s naslednym ovlivnénim jeho zdravi, jeho dusevna a jeho Zivotnich vyhlidek ho nezajima. Neexistuje nic, co by

Jesté horsi je koufici matka, ktera dévé svému potomku do vinku svoji degenerovanou krev a podlomené zdravi. Mimoto jsou déti
experti v napodobovani.a kdyZ vidi své rodice koufit, povaZuji za své pfednostni pravo smét rodi¢e napodobit a vyrovnat se jim. Jedna se
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0 jasné zanedbani povinnosti ze strany rodicu, a to je prosté trestuhodné. Je stradné potkat zdravého mladého muze, nekufaka, jehoz
manZelka bez ohledu na déti nepretrZité koufi.

Kdyz jsem byl maly, koufil muj otec také. Myslel jsem si, Ze je v pofadku, kdyZ budu délat totéZ, co déla on. Jednoho dne jsem mu
sebral trochu tabaku a ukroutil jsem si cigaretu z novinového papiru. Neocekavané rychle se dostavila nevolnost a "vSechno ostatni”

a jako vyvrcholeni jsem dostal pofadny vyprask. To mé zmétlo a myslel jsem, Ze jsem asi nemél tabak ukrést. Pristé.jsem si rozdrtil
suché zelové listy a opakoval jsem predstaveni. Nasledky byly stejné - od zacétku aZ do konce.

Ted' bych mél dodat; Ze mdj otec byl farar a jesté k tomu baptista. Po druhém vyprasku jsem o tom dlouho pfemyslel jako nevédomé
nevinné dité, do kterého bylo naboZenstvi stale nalévano jestli je pro mné koufeni skutecné tak Spatné, kdyz kazateli evangelia bylo
dovoleno si takovym jedem, po kterém jsem zvracel, znecistovat télo. Dodnes tento rozpor nechapu!

MozZné4, Ze jednoho dne budeme znét odpovéd.
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19. Napoje

Musime pit tekutiny, abychom udrZovali v naSem téle vodni rovnovahu. NaSe télo obsahuje Sedesét pét aZ sedmdesat procent vody.
Za Ctyfiadvacet hodin ztraci télo pory kize, ledvinami a ostatnimi vyméSovacimi orgény asi Ctyfi litry vody. Aby se zachovala vodni
rovnovéha, musi se ztrata vody vyrovnavat.

Soucasti krve jsou asi 41 vody, které cirkuluji pohanény tlakem srdecni pumpy V dusledku tohoto tlaku prosakuje tekuta
slozka krve drobnymi krevnimi kapilarami do prostoru mezi burikami a tkanémi, pficemzZ se kazda burika v této tekutiné
"koupe". Tato krevni voda je znama jako lymfa (miza).

Tak vzniké lymfaticky systém. Lymfa cirkuluje viastnim fecistém v celém téle.Lymfaticky systém zaciné tam, kde je tkariova tekutina
zachycovana sitovinou lymfatickych kapilar na konci kazdé krevni cévy. Lymfa je dopravena do krevniho fecisté lymfatickymi (miznimi)
cévami, které se spojuji ve dva hlavni kmeny, takzvané mizovody, které Usti do jugulami (hrdelni) Zily. Jeden sbira lymfu (mizu) z pravé
poloviny krku a hlavy, z pravé poloviny hrudniku, a mezihrudniho prostoru, pravé horni koncetiny a horni plochy jater. Druhy mizovod je
pfisludny pro dolni koncetiny, panev, bficho, levou polovinu hrudniku s mezihrudnim prostorem, levou horni koncetinu, levou polovinu
krku a hlavy. 3

Nepijte limonady a colu!

Jednim z ukolii lymfy je odstranovat toxické, jedovaté latky z krve a ostatnich Casti téla. JestliZze mate vazny zajem o zéfici zdravi, pak
si vtisknéte nesmazatelné do paméti toto:
vSechno, co vezmete do ust k jidlu nebo piti, se nejdfiv dostane do krve a potom z ni lymfa odstrani Skodliviny. Mimoto
zachycuje lymfaticky proud Skodlivé latky a bakterie z celého organismu a zabrariuje jejich vniknuti do krve.

Jestlize lymfaticky systém dosahl prahu tolerance pro jedovaté a $kodlivé substance, pak se. vytvori otok lymfatickych Zlaz. Toto
zdureni lymfatickych Zlaz mize mit riznou pficinu: nador, rakovinu, elefantiazu, Hodgkinovu chorobu, leukémii a mnoho jinych chorob.
Proto se vyplati myslet na zdravi, jestlize jsme v pokuSeni snist nebo vypit néco, co neni télu prospésné.

"Soft drinks" (limonady) nepatfi do zdravého, a tim méné do nemocného téla. Dovedete si pfedstavit, co se pouziva pfi vyrobé
limondd a cola - ndpoji? Za prvé cukr a Kyslicnik uhlicity Pitim limonéd si pfivadite navic kyslicnik uhlicity, ktery jiz v nadmérném
mnoZstvi viastnite a tim si zrychlujete srdecni frekvenci a zpusobujete jiné Skody, pfestoZe to v daném okamzZiku nepozorujete.

Kyslicnik uhlicity se ziskava bud’ z uhelného primyslu, nebo reakci vapna nebo natronu s kyselinou sirovou. Stejné tak se k vyrobé
"soft drinks" pouzivéa ten "nejcistsi bily cukr”, ktery byl nejen okraden o kaZdou stopu Zivin, ale vyrabi se za vysokych teplot a za pomoci
kyseliny sirové. Dalsi soucasti je kromé toho agresivni kyselina fosforecna. Barviva, ktera lahodi oku, klamou rozum, jsou uhelnaté,
dehtovité produkty, které jsou Skodlivé pro citlivé zaZivaci ustroji.

Souhrnné feceno: pevné véfim, Ze limonady a rizné cola-napoje télu velmi Skodi. 3

Pivo nici ledviny

Pivo pfispiva k degeneraci ledvin. Zvi4§té mnoho piva se pije v Anglii, Némecku a Cesku. Velka Briténie, Némecko a Cesko mé také
nejvy$8i procento ledvinovych onemocnéni ze vSech civilizovanych statu.
(Zajdéte se podivat na urologii!)

Ameri¢ané jsou na nejlep$i cesté je dostihnout.

ALKOHOL je pro ¢lovéka ten nejhorsi jed - jak pro télo, tak pro dusevno. Je to jedina substance, ktera pronika Zalude¢ni sténou
pfimo do krevniho proudu, aniz by musela projit zaZivacim procesem.
Pfijde do mozku skoro hned po spolknuti a ovlivni jak mozek, tak systém Zlaz s vnitfni sekreci. 3

MLEKO nebylo pfirodou planovano jako népoj. Je potravou malého ditéte a jenom k tomuto ticelu bylo uréeno. To je zakladni
pravidlo, i kdyZ existuji okolnosti, kterymi se situace méni. Kravské miéko je potravina, ktera tvofi v ramci lidské vyZivy nejvice hlend. 3

Ve skutecnosti jsou uZitecné jen takové napoje, které jsou bohaté na enzymy a tim se zuzuje vybér na Cerstvé syrové ovocné
a zeleninové §tavy a na Caje z bylin.

Lidé maji k dispozici tisice riznych bylin. Jsou uZite¢né a maji neocenitelnou hodnotu. Nemély by se vafrit. Abychom z nich
ziskali co nejvice, méli bychom je zalit horkou vodou (ne vic nez 50°C) a nechat vylouhovat. 3
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20. Endokrinni zlaz

cévni pletefi Endokrinni Zlazy jsou Zlazy s vnitini sekreci, to
znamena, Ze tvofi a vylucuji hormony. Hormony jsou

' : extrémné ucinné latky ucinkujici v nepatrnych
talamus v . v i . s
mnoZstvich a pfichazejici osmdzou pfes stény Zlaz
bilé télisko /- — ‘ piimo do krve.

Sekrece téchto hormont je nanejvys tajupiné, bez
‘ epifyza (8iSinka  nich by télo nebylo s to najit rovnovahu a nebylo by
N

hypotalamus

mozkova) schopno spravné pracovat. Neexistuje skoro Zadna
télesna Cinnost, ktera by néjakym zpisobem - at
pons pfimo nebo nepfimo - nevyZadovala pfitomnost
{ most) hormond. Existuje stalé pisobeni a spolupdsobeni
v8ech endokrinnich Zlaz a zplsob, jakym posilaji
hormony bez prodleni na misto ureni i do

nejvzdalenéjSich casti téla je prosté zazrak.
e s W | B2 o : / ‘maly mozek Je ohromujici predstavit si, jak nepatméa kapicka
slinné zlazy TR : micha krve nasékla hormonem pfinese v okamziku tento
; hormon pfesné tam, kde je ho potfeba. A také jest lize
je potfeba soucasné vice hormond, at jsou to dva

nebo tucet, dosdhne kaZdy ihned bez zdrZeni a bez
dteini kanal chyby svého mista urceni, at'je to hlava, Zaludecni

dychaci ..
trubice krajina nebo prsty na nohou.
Pro laika je t6Zké pochopit, Ze energie, ktera uvadi
§titna 2laza ZI4zy do cinnosti, je viastné ta primarni, téZko
definovatelna kosmicka sila, ktera je podkladem
jicen Zivota a veSkerého déni v tomto univerzu. 3

Epifyza, SiSinka mozkova, je anténa nebo
pfijimaci stanice této kosmické energie a sily, ktera se
pfi vniknuti do téla zredukuje na napéti, které télo
jednak mize zvladnout a jednak upotfebit, a sama od
sebe vnika do kaZdé endokrinni Zl4zy a ostatnich
Casti téla. To je ta zahada, pro¢ jste schopni udrZet

télo a dusi pohromadé a Zit rok co rok po desetileti tak, jak jste zvykli.

Tato kosmicka sila je vé¢na a nezniCitelna, jenom télo podléha rozpadu, degeneraci a ni¢ivym silam, jestlize neni soustavné
zasobovano potfebnymi Ucinnymi latkami, které potfebuji buriky a tkané k regeneraci a k oZiveni. Na této degeneraci se samozfejmé
podileji i ostatni pficiny. O nékterych jsme se jiz zminili. Také negativni pocity mohou strukturu lidského téla napadnout a znicit.

20. a) Jatra

Jatra jsou tou nejvétsi, nejkomplexnéj$i a nejaktivnéjsi endokrinni Zldzou ve vasem organismu.
Kdyz si uvédomite pocet onemocnéni, na kterych se jatra pfimo podileji, pak je vam jisté jasné, jak ddleZité jsou poruchy vyplyvajici z
nedostateénych védomosti lidi o funkcich jejich téla.

Nékteré z nejznaméjsich chorob a potizi, které jsou zavinény poruchami funkce jater jsou: zacpa, prajem, hemeroidy, Zlu¢ové
kameny, Zloutenka, onemocnéni Zluéniku, cukrovka, deprese, spavost, nevolnost, nervozita, abscesy, bradavice, jaterni cirh6za
- abychom vyjmenovali aspofi nékteré..

Vzhledem k tomuto poucnému katastrofalnimu seznamu by se mél kaZdy, kdo tyto fadky Cte, informovat, jak jeho télo pracuje, zviasté
pak ti; ktefi usiluji 0 sebezachovani a o zafici zdravi.

Zdravi byste méli brat vazné a méli byste svoji chut k jidlu a svoje pocity ukaznit a méli byste se za kaZdou cenu vzdat svych Spatnych
navyka.

Latkova vyména

Latkova vyména znamena chemické zmény v Zivych burikach, kterymi se dava k dispozici energie, pro Zivotné dileZité procesy
a Cinnosti a kterymi se asimiluje nova hmota k opravam opotfebovanych "soucasti”.
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Léatkova vyména je pfeména vyZivnych latek z potravy v jednoduché zakladni stavebni kameny k regeneraci bunék a tkani, aby nas
mohly zasobovat energii, kterou potfebujeme k Zivotu.

Jestlize se latkova vyména zabyva Zivymi organickymi Zivinami, potom probihaji vyménné procesy pfirozené a plynule.

Jestlize vak jsou enzymy v potravé zni¢eny vafenim za vysoké teploty nebo zpracovanim za horka, nema potrava Zadnou
Zivotni silu a latkova vyména, ktera vyuziva téchto enzymd, pracuje ve stresu a za nevhodnych podminek.

A za takovych podminek vznika toxémie.

Potrava bez enzymu nemiZe uspokojit poZadavky latkové vymény bez urcitych kompenzacnich opatfeni. V takovém pfipadé jsou
molekuly v postiZzené ¢asti téla pretizeny a mnohé energii vyrabéjici atomy zucastnéné na tomto pretizeni se nevyméni nebo neobnovi,
ale opotfebuji. Tento stav miZe trvat léta. Den zuctovani prijde vsak zcela neo¢ekavané, kdyZ clovéka prekvapi nemoci "z nedostatku”.
V8echna potrava, ktera se sni, musi byt zaZivacim procesem pfeménéna v tekutinu a atomy a molekuly, ze kterych je sloZena, se musi
oddélit, aby mohly osmézou proniknout sténou stfevni a dostat se jaterni Zilou (vrétnici) do jater.

Je tézké si predstavit, jak se miliony a miliony atomt oddéluji od viaknité struktury potravy, jak se ve zfejmém zmatku dohromady misi
a jak proudi nekonecné malymi rourkami ve sténach stfevnich, nez se dostanou do jater. Tento mimofadny pochod je umoznén regulacni
a kontrolni ¢innosti Zlaz s vnitini sekreci, které se staraji o vSechny aktivity naseho téla; pfedevsim vsak o latkovou vyménu. KaZdé Zlaza
Cinnosti na svém vlastnim dseku ovliviiuje procesy v jaterni burice.

Vhnitfni sekrety jater plsobi na latkovou vyménu sacharidd, bilkovin a tuku, které pfichazeji z tenkého stfeva, a rozloZi je na zakladni
prvky tak, jak to télo potfebuje a vyZaduje. 3

Jak zuZitkuji jatra Skrob a cukr

PrestoZe potrava musi projit asi Sesti metry tenkého stfeva, nez jeji Ziviny doséhnou jater, najdou se obyCejné jesté vyZivné latky ve
zbytku hmoty, ktera opousti tenké stfevo a dostava se do stfeva tlustého. Ukolem tlustého stfeva je vyloudit substance, kterym tenké
stfevo odrialo Ziviny. ProtoZe ale presto zustavaji v tomto stfevnim obsahu ¢asteCky vyzivnych latek, ma prvni Usek tlustého stfeva za
ulohu tyto zbytky vyhledat a osmdzou odvést do krve, které je dopravi do jater.

Jisté si dovedete pfedstavit znecisténi t€chto Zivin, jestliZe se misi se zahnivajici a rozkladajici se stolici, ktera se dusledkem zacpy
nebo jiného zdrZeni ve vylucovani nashromazdila v tlustém stfevé! Jak Uzasné a obdivuhodné télo nam Stvofitel svéfil!

K sacharidim patfi $kroby a cukry. Skrob by télo rychle ucpal, kdyby se mohl dostat do jater. Skrob se zpracovava nejdfive v tstech
slinami: Toto je prvni zaZivaci proces pfi pfeméné Skrobu na cukr. Potom na néj pisobi zaZivaci §tavy v ten kém stfevé, které pfeménu
na cukr dokonéi. Skrob neni rozpustny ve vods, ale cukr ano. Cukr se do stava do jater sténou stfevni a Zilou jaterni (vratnici). V jétrech
se vylouci glykogen, ktery pfeméni tento cukr na glukézu.

Glukéza se skladuje v jaternich burikach tak dlouho, dokud ji télo nepotiebuje k vyrobé tepla a energie. Glykogen pfeméni potom
glukbzu zase v typ cukru, ktery buriky a tkané téla poZaduji, odevzda ho do krve, aby byl dopraven na misto urceni.

Jestlize se chcete tésit zaficimu zdravi, nepfecpavejte télo koncentrovanymi $kroby. 3

Jak jétra zpracovavaji bilkovinu
Bilkovina je organicka substance, ktera se sklada hlavné z prvkd uhliku, vodiku, dusiku a kysliku.
Bilkovina je charakteristicka pro Zivou hmotu a vyskytuje se v rdznych forméch v lidech, zvifatech a rostlinach.
Bilkovina je hlavni slozkou télesnych bunék a tkani a je sloZena asi ze tfiadvaceti riznych aminokyselin.
Zadné bilkovina ani aminokyselina se nedostanou v piivodnim stavu ze snédené potravy stievem do jater.
Vesdkeré bilkovina a vSechny aminokyseliny se béhem zaZivaciho procesu rozloZi na jednotlivé molekuly. Tyto elementérni ¢astecky

doséhnou jater oddélené jako jednotlivé atomy a molekuly Jétra je zpracuji tak, Ze vytvofi zase pfesné aminokyseliny a bilkoviny, které
potfebujeme k regeneraci a doplnéni specialnich opotfebovanych bunék a tkani.

Existuji tfi prameny, ze kterych ziskavaji jatra material ke znovuvytvofeni aminokyselin a bilkovin:
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1. Z bilkovin zeleniny, salatd, ovocnych plodt, ofechii a semen a z Cerstvych syrovych zeleninovych a ovocnych $tav
2.. Z koncentrované bilkoviny zvifeciho masa, z ryb a dribeZe a z koncentrovanych "doplrikd" potravin.

3. Ze vzduchu, ktery vdechujeme.

Prvni dva prameny nepotfebuji zviastniho vysvétleni. Treti pramen, vzduch, je sice kaZdé bytosti dobfe znamy, ale neni vSeobecné
povaZovan, chapan a cenén jako nutna bilkovinna potrava.
Vzduch, ktery vdechujeme, se skladé asi z osmdeséati procent dusiku a dvaceti procent kysliku. Dusik je podstatnou zakladni soucasti
v8ech aminokyselin a bilkovin.

Kyslik podporuje dychani a pfedstavuje dilezitou ¢ast organického lidského a zvifeciho téla. Kyslik vyrabi teplo. VSechny
aminokyseliny se skladaji z dusiku, kysliku, vodiku a uhliku.

Uhlik z na$i potravy je neustale spotfebovavan kyslikem, ktery vdechujeme. Kyslik je prijiman krvi, ktera jej rozvadi do celého téla.

Dusik, ktery vdechujeme, se dostava krvi do jater, kde se pfemériuje na jednu ze zakladnich atomarnich nebo molekularnich ¢asti,
které jsou nutné pro znovuvybudovani aminokyselin, ze kterych je sloZena bunécna bilkovina.

Je nespravné tvrdit, Ze musime télu dodavat "plnohodnotnou bilkovinu". Co télo skutecné potfebuje, je material - spravny druh atomd
a molekul ze kterého muZe vybudovat typ bilkoviny, ktery potfebuji buriky a tkané, aby dosahly zaficiho zdravi.

Co je pInohodnotna bilkovina?

"PInohodnotna bilkovina" obsahuje vSech tfiadvacet aminokyselin. Pfijmout takovou nezménénou "plnohodnotnou bilkovinu" je pro jatra
fyziologicky nemozné. Takova bilkovina se musi nejdfiv zpracovat v zaZivaci trubici a rozloZit na své aminokyseliny.

Jestlize vam to neni tplné jasné, pak chvili pockejte a pfemyslejte: jedli byste celé Zivé kufe, kachnu, baZanta nebo husu? Ne, zcela
urcité ne! Nejdfive zvife usmrtite, odfiznete hlavu, oskubete, vykuchate, rozkréjite ¢asti vhodné k vafeni a k jidlu a potom, kdyZ uz budete
jist, snite najednou jenom ¢ast. Mam pravdu? To odpovida tomu, co se déje s bilkovinou. Kazdy kousek masa, kazda zvifeci bilkovina,
kaZda rybi nebo driabezi bilkovina je sloZzena z aminokyselin v uréitém poméru a kaZdé aminokyselina z urcitého mnoZstvi atomu
a molekul.

Vase zaZivaci ustroji zpracovava bilkovinu a aminokyseliny tak, Ze jejich zakladni prvky mohou projit sténou stfevni do jater, kde se
uskladriuji a pfemériuji v druh bilkoviny, kterou potfebuji télesné buriky a tkané. 3

Jak jatra zuzitkovavaji tuky?

Kvalita a kvantita tuki v na$i potravé a v nasem téle, je mnohym lidem zahadna. Téma "tuk” je ten nejrozsifenéjsi paradox a znepokojuje
mnoho lidi. Tlusti lidé by radi zhubli, zatim co hubeni by rédi néco pfibrali. To je v povaze lidské. Jak tuky budou reagovat a s jakym
vysledkem - to se nedé pfedpovidat.

Nékdo drzi nékolik dnli past, ale zjisti ke své hriize, Ze néjakou "extralibru” pfibral. Na druhé strané muzZe snist Stihly ¢lovék enormni
mnoZstvi jidla, a pfece nepfibere.

V zasadé jsou tuky spojenim kyselin, jejichz molekuly jsou sloZeny z uhliku, kysliku a vodiku. Volumen (objem, obsah) a vzorec
(seskupeni) téchto prvkd v molekulach uréuji, jestli je tuk Fidky jako olej - napfiklad rostlinny olej, nebo tuhy a pevny jako Zivogi§ny tuk.

Tak jako ostatni potraviny mohou byt tuky télem upotfebeny teprve poté, aZ jsou jejich molekuly rozloZeny na prvky. V pribéhu
latkové vymény jsou tuky "emulgovany”, to znamena stejnomérné rozptyleny a redukovany na jejich prvotni kyselinové prvky, aby se
mohly shromaZdovat v jatrech a odtud rozdélovat do celého téla.

Tuky se tvofi urcitym spojenim kyselin s glycerinem, pficemz tyto kyseliny jsou sloZeny z kysliku, uhliku a vodiku. Jestlize se rovnovaha
téchto prvki porusi, uklada se tuk jako tukova tkan v riznych ¢astech téla, kde prijde obycejné nejméné vhod.

V détstvi se miZe urcita baculatost tolerovat, jestlize je dobre rozloZena a jestliZe se vyvinula pfirozenym zplsobem - to znamena, Ze
vyZiva ditéte je vyvaZena.
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Mnoho tuku vsak zpusobuje naklonnost k zvétseni mandli, $titné Zlazy a lymfatickych Zlaz. Mimoto maji tyto déti sklon
k nadmérné tvorbé hlentl, které vedou k nachlazeni a k béZnym "détskym nemocem".

Jestlize je mladistvy vék za ndmi, pak znamend tloustka prakticky totéZ, co choroba. Tlusti lidé nevédi, co je to dobré zdravi, a béhem
doby podlehnou s nejvétsi pravdépodobnosti zapalu plic, mrivici, arterioskleréze a jinym nemocem.

Dosahneme-li tficitky, méli bychom usilovat o Stihlou linii. Tohoto cile dosahneme, jestlize pfemiiZzeme nestfidmost a lenost.
Télesna cinnost a udrZovani miry v jidle, co se tyka druhu a mnoZstvi, jsou podstatné kroky, kterymi muZeme vahu zredukovat
a zdstat Stihli.

Dobré udrzovani téla je v tomto véku a nésledujicich letech vSeobecné zanedbédvanym zvykem. Jestlize se v3ak svédomité dba na
postavu, pfispiva to k pruznosti celého organismu,.protoZe potom vénujeme pozornost télesnému stavu stale. 3
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Jak se zhubne

Prvnim opatfenim pfi planovaném zhubnuti je samoziejmé pofadna ocista tlustého stfeva stfevnimi vyplachy. Je to pfirozené
a logické, protoZe velka Cast tukové tkané je nasledek nahromadéného odpadu ve stfevé, ktery znemoZriuje jednak spravny pfijem
potravy a jednak bezezbytkové vylouceni odpadu.

Nesmime pfirozené pfehliZet skutecnost, Ze citova stranka ma obrovsky viiv na ukladani tukd. Pocity maji mohutny Gcinek na Zlazy
s vnitfni sekreci a tento tcinek se muZe drZet pod kontrolou.

Jestlize city oviadame, jsou ZIazy ochotny spolupracovat a reaguji pozitivné. Nepodafi-li se vSak city kontrolovat; porusi se rovnovaha

aktivity ZIaz, ktera pfislusné ovlivni latkovou vyménu tukd. Disledkem je uklédani tuki ve formé tukoveé tkéané misto spalovéni za ucelem
dodavani energie. Konzumace velkého mnoZstvi potravy nevede vZdycky k nadvéze.

Mnoho $tihlych lidi se stalo proto Stihlymi, Ze jedli vic, neZ bylo nutné, pfetéZovali zaZivaci a vstfebavaci pochody, takZe tyto ztratily
na ucinnosti.

Existuje tajemstvi a kli¢ k dosaZeni zaficiho zdravi: stfidmost v kazdém sméru!

Je, nebezpecné uZivat medikamenty na zhubnuti a je stejné nebezpecné uZivat medikamenty na ztloustnuti. Nehledé k tomu, Ze

medikamenty jsou zasadné Skodlivé, rozrusi latkovou vyménu téla, ale neodstrani pficinu. V nejlep$im pfipadé nejsou nic jiného nez
vychodisko z nouze.?

Pist

Misto medikamentt na zhubnuti nebo na ztloustnuti je chytfejsi podrobit se kontrolovanému postnimu programu. Za Zadnych
okolnosti se nemame postit déle nez Sest az sedm dni.

Béhem plstu je nutné denni Citéni tlustého stfeva k zabranéni vstiebani novych odpadovych latek béhem ocistné procedury. Jestlize
jedna perioda plstu nestaci, mizeme po nejméné tfidenni aZ ctyfdenni pfestavce pfipojit dalsi periodu.

Nezapomerite, Ze prodlouzeni plistu pfes Sest aZz sedm dni miZe vyvolat pravé opacny (cinek. To znamena, Ze télesné buriky se zacnou
vyZivovat od sebe, protoZe jim chybi sprévna pfirozena vyZiva. To miZe byt nebezpecné.

Béhem plistu bychom neméli jist Zadnou pevnou stravu, ale v kaZdém pfipadé pit mnoho Cisté vody nebo zfedéné Cerstvé syrové
ovocné Stavy. Po pastu bychom neméli tfi aZ Ctyfi dny jist vétSi mnoZstvi hutnych potravin, protoZe télo, které mélo pfileZitost si
odpocinout od prace zaZivaciho Ustroji, by se mohlo proti neoCekdvanému zatiZeni bourit. Nejlep$i potravou po plstu jsou Cerstvé syrové
zeleninové §tavy spolecné s Cerstvou zeleninou a néjakym cGerstvym ovocem, a to po nékolik dnd.

Nedejte se mylit "tabletkami na hubnuti”, které jsou véeobecné v méde. Zadni dva lidé nejsou stejni a uzivani tabletek se ma fidit
podle télesné struktury, vySky a vSeobecné stavby téla. Nikdy neuvidite zavodniho koné, jak pfi tréninku tahne pluh. Pravé tak neni
moZné, aby tazny kuri nastoupil na dostihovou drahu proti zavodnim konim. Stejné je to u lidi. Néktefi lide pfetékaji nervoznim napétim
a energii, zatimco jini jsou ve stejné mife flegmaticti, kdyZ ne tplné lini. Jestlize uvedeme oboje do rovnovéahy a pod kontrolu, udélali
jsme velky krok ve sméru zaficiho zdravi.

Nakonec jsou to jatra, ktera nesou tu nejvétsi zatéZ, jestlize je clovek tak lehkomysiny a neji potravu nejlep$iho druhu a kvality Vy jste
a nejpodstatnéjsi faktor k udrZovani téla ve spravné rovnovaze, ¢imz se umozni lep$i a bohatsi Zivot. JestliZe télo poZaduje energii,
obdrzi ji z oxidace tuku, ktery je uskladnén v jatrech.

Promyslite-li si poznatky z pfedchézejicich stranek, pak je vam jasné, jaky kus préce jétra odevzdavaji. Jestlize si uvédomite, Ze tvofi
nové $kroby a cukry, buduji znovu potfebné aminokyseliny k ziskavani bilkovin, emulguji tuky - pak se neni co divit, Ze dochazi
nespravnou vyzivou K jejich onemocnéni.

Jétra se vazné poskozuji alkoholem a nikotinem, nadmérnym mnoZstvim kyseliny moc¢ové pfi nadmérné a ¢asté konzumaci masa,
potravinami pe¢enymi nebo smaZenymi na oleji a tuku a nadmérnym mnoZstvim Skrobovych a cukrovych vyrobka.

Nejlepsi specialni potravou pro jatra je med, ktery mohou rychle pfeménit na glykogen, a ¢erstva smés $tév ze syrové
karotky, okurkii a riznych druhi fepy. To jsou hlavni souéasti vyZivy jater, které vedou k zaficimu zdravi. 3
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21. Hypotalamus

Hypotalamus vlastné neni Zlaza, ale urcité se
hypotalamus podili na tolika riznych funkcich, Ze kazda 2laza ve
talamus vasem téle je jim piimo nebo nepfimo oviivnéna. Je

‘ cévni pleten to jedno velmi dleZité a podstatné centrum lidského
organismu.
\ Jestlize je jasna daleko rozvétvena cinnost

theti mozkova epifyza (8iSinka  hypotalamu, pak to mize mysl osvobozovat od
mozkova)  strachy a frustrace.Jestlize se vénuje potiebam téla

komora -
nutna pozornost a jestlize ovladame city a duSevno,

) pons ( most) ' pak to pfispiva k rovnovaze hypotalamu.
Ry d V zékladé je hypotalamus svazek vidken a bunék
“v 2 &d uprostfed lebky v mezimozku. Podlili se skoro na
b T j‘ v8ech funkcich endokrinnich Zlaz. OCi, sluchové
- ey @/} organy, latkova vyména, krevni tlak (a to jak nizky,
. y : 74 tak vysoky), vylucovani tekutin, rovnovéha vody
] [ 8 ' , w“? v téle, fizeni teploty, chut k jidlu, hlad, fenomén
. y —<_.. maly mozek spanku, prakticky kaZdéa dusevni a télesna funkce
: : ~ a ¢innost je urcitym zplsobem pfimo nebo nepfimo
; Sturta ovliviiovana nebo kontrolovana cinnosti hypotalamu.
mozkova
\ komora - Je to teprve nékolik desitek let, co se zacala
hypotalamu vénovat pozornost. Jeho pole plisobnosti
o Je tak rozsahlé, Ze cela doba, ktera byla vénovana
paterni ' zkoumani hypotalamu, byla potfebné k objeveni téch
v kandl nejddlezitsjsich aspektti jeho vyznamu pro né$ denni

Zivot. Mnoho z jeho ¢innosti, pfedevsim na dseku
du$evniho vyvoje ¢lovéka, neni dosud dokonale
objasnéno.

Elektricka Zivotni sila

Abyste mohli poznat ten mohutny viiv, ktery pisobi na hypotalamus, musime prostudovat EPIFYZU. McZeme ji srovnat s rédiovou
anténou, ktera zachycuje z okolni atmosféry proud kosmické energie, ktery pisobi jako elektricky proud, jestlize vnikne do téla. Kosmicka
energie je ta nekonecna, bezedna sila, ktera celym vesmirem pronika, udrzuje planety v jejich drahach a ktera se dostavé pfimo dovnitf
vaSich télesnych bunék.

Jako obrovska elektrarna posila elektricky proud o sto tisicich voltech elektrickym vedenim do transformatoru v blizkosti vaseho
domu, tak pronikéa univerzalni kosmicka sila do epifyzy. Sila 0 nepopsatelné vysokém napéti, které by prakticky télo spalilo; kdyby nebylo
vybaveno transformatorem, ktery sniZi napéti na hodnotu odpovidajici potfebam jednotlivce.

Tento transformator kosmické energie leZi ve stfednim mozku a nazyva se talamus. Je to struktura z Sedych bunék a tkariové hmoty,
ktera pfebira a sbira energii od epifyzy, snizuje a kontroluje ji a viibec ji pfivadi do souladu s potfebami jednotlivého ¢lovéka, s jeho
télesnym a dusevnim vyvojem. Mnoho lidi, ktefi tomuto déni rozumi, oznacuji epifyzu za spiritualni Zlazu lovéka.

Hypotalamus leZi bezprostfedné pod talamem a je nejvy$sim centrem, které sbira a rozdéluje Zivotadarny fenomén kosmické energie
zvany vSeobecné Zivotni sila.

Ze vSech Casti téla, kromé epifyzy a talamu, se pravé tato tekutina zabyva nejvic touto energii - Zivotni silou. Mozkomi$ni mok proudi,
patefi, vypliuje ocni bulvy, zavlaZuje sluchové organy a poskytuje koupel vnitini Casti kazdého nervu v téle.

Precizni ¢innost kaZdé Zlazy v téle, véetné hypotalamu, je zavisla na této tekutiné.

Hypotalamus leZi t&sné nad hypofyzou (podvéskem mozkovym) a pomoci sité z nervii a krevnich cév, ktera se rozprostirg nad
hypofyzou, oviiviiuje a kontroluje funkci nadledvinek, §titné Zlazy, jater, slinivky bfisni, varlat u muZe a vajecniku u Zeny.
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Hormony, které tyto Zlazy vylucuji, jsou hypotalamem aktivovény.

LEDVINY jsou z nejvétsi ¢asti requlovany hormony produkovanymi hypotalamem pres hypofyzu.

Mnoho ledvinovych poruch se vztahuje k porucham hypotalamu.

Emocionalni vzru$eni ma bezprostredni ticinek na hypotalamus a ovlivni krevni tlak v celém téle - pfedevsim vSak srdce.

Védét to znamené pro kazdého, kdo lehce "exploduje”, Ze udéla dobfe, jestlize bude pocitat do desiti, neZ promluvi nebo zacne
jednat. Musime dat krevnimu tlaku pfileZitost uvést krevni obéh na normalni droven. 3

Jste citlivi na horko nebo na zimu?

Hypotalamus je skute¢né vas teplomér. Jako kazda ¢ast vaSeho téla muze byt i hypotalamus postiZzen nadorem nebo poranénim,
jestlize zanedbavame vnitini Cistotu téla a nejime dostate¢né syrovou stravu. Jestlize se to vSak pfihodi, cozZ je velice vzacné, pak se
miZe stat, Ze si vase télo s regulaci teploty neporadi.

Jestlize se o télo dobre starame a hypotalamus je zdravy, aktivuje potfebné nervové mechanismy, aby nadmérné vedro bylo
odstranéno stimulaci dychani, srde¢ni ¢innosti a michy

ZvySi-li se teplota krve na nutnou miru, zacneme se potit; tim se télesna teplota sama od sebe vyrovna a citime se dobfe.

Jestlize je zima, ovliviiuje hypotalamus vyzafovani tepla ze systému orgénd, coZ vede k zadrZeni tepla télem. Hypotalamus oviivriiuje

Zlazou. Z tohoto divodu je také napadana Skodlivinami pfitomnymi v krvi stejné jako hypotalamus.

Skodlivé substance v krvi, které se dostanou do hypotalamu, mohou funkci tohoto vzacného termostatu poskodit; jestlize je tlusté
stfevo ucpéno jedovatym odpadem, pfichézeji Skodliviny krvi i do hypotalamu. Abyste svij hypotalamus udrZeli v dobrém, funkénim stavu
plném energie, dbejte na to, co jite a starejte se o Cistotu vaSeho vylucovaciho ustroji.

Potrebovali bychom celou jednu knihu, kdybychom chtéli vysvétlit vSechny rozmanité funkce hypotalamu. Zddrazriuji to proto, abych
vas jesté jednou upozormil na dileZitost péce o vSechny vase télesné a duSevni navyky, aby vam toto Zivotné dulezité centrum ve vasem
téle mohlo pomoci dosahnout a udrZet zafici zdravi. 3
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22. Hypofyza - podvések mozkovy

Hypofyza, podvések mozkovy se sklada ze tfi laloki - pfedniho, stfedniho a zadniho. Je dalekoséhle kontrolovana, regulovana
a ovliviiovana hypotalamem.

Prostfedni lalok je ve srovnani s velikosti celé Zlazy maly Jeho viiv na ¢lovéka je obrovsky v tom sméru, Ze reguluje vyron spermatu
pfi pohlavnim styku a kontroluje a oviiviiuje typ vznikajiciho embrya. Obycejné reprodukuje znaky otce.

Predni lalok hypofyzy reguluje sekreci a tvorbu hormonu $titné ZIazy, nadledvinek, jater, muzskych a Zenskych pohlavnich ZIz, stejné
jako vylucovani inzulinu ve slinivce bfisni.

Zadni lalok hypofyzy, ktery je také ovliviiovan hypotalamem, requluje a kontroluje télesnou teplotu. Tento regulacni mechanizmus je
zazrak komplexnosti. Podili se na teploté krve, tvorbé potu na celém téle od hlavy aZ k paté, na Cinnosti koZnich pdrd, které se za horka
otviraji a v.zimé zaviraji.

Zadni lalok hypofyzy reguluje vodni hospodarstvi
v téle. JestliZe si uvédomime, Ze je télo sloZeno z velké éasti z vody, pak je to tloha enormné dileZita. Do této funkce patfi neustala
vyména vody mezi krvi a tkanémi. To je divod, pro¢ se musi voda v téle udrZovat Cista.

Ulohou hypofyzy je také regulovat vyludovani vody ledvinami. Jako requlator teploty jsou ledviny za chladného poGasi aktivnéjsi,
protoZe jsou koZni pdry uzavieny a zabrariuji tak odevzdani tepla kizi: Na druhé strané se v horkém prostfedi pory otviraji, aby odvedly
teplo, a tim dochazi k odpovidajici redukci ¢innosti ledvin.

Hypofyza vyrabi nékolik druhti hormonu. Jeden se zabyva latkovou vyménou tuk( a sacharidd tim, Ze zvysuje tvorbu glykogenu pro
srdecni i ostatni svaly Ovliviiuje také rist kosti a svald.

Jiny hormon reguluje vyluovéni hormoni nadledvinek.

,,,,,,

Nejuzite¢néjsi potravou pro hypofyzu jsou nasledujici druhy zeleniny, zviasté kdyZ jsou konzumovany ve formé §tav nebo Stavovych
smési: fepa, karotka, okurka, celer, a petrzel.
Sezonni ovoce je stejné hodnotné. 3
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23. Nadledvinky (Suprarenales)

Nadledvinky jsou jako dvé Cepicky, které sedi na Spici obou ledvin. Jak jsou jejich ukoly rozmanité, tak jsou Zivotné dilezité.

Nadledvinky requluji menstruaci a ¢innost rozmnoZovacich ZIaz. Jsou zodpovédné za rovnovahu urcitych prvku v téle, jako napfiklad
vapniku, fosforu, chléru a sodiku. Ty dva posledné jmenované jsou soucasti krve. TotéZ plati pro urcité funkce zrakovych organu, na
pfiklad rozsifovani zornicek.

Nadledvinky se podileji spole¢né se solar plexem (solar plexus je nejrozsahleji sit autonomnich nervovych vidken v organismu. Je
umistén bezprostfedné nad Zaludkem mezi obéma ledvinami. Zasahuje svymi vétvemi do Zaludku, stfev a vétSiny organt v bfisni
dutiné.), nervovou pleteni umisténou v Zaludeéni krajiné, na emocich a stavech vzru$eni.

Protoze nadledvinky requluji také urcité funkce peristaltiky, dochazi k porucham, drazdéni a jinym potiZim ze strany zaZivaciho Ustroji,
jestlize spravné nepracuji. Poruchy této ZIazy jsou dale zodpovédné za vznik nadord, za nizky krevni tlak a dokonce za kfece.

Nadledvinky na druhé strané stimuluji svalstvo a nervovy systém, stejné jako obnovovani a "opravovani" bunék a tkariovych struktur.

Nadmérna pohlavni ¢innost tiumi vylu¢ovani hormonu nadledvinek a funkci nadledvinek. To ma Skodlivy viiv na celé télo, od mozku
pocinaje.

Nadledvinky jsou pravy roh hojnosti hormond. Produkuji. téméf 48 rdznych druhii a typt hormond. Bez zakladniho materialu vSak
nemuze télo nic vyrabét ani vylucovat. Proto ma Zivotné ddleZity vyznam nejen davat télu k dispozici potravu, ale dodavat mu potravu
plnohodnotnou, ktera muzZe byt rychle zpracovana a pfeménéna.

Neexistuje Z4dn4 jiné potrava, které by dokonaleji vyhovovala lidskému organismu a hlavné endokrinnim Zlazam; nez Cerstvé syrové
zeleninové §tavy.

Pro nadledvinky je velmi prospésna stéva z karotky, stejné jako smési: karotka - fepa - kokosovy ofech, karotka - hlavkovy
salat - alfalfa (vojtéska nebo lucerka) a karotka a petrzel.

Zvlasté doporucenihodné jsou Stavy zelené. Pripravuji se pfirozené z Cerstvé syrové zeleniny. konzumace zralych plodi papaji,
jestlize jsou k dispozici, je také pro vyvaZenou ¢innost nadledvinek velice uZitecna.

KaZda z obou nadledvinek je zahalena do pouzdra podobného pytlicku nebo Cepicce a ma dvé jednoznacné rozdilné vrstvy. Ta vnitini
se nazyva medula neboli dferi a ta zevni cortex neboli kiira.

Mnozstvi krve, které denné proudi dfeni, je vétsi nez u ostatnich stejné velkych ZI4z, s vyjimkou $titné Zlazy. Ukolem dfené je
vyluéovat hormony (adrenalin a noradrenalin), které nazyvame "hormony naléhavé pomoci". ZvySuji krevni tlak, zuZuji cévy a urychluji
srdecni ¢innost, podobné jako pfi strachu nebo nebezpeci. Adrenalin zpisobuje také vydani cukru jatry a tim zvy$eni hladiny krevniho
cukru.

Kiira nadledvinek ma Zivotné duleZity vyznam. Jeji hormony umoZiiuji télu prekonat situace, jako jsou intenzivni emocionalni
vzruseni, svalova zatéZ, stres, stavy bolesti a stavy extrémnich teplot.

Vymések nadledvinkové kiry je zndm jako kortison - jeden z nejnebezpecnéj§ich 1€kl pfi snaze odstranit potiZe, jako je tfeba artritida,
jestlize se neudélaji opatreni, jak Eelit jeho Skodlivyrn dacinkim.

Hypofyza vylucuje hormon zvany ACTH (zkratka pro adrenokortikotropni hormon); ktery ma pfimy viiv na sekreci hormond kiry
nadledvinek. Pfi nespravném nebo mylném uzivani kortisonu miize dojit k poruseni bezvadné spoluprace mezi hypofyzou
a nadledvinkami, které zptisobi vazné poruchy v téle, jako napfiklad zadrZovani vody v tkanich, provazené otokem obliceje, coz mél
v kone¢ném stadiu na pfiklad L. |. BreZnév nebo G. Pompidou.

Neni nikdy dost dirazné feceno, jak je duleZité se starat o télo v kazdem sméru - to je po strance télesné i dusevni. Zanedbavani
v kterémkoliv sméru vede nakonec ke katastrofé. Zlazy s vnitini sekreci ndm byly dany proto, aby nas Zivot byl bohat$i
a abychom mohli dosahnout a udrZet si zafici zdravi. 3
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24. Stitna Zlaza

Stitna zlaza je vedle jater nae nejvétsi endokrinni Zléza. Je to Zlaza regulujici temperament clovéka, ktery odpovidé jeho zdédénym

vlastnostem, jeho povaze, jeho charakteru; jeho
naladé, jeho osobnosti a jeho negativnimu zamérfeni.

Stitné Zl4za je uloZena na krku pfed Adamovym
jablkem. KdyzZ si ujasnite, Ze kaZdé kapka krve v téle
probéhne asi kaZdou ¢tvrthodinu $titnou Zlazou se
vSemi dobrymi i $patnymi elementy a bakteriemi,
které transportuje, pak pochopite, pro¢ maji $titné
Zlazy tak dalekosahly vliv na mladé i staré lidli.

Dva prvky jsou bezpodmine¢né nutné pro efektivni
Cinnost §titné Zlazy, a to jod a zinek. Jestlize jsou tyto
prvky v potravé nedostate¢né obsazeny nebo chybi
vibec, nemizZe si je §titna Zlaza vzit z krve, ktera ji
protéka. To vede k fetézu poruch, které oviiviiuji
zdravi ¢lovéka a jeho cil a pfani dosahnout zaficiho
zdravi.

Stitné Zlaza vyluéuje hormon tyroxin, v jeho?
produkci hraje jak jod, tak zinek velkou roli.
- Protékajici krev odna$i ze $titné Zlazy mikroskopicky
zafez §titné chrupavky mala mnoZstvi tyroxinu, ktery requluje mnoho
vyénélek Stitné télesnych funkci jako napfiklad latkovou vyménu
chrupavky sacharidd, vodni hospodarstvi téla, funkci svalovou,
nervovou a funkci pohlavnich organd.

pravy lalok
Stitné Zlazy

levy lalok
stitné zlazy Jeden z nanejvys duleZitych, Zivotné nutnych
Ukoli $titné Zlazy je jeji stfidavy vztah k ostatnim
endokrinnim Zlazam, zvIasté k hypofyze
a nadledvinkam. Nedostatek jodu a zinku v organismu
vede k poruchdm latkové vymény tukd a tim k tvorbé
tukové tkané tam, kde si to nepfejeme.

Nadmérna tvorba tyroxinu zaviriuje mnoho poruch,
dychaci trubice jako je struma (zvétSeni $titné ZIazy), ubytek na vaze
az vysileni, nervozita, neklid, podrdZzdénost, ztrata
télesné a dusevni sily, stejné jako nepravidelnosti

v latkové vyméné.

V8em témto staviim muZeme zabranit tim, Ze jime potravu z mofe (napf. mofské fasy) a Cerstvé syrové $tévy.

V kazdém pripadé se docili nejlepSich vysledku fadou stfevnich vyplachi. Hodnota a nutnost stfevnich vyplachd je téma, které
vyZaduje svédomitou pozornost pfinejmensim v pravidelnych intervalech. Jedy, které mohou vzniknout rozkladem v tlustém stfevé, se
mohou zdét neuvéfitelné, jestliZe postizené osoba zanedbala studium tohoto tématu.

Teprve Zlazovy systém téla umozZnuje vSechny jeho funkce a Cinnosti: KaZda porucha spravné funkce Zlaz musi mit viiv na dobrou
pohodu ¢lovéka a Zadna Cast téla neni tak choulostiva na toxémii jako pravé Zlazy
Rozklad odpadovych hmot a baktériemi prosycené zahnivajici stolice nemohou vést ke zdravému okoli Nevér"ite7 Odstranéni

Pokud nejsou rozpadové produkty z tlustého stfeva odstranény, projevuje se jejich hnilobny zapach pachnoucim dechem a "vini téla".
Z4dné deodoranty nemohou pfekryt nebo ukryt skutecnost, Ze télo obéti je ucpéno necistotami. Cim Cist&jsi je vase télo, tim vic jsou pro
vas odpuzujici a nepfijemné zapachajici lidé ve vasem okoli. Nevyloucené rozpadlé zbytky maji pro $titnou Zlazu velky negativni
vyznam, protoZe konecné produkty téchto odpadovych latek prosakuji do krve a jsou dopraveny a odloZeny ve §titné Zlaze, kterou
poskozuji.

NejdileZitéj§im doplrikem potravy k udrZeni rovnovahy Stitné Zlazy je jod, obsaZeny v mofskych fasach. V zdpadni Evropé se
podavaji morské fasy v riznych formach skoro ke kazdému jidlu. 3
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25. Epifyza - Nadvések mozkovy / Sisinka mozkovd

Epifyza, $iSinka mozkova, je anténa nebo pfijimaci stanice této kosmické energie a sily, ktera se pfi vniknuti do téla zredukuje na
napéti, které télo jednak muze zvliadnout a jednak upotfebit, a sama od sebe vnika do kaZdé endokrinni Zlazy a ostatnich ¢asti téla. To je
ta zéhada, pro¢ jste schopni udrZet télo a dusi pohromadé a Zit rok co rok po desetileti tak, jak jste zvykli.

Tato kosmicka sila je vécna a neznicitelna, jenom télo podléha rozpadu, degeneraci a ni¢ivym silam, jestliZze neni soustavné
zasobovano potfebnymi ucinnymi latkami, které potfebuiji bufiky a tkané k regeneraci a k oZiveni. Na této degeneraci se samozfejmé
podileji i ostatni pficiny. O nékterych jsme se jiz zminili. Také negativni pocity mohou strukturu lidského téla napadnout a znicit.

Epifyzu mizeme srovnat s rédiovou anténou, kterd zachycuje z okolni atmosféry proud kosmické energie, ktery plsobi jako elektricky
proud, jestlize vnikne do téla. Kosmicka energie je ta nekonecna, bezedna sila, které celym vesmirem pronika, udrzuje planety v jejich
drahach a ktera se dostava pfimo dovnitf vaSich télesnych bunék.

Jako obrovska elektrarna posila elektricky proud o sto tisicich voltech elektrickym vedenim do transformatoru v blizkosti vaseho
domu, tak pronika univerzalni kosmicka sila do epifyzy. Sila 0 nepopsatelné vysokém napéti, které by prakticky télo spalilo; kdyby nebylo
vybaveno transformatorem, ktery sniZi napéti na hodnotu odpovidajici potfebam jednotlivce.

Tento transformator kosmické energie leZi ve stfednim mozku a nazyva se talamus. Je to struktura z Sedych bunék a tkariové hmoty,
ktera pfebira a sbira energii od epifyzy, snizuje a kontroluje ji a vibec ji pfivadi do souladu s potfebami jednotlivého ¢lovéka, s jeho
télesnym a dusevnim vyvojem. Mnoho lidi, ktefi tomuto déni rozumi, oznacuji epifyzu za spiritualni Zlazu lovéka.?

Jak jsme v jedné z predchazejicich kapitol uvedli, je epifyza beze sporu spiritualnim pfijimacem Zivotni sily, ktera proudi z kosmické
energie vesmiru. Ve vesmiru existuje vSechno na podkladé kosmické energie a jeji sily, skute¢né substance Zivota.

Sam nepatrny atom ma ve svém stale aktivnim elektronu kosmickou energii.

Epifyza je tak malé Zlaza, Ze ji jeSté pfed Ctyficeti léty védci nepfikladali Zadny vyznam a pfisni materialisté nerozumi jejimu
dusevnimu vyznamu jesté dnes.

Hormon epifyzy ma regulujici dcinek jak na hypofyzu, tak na nadledvinky Jestlize se vyluéovani jejiho hormonu zvysi, zvét$i se obé
Zlazy Je-li hormonu malo, poskozuje se tim hormon hypofyzy, coz muze vést ke ztraté pfirozeného pigmentu vétsich okrsku kize.

Epifyza mé ze vSech Zlaz nejvétsi viiv na psychiku. Vypada to tak, jako by byl jeji viiv ve spojitosti se vztahem mezi materidlnim
lidskym télem a tou zahadnou a nepochopitelnou Casti, kterou nazyvame dusi.

Jako analogie se nabizi tento pfiklad: "Napéti" kosmické energie pfedci kaZdou silu, kterou by lovék néjakym elektrickym nebo
mechanickym zafizenim mohl ziskat. Jestlize by tato mocna kosmicka energie mohla bez kontroly a bez oslabeni vniknout do téla, mohly
by se nésledky srovnat s uhozenim blesku. Ve skuteénosti ale zachyti talamus plnou silu tohoto kosmického napéti, a jako transformator
zredukuje toto napéti pfesné na silu, kterou miZe clovék pravé snést.

Viastnosti, jako vytrvalost, energie, sila a podobné, spocivaji v podstaté na choulostivém vztahu mezi epifyzou a talamem a zde maji
svij puvod.

Je velmi pfiznacné, Ze se pravé epifyza bezprostfedné podili na requlaci jak muZzskych, tak Zenskych rozmnoZovacich organd, nebot
zachovani rodu je ta nejdileZitéj$i biologicka tloha ¢lovéka.

Odevzdava-i epifyza pfili§ mnoho nebo pfili§ malo hormonu, pak to vede k nadmérnému nebo nedostate¢nému ristu.

Jednou z nejcennéjsich potravin pro epifyzu jsou zralé plody papaji, zviasté jestliZe je konzumujeme spole¢né s karotkovou §tavou.
Tato smés je jedna z nejzdravéjSich pro lidské télo. 3
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26. Brzlik (thymus)

Vyznam brzliku je v jeho dileZité imunitni ¢innosti proti vniknuti mnoha ptvodct nemoci - infekénich organismi. Hormon, ktery
brzlik vyluéuje, stimuluje aktivitu krve ve sleziné, coz povzbuzuje tvorbu lymfocyti (bilych krvinek), které maji za tkol odstrariovat odpad
a bakterie.

Tato stimulace se rozsifuje také na lymfatické Zlazy, které preventivné produkuji lymfocyty, zndmé jako "pojidaci mrtvol". Brzlik
requluje rast pohlavnich Zlaz a sexuaini aktivitu. Je-li produkce brzlikového hormonu nedostatecna, zapocne degenerace a vyviji se sklon
ke kriminalitg.

U déti se mohou v diisledku abnormalniho vyvoje thymu vyvinout imunodeficience (1. skupina poruch spocivajicich v selhani
imunitniho systému a jeho obranné funkce proti infekénim a nadorovym onemocnénim).

Brzlik se podili na ristu a vyvoji pohlavnich Zlaz tak silné, Ze se pomalu zmenS$uje, jakmile rozmnoZovaci organy po puberté dozraly.
Zlstavaji z ného jen malé zbytky tkané. Presto si ale ponechava vliv na nékteré télesné aktivity. 3

27. Pohlavni Zlazy; Prostata

Pohlavni organy ném byly pfirodou dény k dispozici k jedinému dileZitému ucelu: k zachovéani rodu.

Regulace, drazdéni nebo poruchy téchto Zldz maji viiv na kaZdy Usek lidské existence, protoZe tyto Zlazy ovlivriuji, kontroluji a reguluji
funkci a aktivitu skoro kazdé Zlazy v téle.

Miécna Zlaza. Hlavni funkci teto v prsu uloZené Zlazy je vyluCovani miéka. Jeji aktivita se vSak rozsituje také na "spoluregulaci”
nadledvinek, pfistitnych télisek; stitné Zlazy a Zlaz pohlavnich. Ridi pfijem uhliku z potravy.

Je-li zdrava, reguluje menstruaci, jestlize nepracuje normalné, ma to za nasledek nepatrnou nebo nadmérnou menstruaci. Je-li
mlécna Zlaza poskozena, ovlivni tato porucha vSechny rozmnoZovaci organy

Odstranéni prst vede k poruchdm shora uvedenych funkci a aktivit. Pacienti poznaji - ¢asto pozdé - Ze operace byla chybnym
rozhodnutim. Zastavam se v§i vaznosti ndzor, Ze prsy se nemaji nikdy odstrariovat, stejné jako ostatni Zlazy, které jsou pro lidské télo
nutné.

JestliZe jsou pohlavni Zlazy a organy poruseny, zvySuje se naklonnost k tvorbé cyst nebo nadord, trpi dusevni vyrovnanost
a dusevni sila, obét je pfemoZena skleslosti, melancholii a pesimistickou naladou. Poruchy rozmnoZovacich organii vedou
mimoto k nervozité, podrazdénosti, zbabélosti, impotenci a k nadmérné tvorbé tukové tkané.

Aby se tyto organy udrzely zdravé, je duleZité udrZovat télo vnitiné i zevné Cisté a bohaté ho Zivit mnoZstvim cerstvé syrové
zeleniny, ovocem a jejich Stavami.

Zde je na misté varovné slovo. Vase myslenky maji bezprostredni vliv na vase télo. Musite mit nebo produkovat zdravé
myslenky, hlavné jste-li sami.

ZdrZenlivost ve vsem vas i pfislusniky druhého pohlavi, se kterymi jste v kontaktu, uchrani sklouznout do nadmérnych dusevnich
i télesnych stavil vzrueni!

Zdravy duch ve zdravém téle je nutny, nepostradatelny pfedpoklad pro zéfici zdravi. 3
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28. Prostata (zlaza predstojna)

Prostata reguluje tekutost spermatu a vyrobu spermii. Je-li zdrava, povzbuzuje pohlavni pud, je-li vSak nemocna, vyvolavéa impotenci.

Asi 40 procent muzu, ktefi dosahli padesatky; je postizeno prostatickymi potizemi. Prostata je zakladni princip, jadro a esence
muzského pohlavniho Zivota. Muzi méfi svoji muzskou silu a muznost podle rozsahu jejich pohlavnich reakci. VSechno, co jejich.muzské

pudy podkopdava nebo oslabuje, zapficiriuje strach, zdéseni a neklid.
Prostata je svalové-Zlazovy orgéan velikosti viasského ofechu, ktery je podobny hlize a ktery obepina zacatek mocové roury.
Uprostred prostaty probihéa asi pul centimetru Siroka, tak zvana prostaticka ¢ast mocové roury, ktera pfechazi pfimo do mocové
méchyre.

Prostata je Zlaza s vnitini a zevni sekreci. VyluCuje tekutinu, které podporuje aktivitu spermii. MuZska zarodecna burika,
spermatozoid, se vyviji ve varlatech, je klidna a bez pohybu, skladuje se v semennych vaccich (vesiculae seminales), aby vyckala uzrani.
Jakmile pfijde sperma do styku s prostatickym sekretem, oZivne. Smés prostatického sekretu se spermiemi dava oplodnéni schopné
sperma.

Prostaticky sekret mé mimoto za Ukol "mazat" moCovou rouru a chranit ji pfed moznym drazdénim protékajici moci.
Dalsim tkolem prostaty je requlovat pritok moce, drzi mocovou rouru uzavienou, dokud se mocovy méchyr pini. KdyZ se dostavi
pocit k moceni, uvolni prostata vychod mocového méchyre, a kdyz je méchyf prazdny, odstrani stahy prostatické svaloviny posledni

zbytky moce z mocové roury.

Kazdé onemocnéni prostaty vede zfejmé nejdfive k poruse kontroly moce v mo¢ovém méchyfi a ma na svédomi komplikace a trapné
pfihody.

Rozmnozovaci funkce prostaty spociva v tom, Ze umoZiiuje oplodnéni.
Jestlize je prostaticka ¢ast mocové roury zanicend, ztraci muz kontrolu nad ejakulaci a ejakulat ma kratkou Zivotnost.

Jedna z hlavnich pficin prostatickych potizi je umysiné zadrZzovani moce. Pro svaly a ZIazu je to nadmérna zatéz, ktera vede
k zanétum a k jejich pozvolnému ochabovani. Nevyprazdni-li se mocovy méchyf hned pfi prvnim nuceni na moceni, stoupa znacné tlak
v méchyfi a to pak vede ke zménam prostaty.

Pohlavni choroby se staly velkym problémem na celém svété, takZze zejména miadi lidé by méli byt pfed jejich nésledky varovani. Méli
by dbat na svoje zdravi. Promiskuita nepfina$i §tésti a nemize vést k zaficimu zdravi.

ProtoZe tlusté stfevo leZi v blizkosti prostaty, bylo by dobré si ho vSimat a varovat se zacpy Nahromadéni stolice v tlustém stfevé vede
snadno k zvySeni tlaku v prostaté a tim k porueni jejich funkci.

Zjistil jsem, Ze zvyknout si vypit denné pdl litru smési karotkové a Spenatové Stavy a podle moznosti pdl litru smési karotka - fepa -
okurka je velice uZiteCné a zabrani zacpé a potizim s mocovym méchyfem .

Jestlize se starate, aby vaSe ZIazy a organy pracovaly bez zavad, pak jste pokrocili na cesté k zaficimu zdravi o pékny kus dopfedu.
Dovolte mi viozit sem jednu otazku: Nebylo by leps$i cvicit se v sebediscipliné a v sebeovladani po strance télesné a dusevni a tim
predchazet nemocem, které by mohly zbytek vaSeho Zivota zruinovat a proménit v horor?

Myslete na to, aby kazdému Cinu pfedchazela mySlenka..?
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29. Pohlavni choroby

Béhem psani této kapitoly o pohlavnich chorobéach si vzpomindm na jednu zkuSenost, kterou jsem ziskal jako mlady muzZ. Pracoval
jsem tenkrat v kanceldfi. Jednoho dne se vratil mdj spolupracovnik, ktery mél psaci stul vedle mé, z poledni pfestavky a vypadal doslova
tak, jako by proZil néco hrozného. Jeho oblicej byl bily jako prostéradlo a fekl mi:
podivat.” Je samoziejmé, Ze vzbudil moji zvédavost, a protoZe jsem mél také poledni pfestavku, nasledoval jsem jeho doporuceni.

Vystava byla v jednom obchodé, jehoZ vyloha byla zakryta tak, aby nebylo dovnitf vidét. Zaplatil jsem vstupné a vesel jsem.
U stén a uprostred, paralelné se sténami, stal stul vedle stolu. Na kazdém leZela reprodukce nékteré casti lidského téla v Zivotni velikosti,
pficemZ hlavni diraz byl kladen na muZské a Zenské rozmnoZovaci organy. Co se mnou ale nejvice otfaslo, byly voskové modely
nemocnych organd, které ukazovaly tu spoust pfi kapavce a syfilis. Vérte mi, Ze tato drasticka lekce mi stacila do konce Zivota.

Od té doby jsem jiZ tisickrat myslel na to, jak by bylo poucné takovou vystavu uspofadat v kazde Skole! Promiskuita by se tim
zarucené utlumila.

K tém nejplsobivéjsim vystavnim kusam patfily ty, které ukazovaly vnitfek organ( v pokrocilém stadiu choroby. U muze ukazovaly
postupné rozrusovani mocové roury prochazejici prostatou, které ji nakonec nedovolilo pinit jeji Glohu - udrZovani moce.

Nicivé procesy se pliZivé Sifily do mo¢ového méchyre a béhem dalSich let aZ k sliznici tlustého stfeva a nakonec zabrariovaly
vyméSovéni moce i stolice.

Bylo zde znazornéno, jak se béhem roki choroba $ifi az k o¢im a zpdsobuje oslepnuti, a kdyZ se dostane do krve, vede
k onemocnéni kloubt vEetné kloubni tekutiny takze klouby ztuhnou.

Modely Zenskych pohlavnich organd ukazovaly plsobivé, jak je tézké diagnostikovat gonokoky, jestlize uz néjaky ¢as od nakaZeni
uplynul. Ale nejen gonorea (kapavka) zpisobuje tyto poruchy, existuji i jiné pficiny. Mnohé postihuji klouby, jiné oci a vedou k oslepnuti
a k znetvofeni a zrohovaténi kiZe.

Jiné komplikace, které byly demonstrovany, ukazovaly otoky svald, degeneraci pohrudnice, zanét mozku, michy a ztratu elasticity
srdecniho svalu.
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30. Odpovéd’ na vase dilema

Pivodné byl Elovék dokonaly. VSemohouci Buh stvofil Adama "k obrazu boZimu" jako Zivy chram. Potom stvofil Pan Buh pro Adama
rajskou zahradu obklopenou stromy, pfekypujici ovocem vSeho druhu - pfijemnym pro oko, dobrym, k jidlu.

Pak ekl Pan Bih Adamovi, Ze miZe jist ovoce ze vSech stromd, aZ na jednu vyjimku. Tato vyjimka byl "strom poznani dobrého
a zlého" a z toho stromu nemél Adam ovoce jist.

Potom stvofil Pan Bih pro Adama Evu, dokonalou Zenu, a vénoval jim réj jako domov. Eva uposlechla Satana a nedbala zakazu
BoZiho.

Jedli ovoce ze zakazaného stromu. Nasledek:: ztratili svij krésny domov Od té doby je tdélem &lovéka Zit v nouzil Clovéku byla
propujcena svobodna vile a stal se vlastnim panem. VSemohouci Bih ustanovil pravidla, zakony a zakazy jako voditko pro lidstvo.

Rikaly &lovéku, Ze bude poZehnén, jestlize se podle nich bude fidit, a ze bude zatracen, jestlize bude neposlusny.

Zfejmé se lidstvo rozhodlo poruSovat BoZi zakazy, coz vedlo k dneSnimu zmatku na svété. Také prvni svét byl stvofen z chaosu.
Jestlize tedy chceme vytvofit novy svét, mame uz pfipraveny stavebni material. Kazdy z nas muzZe k tomu pfidat své, aby se zménil
soucCasny neporadek. Musime zacit sami u sebe.

Kazdy ¢lovék mé télo, které je vybaveno silou bojovat a schopnosti pfizpisobit se dusevné i télesné.

Dnesni zbésilé tempo na nas dolehlo takrka pfes noc. Hodiny utecou jako minuty a mésice jako dny, nez pociti ¢lovék potfebu zafadit
zpatecku, odpocinout si a divat se na pfitomnost ve vztahu k budoucnosti.

Clovék zmeskal zarazeni nizsi rychlosti a nepremysli o cests, kterou jde. Diisledkem je trvaly stav dusevni a télesné
podnikavosti. A tak je ¢lovék vydan na pospas Zivotnim udalostem svého okoli a své denni préci.

Za tento stav platime Spatnym zdravim, starostmi, frustraci a vSemi s tim spojenymi negativnimi viivy, které vedou k pfedcasné senilité,
chatrani a zbytecné k pfedCasné smrti.

Lidské télo si ve svém nitru uchovava stale jesté schopnost opétovné se pfizplsobit pfirodnimu zptsobu Zivota a vyZivy, jestlize je tu
snaha zménit postoj k chuti k jidlu a zvyklostem. Zakony pfirody jsou velice jednoduché. Jezte hlavné potravu v syrovém stavu,
vypéstovanou organicky bez chemickych hnojiv a jedovatych postfikd. Dychejte Cerstvy, Cisty vzduch. Myslete pozitivné a dékujte Bohu
za to, Ze jste tyto zakony objevili dfive, nez bylo pozdé:

Potfebujeme mnoho pozemkd, aby se dobytek uZivil, a kdyZ se ji maso, usazuje se v téle nadmérné mnoZstvi kyseliny mocové.

Ve srovnani s tim potfebujeme maly kousek zemé, abychom vypéstovali salat, zeleninu a ovoce pro jednu rodinu
a konzumace této potravy je zdrava.

Nejlepsi sladidlo je med. Vcely ze dvou nebo tfi Gl jsou schopny nasbirat med z okruhu nékolika kilometri. Neexistuje
Zadné sladidlo, které by se mohlo jako potrava srovnat s medem.

S ohledem na Zzéfici zdravi je feSeni jednoduché: zacnéte studovat bibli - Pismo svaté - a pfectéte si pfedevsim patou a Sestou
kapitolu paté knihy MojZiSovy - a pfemérite vse v Ciny.
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Abychom Vam usnadnili praci s hledanim, nabizime vadm zminény text dle Kralického pfekladu:

Deuteronomium 5

kteréZ ja dnes mluvim v usi vase; naucte se jim, a v skutku jich ostfihejte.

2 Hospodin Bih na$ ucinil s nami smlouvu na Orébé.

3 Ne s otci nasimi ucinil Hospodin tu smlouvu, ale s némi, ktefiz zde jsme nyni my
v8ickni Zivi.

4 Tvafi v tvar mluvil Hospodin s vami na té hofe z prostfedku ohné,

5 (Ja jsem pak stal mezi Hospodinem a mezi vami toho ¢asu, abych oznamil vam
fe¢ Hospodinovu; nebo jste se bali ohné, a nevstoupili jste na horu), fka:

6 Ja jsem Hospodin Bih tvdj, kteryZ jsem té vyved! z zemé Egyptské z domu sluzby.
7 Nebudes miti boht jinych pfede mnou.

8 Neucinis sobé rytiny , ani jakého podobenstvi [téch véci,] kteréz jsou na nebi
svrchu, ani [téch,] kteréZ na zemi dole, ani [téch,] kteréZ jsou u vodach pod zemi.

9 Nebudes se jim klanéti, ani jich ctiti. Nebo ja jsem Hospodin Bih tvij, [Bah] silny,
horlivy, navstévujici nepravost otcti na synech do tetiho i ¢tvrtého pokoleni téch,
ktefiz nenavidi mne,

10 A Cinici milosrdenstvi nad tisici téch, ktefiz mne miluji, a ostfihaji pfikazani mych.
11 Nevezmes jména Hospodina Boha svého nadarmo, nebot neneché bez pomsty
Hospodin toho, kdoz by bral jméno jeho nadarmo.

12 Ostfihej dne sobotniho, abys jej svétil, jakoz prikézal tobé Hospodin Buh tvij.
13 Sest dni pracovati budes, a délati vseliké dilo své;

14 Ale dne sedmého odpocinuti [jest] Hospodina Boha tvého. Nebudes délati
Zadného dila, ty i syn tviij i dcera tva, i sluzebnik tvij i dévka tva, vil i osel tvij

i vSeliké hovado tvé, i pfichozi tvdj, kteryZ jest v branach tvych, aby odpocinul
sluZebnik tvij a dévka tva jako i ty.

15 A pamatuj, Ze jsi byl sluzebnikem v zemi Egyptské, a vyved! té Hospodin Bdh tvij
odtud v ruce silné, a v rameni vztazeném. ProtoZ pfikazal tobé Hospodin Biih tviij,
abys svétil den svatecni.

16 Cti otce svého i matku svou, jakoz prikézal tobé Hospodin Buh tviij, aby se
prodleli dnové tvoji, a aby tobé dobfe bylo na zemi, kterouz Hospodin Bh tvij da
tobé.

17 Nezabije$.

18 Nesesmilnis.

19 Nepokrades.

20 Nepromluvis proti bliznimu svému kfivého svédectvi.

21 NepoZadas manZelky blizniho svého, aniz pozadas domu blizniho svého, pole
jeho, neb sluzebnika jeho, aneb dévky jeho, vola jeho neb osla jeho, aneb ¢ehokoli
Z téch véci, kterézZ jsou blizniho tvého.

22 Ta slova mluvil Hospodin ke véemu shromaZzdéni vaSemu na hore z prostfedku
ohné, oblaku a mrakoty, hlasem velikym, a nepfidal [nic vice,] a napsal je na dvou
dskéach kamennych, kteréZ mné dal.

23 Vly pak kdyz jste uslySeli hlas z prostfedku tmy, (nebo hora ohném horela),
pristoupili jste ke mné vsickni viidcové pokoleni vasich a star$i vasi,

24 A fekli jste: Ej, ukazal nam Hospodin Bih nas slavu svou a velikost svou,

a slySeli jsme hlas jeho z prostiedku ohné; dnesniho dne vidéli jsme, Ze Bih miuvil
s clovékem, a [on] Ziv z(stal.

25 ProtoZ nyni pro¢ méme zemfiti? Nebo seZral by nas ohen veliky tento; jestli vice
slySeti budeme hlas Hospodina Boha naseho, zemfeme.

26 Nebo co jest vseliké télo, aby slySe hlas Boha Zivého mluviciho z prostfedku
ohné, jako my, mélo Zivo byti?

27 Pristup ty a sly$ vSecky véci, kteréz mluviti bude Hospodin Bih nas; potom ty
mluviti bude§ nam, coZ by koli fekl tobé Hospodin Bih nas, a my slySeti i Ciniti
budeme.

28 UslySev pak Hospodin hlas feci vaSich, kdyz jste mluvili ke mné, fekl mi
Hospodin: SlySel jsem hlas feci lidu tohoto, kterouz miuvili tobé. Cozkoli mluvili,
dobiet jsou mluvil.

29 O kdyby bylo jejich srdce takoveé, aby se bali mne a ostfihali pfikdzani mych po
vSeliky ¢as, aby jim dobfe bylo i syniim jejich na véky!

30 Jdi, rci jim: Navratte se k standm va$im.

31 Ty pak stdj tuto pfi mné, a ozndmim tobé vSecka pfikdzani, ustanoveni i soudy,
kterymz je uciti bude$, aby je Cinili v zemi, kterouz j& davam jim, aby ji dédicné
viadii.

32 Hledtez tedy, abyste Cinili, jakZ piikézal vam Hospodin Bih vas$; neuchylujte se
na pravo ani na levo.

33 Po vsi té cesté, kterouz vam pfikazal Hospodin Buh va$, choditi budete, abyste
Zivi byli, a dobre bylo vam, a abyste prodlili dnd na zemi, kterouz dédicné obdrZite.

Deuteronomium 6

1 Toto pak jest prikazani, ustanoveni a soudové, kteréZ pfikazal Hospodin Bih vas,
abych ucil vas, abyste Cinili [jle] v zemi, do kteréZ jdete k dédicnému drzeni ji,

2 Abys se bal Hospodina Boha svého, ostfihaje vSech ustanoveni jeho a pfikazani
jeho, kteréz ja prikazuji tobé, ty i syn tviij i vnuk tvdj, po vSecky dny Zivota svého,
aby se prodlili dnové tvoji.

3 Slysiz tedy, Izraeli, a hled tak skutecné Ciniti, aby tobé dobfe bylo, a abyste se
velmi rozmnozili, (jakoZ mluvil Hospodin Bih otct tvych tobé,) [v] zemi oplyvajici
mlékem a strdi.

4 Slys, Izraeli, Hospodin Blih nas, Hospodin jeden [jest.]

5 ProtoZz milovati bude§ Hospodina Boha svého z celého srdce svého, a ze vsi duse
SVé, a ze vsi sily své.

6 A budou slova tato, kteraz ja prikazuji tobé dnes, v srdci tvém.

7 A budes je ¢asto opétovati syniim svym, a mluviti o nich, kdyZ sednes v domé
svém, kdyz pujdes cestou, a léhaje i vstavaje.

8 Uvézes je za znameni na ruce své, a jako nacelnik mezi o¢ima svyma.

9 Napises je také na vefejich domu svého a na branach svych.

10 A kdyz té uvede Hospodin Biih tvij do zemé, kterouz s pfisahou zaslibil otcim
tvym, Abrahamovi, Izakovi a Jakobovi, Ze ji tobé dé, i mésta velika a vyborna,
kterychZs nestavél,

11 A domy plné vSech dobrych véci, kterychz jsi nenaplnil, a studnice vykopané,
kterychz jsi nekopal, a vinice i olivovi, jichZ jsi nestipil, a jed! bys a nasytil se:

12 Varuj se, abys nezapomenul na Hospodina, kteryz té vyved| z zemé Egyptské, z
poroby tézke.

13 Hospodina Boha svého bati se budes, a jemu slouZiti, a ve jméno jeho pfisahati.
14 Neodejde$ po bozich cizich, z bohd jinych narodd, ktefiZ viikol vés jsou,

15 (Nebo [Buh] silny, horlivy, Hospodin tvij u prostfed tebe jest,) aby se neroznitila
prehlivost Hospodina Boha tvého na tebe, a shladil by té se svrchku zemé.

16 Nebudete pokouseti Hospodina Boha svého, jako jste pokouSeli v Massah.

17 Pilné ostfihejte pfikdzani Hospodina Boha svého, a svédectvi jeho, i ustanoveni
jeho, kteraZ pfikazal tobé,

18 A Ciri to, coZ pravého a dobrého jest pfed ocima Hospodinovyma, aby tobé dobre
bylo, a vejda, abys dédicné obdrzel zemi vybornou, kterouz s pfisahou zaslibil
Hospodin otcim tvym,

19 Aby vypudil vSecky neprately tvé od tvéfi tvé, jakoZz mluvil Hospodin.

20 Kdyz by se potom syn tvij otazal tebe, tka: Co jsou to za svédectvi a ustanoveni
i soudy, kteréz prikazal Hospodin Bih né$§ vém?

21 Tedy di§ synu svému: SluZebnici jsme byli Faraonovi v Egypté, i vyved| nds
Hospodin z Egypta v ruce silné.

22 A ¢inil Hospodin znameni a zazraky veliké a Skodlivé v Egypté proti Faraonovi,

a proti vSemu domu jeho pfed o¢ima nasima,

23 Nas pak vyved odtud, aby uved! nas, [a] dal ndm zemi, kterouz s pfisahou
zaslibil otciim nasim.

24 Protoz piikazal nam Hospodin, abychom ostfihali vech ustanoveni téchto, bojice
se Hospodina Boha svého, aby nam dobfe bylo po vSecky dny, a aby zachoval nas
pfi Zivotu, jakZ [to Cini] i [v] dnedni den.

25 A spravedinost miti budeme, kdyZ ostfihati budeme a Ciniti vSecka prikazani tato
pfed Hospodinem Bohem svym, jakoz pfikézal ném.
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31. Organické zahradkarstvi

Slovo organicky ve vztahu k rostlinam, statkim a zemédélstvi vyjadfuje charakter, ktery je viastni Zivym organismum nebo nécéemu,
co k Zivym organismim patfi nebo z nich vznika. Z biologického hlediska jsou organismy véci nebo substance, které se tvofi, aby nesly
dal znaky Zivota, a to Zivymi organy, které samostatné pracuji; ale jsou na sobé zavislé. Jinymi slovy feceno, kazda Ziva substance -
zvife, rostlina, bakterie atd.- je organismus.

Zfejmé nemuze byt nic. organické, co neukazuje nebo neobsahuje Zivot. NemtZe mit souc¢asné Zivot a smrt, ale mrtva hmota mize
samoziejmé naruSovat projevy a aktivitu Zivota a Zivych substanci. Dfive byly doby, kdy nejvétsi ¢ast potravy, ktera byla k dispozici, byla
vice méné organicky vypéstovana. To znamena, Ze jesté nebyla béZné ke koupi chemicka hnojiva, ktera nici pidu a jeji organické
elementy, ale hlavné nebyl jejich prodej v modé.

Jako zéaklad organické pldy je mozZnost poskytovat rostlinam Zivé mineralni a chemické elementy. Tyto elementy musi udrZovat své
enzymy v aktivité, to znamena ve stale se obnovujici formé.

Tak jako stavitel nemize postavit dim, dokud nema stavebni material, tak také nemdZe byt rostlina dokonala, jestliZe ji béhem ristu
chybi Ziviny, které k vyvoji a ristu kofend potfebuje.

Umélé chemické latky, ze kterych jsou chemicka hnojiva sloZena, nemaji ani silu ani schopnost napinit pldu Zivotem. Jejich jedinym
Ukolem je urychlit riist rostlin! DeStovky a pudni bakterie nesnasi tyto chemické substance. Tim ztraci pida ten nejzakladnéjsi
pfedpoklad, ktery je podle pland pfirody nutny k organickému rastu rostlin. Chemikéliemi pida ztvrdne a "uzavie se".

Rostliny, které vyrostly na organicky obdélavané plidé, jsou nejvyzivnéjsi. Jestlize si chcete osadit svoji zahradku, pak
nezapomerite, Ze dobre kompostovana ptida priznivé ovlivni kvalitu rostliny.

Lidé, zvifata a rostliny, Zivici se potravinami vyrostlymi na dobfe kompostované ptdé, jsou odolnéjsi proti chorobam, jestlize se
situace nijak nezkomplikuje. Kdyby to byl jediny ddvod, pak by mél kazdy inteligentni ¢lovék, ktery na to staci, vypéstovat ve své zahradé
pro svaoji rodinu co nejvic potravin, aby timto zptisobem mohl kontrolovat kvalitu stravy.

K vypéstovani organické potravy, kterou potfebuje jedna rodina béhem roku, neni potfeba velkého pozemku. DileZita je
bohata zasoba vody.

Aby na pldé mohly skutecné vyrist rostliny organického typu, musi byt spinény dva zakladni pfedpoklady:
1. DeStovky musi pldu pfirozenym zplsobem provzdusnit a zurodnit.
2.V pidé musi byt pfitomen velky pocet Zivych organismd ve formé ptdnich bakterii, aby se podilely na rozkladu pidy a rozkladaly
odumfelé a zprachnivélé rostliny.

Za takovych podminek mohou kofeny rostlin proniknout hluboko do pidy a vyuZit stopovych prvkd, které jsou v komeréné hnojené
pudé jen nedostate¢né obsazeny, nebo vibec nepfitomny.

Lidské télo se sklada z padesati deviti chemickych prvkd. Aby byl zachovan zakon regenerace, je nutné, aby byly tyto prvky obsaZeny
v potravé a potrava musi tyto prvky v organické formé ziskat z pudy.

Sestnéct téchto prvkii je vZdycky obsazeno v salétech, zeleniné, ovoci, ofechach a semenech, i kdyz mozné nedoséhly své normaini
stoprocentni dokonalosti. Schopnost lidského téla vyporadat se aZ k urcité hranici s timto deficitem nam dovoli pfesto pfi dnesni bézné
Stravé zestarnout.

Téch ostatnich Ctyricet tfi prvkd, takzvanych stopovych, je v téle obsaZeno v nekonecné malych mnozZstvich a rostliny vypéstované na
chemicky hnojenych pldéch je bud' neobsahuji, nebo jen nedostatecné. | kdyby bylo zabranéni tohoto nedostatku jedinym divodem, mél
by kaZdy, kdo miZe, organickou potravu péstovat a tim si vyvinout smysl pro hodnotu kvalitni stravy. Rostliny rostouci na dobfe
kompostované pidé, zakofeni hluboko v zemi, kde si své stopové prvky najdou. Chemické hnojiva "uzaviou" ptdu a zabrariuji vniknuti
kofenu do hloubky.

To v8echno je jednoduché, protoZe je to pfirozené. Jedna dileZita otazka v dnedni dobé se tyka potravy v nasich obchodech
a samoobsluhéach. UZ jste nékdy pozorovali lidi, ktefi v samoobsluhach nakupuji vystavenou zeleninu a ovoce podle seznamu? VSimnéte
si jich dobfe! Mnoho lidi vezme hrst z toho, hrst z onoho, bez pfemysleni nebo zhodnoceni, nacpe v§echno do tasky - a zmizi. Nemayji tu
nejmensi pfedstavu o kvalité potravy, kterou kupuji, a pravdépodobné je to ani nezajima.

Pozoroval jsem ale se zajmem, jak si pfekvapivy pocet mladych lidi udéla Cas, aby si peclivé vybrali a koupili tu nejlep$i kvalitu, ktera
je k dostani.

Je nejvyssi ¢as, aby se hospodyriky informovaly, co znamena kvalita potravy. Potrava se kupuje konec koncti k vyZivé téla.
Nemiize byt doopravdy vyZivna, jestlize ma nedostatek Zivotné dlezZitych soucasti.
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KaZdy si pfeje zdravi - zafici zdravi. Jestlize vSak nevime, jak ho ziskat, nemiZeme ani zpomalit degenerativni proces bunék a tkani
téla, ktery vede k nemocem a pfedéasnému stafi.

Za soucasnou zdravi Skodlivou a nebezpecnou situaci ve vyzivé jsou spoluzodpovédné hospodyné, ne vyrobci, obchodnici nebo
prodavaci. Handlifi a kSeftafi jdou cestou nejmensiho odporu, ktera pfi nejmensi namaze a nejmenS$ich nékladech hodi nejvyssi profit.
Dodavaji vZdycky to, po ¢em je nejvétsi poptavka! Kdyby vdechny hospodyné vyZadovaly organicky vypéstovanou potravu, pak pfijde na
trh! Bude to den, kterému bude nasledovat zafici zdravi pro velké mnoZstvi lidi, ktefi si dnes nedovedou pfedstavit, co jim chybi. Toho
dne budou obchody dodavat zboZi té kvality, kterou potfebujeme.

Uz dnes vidime zdravé a pozitivni vysledky organického obdélavani pldy tak, jak se to kdysi ucilo. Mnoho lidi, mladych i starych, se
vraci k pudé zpét. Néktefi z nich ziskévaji ten nejvét§i moZny uzitek z nékolika Ctverenych metrd zahrady Jini pfemériuji zase travnik
v zeleninovou zahradu. | lidé, ktefi pfechodné Ziji v pojizdnych karavanech, si zakladaji malé zahonky na zeleninu. Parcely velké patnact
krét Ctyricet pét metr se pfemériuji na bujné uzitkové zahrady Jsou lidé, ktefi zakladaji velké zahrady nebo zemédélské projekty a jejich
zplisob kompostovani a organického péstovani jim umoZriuje dodéavat prebytky sousedim nebo obchodu.

Lidé Zijici v méstskych bytech nemusi byt zklaméni, Ze nemaji zahradku. Mohou si pronajmout zahradu v zahradkérské kolonii nebo
kousek neobdélavané pidy pfeménit v kvetouci zeleninovou nebo ovocnou zahradu, aby svou potfebu Cerstvé, organicky vypéstované
potravy pokryli.

Dnes existuje novy zpusob zahradniceni, kterému se nadSené vénuje spousta lidi. Je to tak zvané "kuchyriské zahradnictvi”,
spocivajici v péstovani klicki a vyhonkd z nepreparovanych semen riznych druhd. Je to zpdsob vhodny pro lidi, ktefi nemaji . Zadnou
pudu k dispozici. Je to vynikajici metoda, ~ jak ziskat pInohodnotnou potravu jako doplnék ke kaZdodennimu jidlu. O tomto tématu
pojednava také kapitola "Semena" v mé knize Zdravi & salat".
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32. Stopoveé prvky, morska voda, morské chaluhy a rasy

Na Zadné pevniné se nevyskytuje ptda, ktera by byla tak bohaté zasobena vsemi Zivotné dilezitymi mineraliemi a chemickymi prvky,
jako je dno oceanu. Miliony roku byla povrchova vrstva hor, tdoli a poli destém a snéhem smyvana pfimo nebo nepfimo do mofi.

Ryby z fek, rybniki a mofi s ploutvemi a Supinami patfi mezi poZivatelné bilkovinné potraviny, které jsou pro ¢lovéka nejvhodnéjsi,
jestlize viibec - a vSimnéte si, prosim toho "vibec" - cheete jist ZivocisSnou bilkovinu.

Je to zpdsobeno tim, Ze ryby prisly na svét v tom nejvyZivnéj§im a nejzdravéjsim elementu na zemi, v mofské vodé. Mofska voda
obsahuje vSech 59 prvkd, ze kterych se lidské télo sklada.

Sestnact z nich nazyvame "zékladnimi" atomovymi prvky, zbyvajici étyficet tfi jsou prvky stopové, ty jsou skoro nezjistitelné, ale pro
zdravi ¢lovéka Zivotné dilezité. V nasledujicim seznamu jsou "zakladni" prvky oznaceny hvézdickou (*).

aktinium jod* sira*
argon kobalt skandium
arzen kfemik* sodik*
baryum kyslik* stfibro
bor lanthan stroncium
brom lithium tantal
cer mangan* thallium
cezium méd’ thorium
cin neptunium thullium
dusik* olovo uran
draslik* osmium uhlik*
erbium platina vapnik*
fluor* plutonium vodik*
fosfor* radium vizmut
hlinik rhedium yttrium
hofCik* rtut zinek
chlor* rubidium Zirkonium
chrom ruthenium Zlato
indium samarium Zelezo*
iridium selen

Za pfedpokladu, Ze je Clovék tplné zdravy, obsahuje jeho télo vSechny tyto prvky Kdo je ale dpiné zdravy? Pozadavky dne$niho
civilizovaného Zivota prakticky znemoZriuji ¢lovéku v kazdém véku, at ditéti nebo starci, dosahnout zaficiho zdravi, protoZe jde cestou
nejmensiho odporu - co se tyka jidla, piti, vzduchu a télesné cinnosti.

Zdravy ¢lovék je od pfirody proti nemocem imunni. Potravou udrZuje télo a du$i na Zivu a potrava méa dodavat télu Zivé elementy,
které jsou nutné k regeneraci bunék a tkani.

Jestlize télo neni zdravé, pak je zfejmé pri¢ina v nedostatku nebo chybéni prvki nutnych k regeneraci, coZ je zékladem
vSech druhi chorob, které télo napadaji.

Na pfedchazejicich strankach jsem se pokusil dokazat, Ze Zadné pevné anorganické substance se nemohou dostat do jater, nebo jimi
projit, nebo byt pouZity k regeneraci bunék a tkani téla. Takové minerélie a chemické latky miZeme vSak v jejich specifickém a pfirodnim
stavu vpravit do pddy, rostliny je mohou pfeménit na koloidni a tekuté substance, které se pozdéji vrati télu jako vyZiva.

V§echny mineralie a chemické prvky v mofské vodé jsou v koloidnim nebo tekutém stavu. Jsou v ni pfirozenym zptisobem tak
koncentrované, Ze potfebujeme zcela nepatrné mnoZstvi, totiz nékolik kapek, abychom naplnili sklenici zeleninové nebo ovocné §tavy
Zivotni silou a energi.

Napfiklad: pomerance dnes nejsou tak dobré, jak byly pfed dvaceti nebo tficeti Iéty, protoZe jak plda, tak atmosféra jsou velmi
"otravené”. Kupoval jsem vZdycky bednu pomeranét od sedlaka, ktery byl, co se tykalo jeho ovoce, velice vybiravy. Po léta nas
zasoboval pomeranci a ja jsem ¢asem zjistil, Ze maji zviastni, ostfejSi chut, ktera se stavala pofad vyraznéjsi, pfestoZe kvalita pomeranci
byla vynikajici.

Pridanim ctvrt kavové IZiCky mofské vody "Catalina” se okamZité tak zlepSila chut' a kvalita Stavy, Ze jsme si zase mohli pochutnévat
na vyborném napoji.

Mame stét v kuchyni vZdycky pallitrovou lahev mofské vody "Catalina” a pfidavame si nékolik kapek ke kazdému népoyji, tfeba i do
destilované vody, jestliZe ji pijeme a samoziejmé i do salatt a ostatnich jidel.

Strana 50 Dr. Norman W. Walker: Omladnéte KOST SOFT®



Nedovedete si pfedstavit, jak nepatrné mnoZstvi kazdého stopového prvku télo potfebuje, aby bylo zdravé. Nékteré Casti téla potfebuji
jen jeden nebo dva stopové prvky

Kloubni tekutina potfebuje napfiklad vizmut. KiZe zase chrom. Apendix potfebuje erbium, epifyza iridium a lithium. Pro kostni dfefi
jsou nutné fosfor a Zelezo. Ledviny potfebuji Zelezo a neptunium, Zlucnik neptunium. Pro mozkomi$ni tekutinu je nutné aktinium, brém,
lanthan, kyslik, radium a uran, zatim co krevni obéh v mozku potfebuje brém, kyslik, platinu, selen a thalium.

Seznam casti téla a funkci téla, které potfebuji urcité stopové prvky, aby mohly podat nejvy$si vykon, stejné jako seznam
zti¢astnénych prvkd, je pfilis dlouhy, neZ aby se vtésnal do této malé publikace. Téch nékolik vyjmenovanych pfiklad( by mélo ukazat,
jak je dilezité dodévat neustale télu tyto nedocenitelné vzécné, sotva méfitelné stopové prvky, aby se dosahlo zéficiho zdravi.

Mofské rostliny, jako fasy a chaluhy, pfispivaji k udrZeni dostatecné télesné rovnovahy, a jestlize se nic nepfedvidatelného nestane,
zlstane zdravi zachovano. Vylucovani odpadu z téla byste méli vénovat tzkostlivou pozornost a pfi sebemen$im ndznaku, Ze neni néco
v pofadku, provést nalev nebo vyplach.

Nenechte se odradit nazory, Ze tento vykon je Skodlivy Nevérte tvrzenim, Ze se jim ztrati stfevni bakterialni flora. To neni pravda.

Z4dna bakteriaIni flora nemuze existovat nebo se rozmnoZovat, jestlize jsou stfevni zlézy, které podporuiji jeji rist, ucpany
stolici. Jestlize vyplachneme nebo "vymyjeme" tlusté stfevo, miiZeme pomoci stfevnim bakteriim piné se zregenerovat tim, Ze
vypijeme pul litru Stavové smési karotka - Spenat.

Zjistil jsem, Ze mezi témi 59 stopovymi prvky je jeden, ktery se podili skoro na kaZdé funkci a aktivité lidského téla, a to je zinek.
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33. Zdravi a hygiena

Roztazené (nafouklé) tlusté stievo Psal se rok 1875,. kdyz pfi parlamentni debaté o vefejném
zdravi prohlasil ministersky pfedseda B. Disraeli v britské
dolni snémovné toto:

"Vefejné zdravi je zaklad, na kterém spocivéa Stésti Clovéka
a moc zemé. Starost o vefejné zdravi je prvni povinnosti
statnika."

Mohlo by se zdét, Ze vzhledem ke vSem védomostem
o hygiené a Cistoté, které jsou dnes k dispozici, by méli
védecti pracovnici problém "nemoc" uchopit u kofene, to
znamena uvnitf lidského téla, ale ne zevné.

| kdyZ pfipustime, Ze hygienicky Cistd mésta a vesnice
pfispivaji k poklesu umrtnosti na infekéni choroby, pfesto
zlstava jednotlivec vystaven nebezpedi infekcnich nemoci
svého okoli, jestlize je jeho stfevni systém magnetem pro
parazity Je lhostejné, z kterého hlediska si problému
vSimneme, dnes je ale vSeobecné znamé, Ze neexistuje lepsi
vyZivna puda pro nemoci zplisobené bakteriemi, neZ jsou
lidské exkrementy, které mayji teplotu tficet sedm azZ tficet osm
stuprid, coZ je teplota téla. Protoze tomu tak je, tvrdim, Ze
obsah lidského tlustého stfeva je prvni misto, kde bychom

1 jaterni poruchy 10 prostatické potize méli patrat po pficiné kazdé nemoci a kaZdych potiZi a starat
2 srdecni potize 11 poruchy mocového méchyre se o vyCisténi, misto odstrafiovani ¢asti stfeva skalpelem.

3 plicni potize 12 sestupny tracnik

4 poruchy §titné zlazy 13 tenké stfevo Nemoc nepfekvapi ¢lovéka zéista jasna. Je nasledkem

5 vzestupny tracnik 14 ledvinové potize stalého zanedbéavani fundamentalnich pravidel zdravi

6 senna ryma 15 Zaludecni potize a hygieny, stejné jako chybejici ocisty a spravné vyzivy

7 paraziti 16 pficny tracnik vymésovacich organu.

8 poruchy pohlavnich Zlaz

9 koneénik V§eobecné se prehliZi skutecnost, Ze bacily, bakterie

apod. potfebuji ke své existenci potravu. Jsou poZiraci mrivol.
Odpad a rozkladajici se latky v lidském téle jsou Zivnou pudou, na které prospivaji a rozmnoZuji se. Vezme-li se jim potrava, zahynou!

JestliZze udrZujeme lidské télo bez odpadkii, neexistuje nic, z ¢eho by se bakterie mohly Zivit. Odumiou dfive, neZ by se
mohly rozmnozit a zapficinit problémy

Zamyslete se tfeba nad srdec¢nimi potiZzemil Je hrozné, Ze nejde zabranit tomu, aby ro¢né umiraly miliony lidi na "srdecni choroby"".
Lidské srdce je to nejobdivuhodnéjsi, nejvytrvalejsi, nejnednavnéjsi zafizeni, které kdy bylo vymysleno. Je silnéjsi nez kterékoliv ¢ést
lidského téla. Ono musi byt tak silné, protoZe v necelych padesati letech pfepumpuje télem sto osmdesat miliond litr( krve asi pfi sto
tisicich srdec¢nich tderech za den. Stary patriarcha Metuzalém, narozeny 3317 pred Kristem, ktery zemfel v roce 2348 pfed Kristem, byl
synem Enocha a dédeckem Noemovym, mél srdce, které béhem jeho pfiblizné 960 rok( Zivota muselo pfepumpovat 3420 miliond litrd
krve.

Je nepredstavitelné, Ze je lidské télo tak zdegenerované, Ze rocné musi zemfit pfed¢asné miliony lidi na "srdce”.

Mnoho Iékarii odmita teorii, Ze by snad srdce brzy degenerovalo. .Ja jsem Zzjistil, Ze srde¢ni problémy zacinaji~ obycejné
Uc¢inkem rozkladu v tlustém strevé.

Pred mnoha léty jsem jednal obchodné s muzem, ktery byl jen o rok nebo o dva starsi neZ ja. V mnoZstvi stravy se nikdy neomezoval,
snédl vSe; na co prisel. Posmival se mému zptsobu stravy a Zivota. Vedli jsme spolu na toto téma zhavé diskuze a hadky. Jeho pas
s patficnou "pneumatikou” prozrazoval zplsob Zivota. Jenom zminka o ocisté tlustého stfeva roznitila jeho hnév a temperament. Jesté
pfed ctyficitkou bylo na jeho dmrtnim listé napsano: "Uzavér koronarnich cév." Ten spravny, pravdivy rozsudek by byval musel znit:
"Ucpani stfev a hniloba stfevni." Zemfel pfili§ brzy, zatimco ja jsem po Ctyficeti letech Cily, pozorny a plny nad$eni, dik svym znalostem
0 péci viastniho téla.

Prohlédnéte si a prostudujte ilustraci zniceného tlustého stfeva Ve srovnani s moji tabulkou o 16¢bé tlustého stfeva v jedenécté
kapitole je toto tlusté stfevo jen malo poskozené.

Zafici zdravi je vysledkem udrZovani téla v Cistoté zevné i uvnitf a jeho spravné vyZzivy. Potom je i hypotalamus v rovnovaze a dava
najevo, Ze i teplota, temperament a nélada jsou vyrovnané a pod kontrolou.
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34. Dusevni zdravi

Doposud jsem psal v této knize pfevazné o téle a jeho funkcich. Chtél bych ale také fict néco k tématu, které v poslednich letech
vzbuzuje pozornost: k dusevnimu zdravi.

Co je vlastné "dudevni zdravi"? Je to protiklad nemocné duse a jejiho rozumu, ktery, jak se fika, uz nepracuje normainé.
Protoze nemtZeme byt soucasné zdravi a nemocni, nemiZeme mit zdravého; normalné pracujiciho ducha v nemocném téle.

Obycejné si myslime, Ze kdyZ mame urcitou nemoc, ktera muze byt snadno Zzjistitelna a pod urcitym jménem
diagnostikovana, pak mame tedy tuto nemoc v nékteré ¢asti naseho téla a zbytek téla je zdravy. To je ale velky omyl. Jestlize se
zhrouti urcita ¢ast naseho téla a vyvine se urcita choroba, je postiZzeno celé télo.

Jestlize potfebujete oSetfeni zubniho kofene, pak je to varovny signal, Ze je télo pretiZzeno jedy (hnisem) a Ze potfebuje oéistu. Vzdyt
vytrhnout zub znamena odstranit symptom a ne pficinu problému.

Kdy? télo vycistite a zacnete spravné Zivit, odstranite ze stravy vSechno, co vedlo k tomuto stavu, budete jist denné syrovou stravu
a pit Cerstvé syrové ovocné a zeleninové Stavy, pak je to sice pomalej$i cesta, ale Ize odstranit bolesti, které myslite, Ze nevydrZite - ale
je to podle mé ta jedina rozumna cesta, jak tento problém uspokojivé vyrfesit. Bolesti, které vam absces zpusobi, jsou trestem za
prohredky, kterych jste se dopustili na svém téle.

Vite, co je hfiich? Je to pfekroceni pfikdzani BoZiho. Trestem, kterym za toto pfekroceni zaplatite, je zlo nemoci.

Na kaZdou akci nasleduje reakce a mnohokrat se reakce tak zpozdi, Ze kdyZ se objevi, nespojujeme ji s onou akci, ktera ji viastné
uvedla do chodu.

Protoze nemiZete Zivit télo odpadem a ocekavat zafici zdravi, nemiZzete ani ducha vyZivovat odpadem a oCekavat zdravé dynamické
dusevno!

Zdravi za¢ina doma. Kdyz zdravi rodice privedou na svét zdravé déti, dobre je vedou, vyucuji a vychovavaji, staraji se o né
laskyplné a poskytuji jim spravnou, zdravou vyZivu k vybudovani zdravého téla, pak vyrostou déti i se zdravym duchem.

N&s rozum pfijme to, co kolem sebe vidime a slySime, co se naucime a pfe¢teme. Do té doby, nezZ jde dité do $koly, jsou rodice
zodpovédni za to, ¢im se jeho mlada duse Zivi.

JestliZe se ditéti dovoli rist jako plevel, bez zvlastniho rodinného vedeni ve vztahu k moralce, zvykium, sebediscipliné
a k praviim ostatnich, jde dité do Zivota jako dusevni mrzacek a ma sotva néjakou Sanci tésit se jednou z dynamického
dusevniho zdravi.

Nezavisle na stafi maji vSichni lidé sklon k napodobovani ¢innosti jinych, u déti je ale tato tendence zviasté vyvinuta. Napodobuji
v8echno, co délaji a fikaji rodice, at'je to dobré, nebo Spatné.

Kdyby jen jedna generace rodi¢u vychovala jen jednu télesné i dusevné dynamickou, zdravou generaci déti, které by byly
bez nemoci a byly smérovany k vedeni zdravého Zivota - jak rychle by se pfeménil tento nemocny svét v pravou rajskou
zahradu!

Museli bychom vSak postavit ke dvefim naSeho duSevna hlidace a dat mu pfesné podnéty a instrukce, co smi dovnitf, do nasi duse.
ProtoZe kdyZ néco vniklo do naseho rozumu poprvé, mame sklon na to myslet. My vSichni jsme potud stvofitelé, Ze se stale snaZime
usporadat svij budouci Zivot tim, co pfecteme, uvidime, uslySime; pocitime nebo vymyslime. Pan Bih vam dal svobodnou vdli. Déle
prohlasil, Ze budete poZehnani, jestlize pljdete spravnou cestou, ale Ze budete zatraceni, jestlize se date Spatnou cestou. Zalezi zcela
a jen na vas, co si ze svého Zivota udélate. Neméli byste tedy, i za cenu némahy, zvolit tu spravnou cestu, abyste si mohli byt jisti zaficim
zdravim a dobrym Zivotem?

Zafici zdravi se neda predstirat. Bud’ ho mame, nebo nemame!
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35. Co zasejes, to budes sklizet

Navstévnik prochézel jednoho dne vézenim a Sel kolem vézné, ktery si priSival zaplatu na sviij vézerisky odév. Dali se spolu do feci
a navstévnik se zeptal vézné: "Sijete?"
"Ne," odpovédél vézeri. "Sklizim drodu!” (Anglicka slovni hficka se sew ($it) a sow (sit), oboje se stejné vyslovuje.

Jak se to hodi na vSechno v Zivoté!

Co zasejeme, to sklidime. Kazdy dobry skutek dojde odmény, kaZdy Spatny trestu. To je pravdépodobné ta nejtvrdsi

Tato duleZitéa skutec¢nost se musi doma vtisknout rostoucim détem do paméti. Rodice musi denné toto pravidlo vstépovat do védomi
déti, aby se nesmazatelné vrylo dospivajicim détem do paméti. Stejné jako stale kapajici voda vyhloubi kamen, miZe byt ¢etnym
duSevnim a télesnym nemocem, které na nas v pozdéjsim Zivoté dolehnou, zabranéno, jestlize rodice tuto lekci détem denné opakuji.

Co se tyka zaficiho zdravi, je mnohem lep$i dosahnout ho tim, Ze oviadame svoji chut'k jidlu, nez tim, Ze si ho budeme jen pfat nebo
Jjinym zévidét. Vlastni ndmaha je nutna.

Zafrici zdravi je vysledkem stalé discipliny. Discipliny ducha a myslenek, discipliny cit, discipliny v zabavé a poZitcich.

_ K volbé potravin patfi disciplina, ktera vyZaduje starostlivou pozormost a piemysleni. Lidskému télu se dafi pfi jednoduché strave.
Zivotni sila toho, co snime zapusobi na Zivot a vyvoj bunék a tkani v téle. Tento Zivot je zékladem pro dynamické zdravi.

Skutecné dynamicky zdravé télo netouZi po medikamentech, faleSnych povzbuzovacich prostfedcich nebo néem podobném, co by
ru$ilo hladky chod jeho funkci a Cinnosti. JestliZe zasévate do vaseho téla spravnou potravu a souc¢asné dbate na vylucovani odpadovyc
latek, sklizite zafici zdravi. JestliZe jste se naucili vypuzovat vSechno zIé, co se vyvinulo od vaSeho narozeni, z vaSeho védomi, jestlize
jste se naucili piné ovladat své city — potom nebudete mit jen zafici zdravi, ale budete i védeét, jak ovladat svij Zivot, misto toho, aby vas
Zivot ovlad| vas.

>

KdyzZ jste mladi a nezkuSeni, nechcete ani slySet nebo pfijmout Zadnou radu od téch, ktefi jsou starsi neZ vy. Méte pocit, Ze musite
v8echno sami zjistit. Byt mlady a plny nadSeni je uZ sama o sobé velkd zkuSenost, jenZe k zviadnuti Zivota a jeho zaleZitosti nestaci jen
zku$enost.

Je chybné vérit, Ze se zkuSenosti mohou ziskat pfemy$lenim a pfanim. ZkuSenosti znamenaji zaZitky pravého Zivota, osobni zaZiti
v8eho, co se déje. Znamenaji vSechno, co se zaZije.

Do zkuSenosti se zahrnuje v§echno, co se nam prihodilo, vSechno, co jsme vidéli a slySeli. ZkuSenost je také disledkem toho, co se
nam pfihodilo, na$i reakci, zaZitkem a pocitem. Ke zkuSenostem patfi také vzdélani, pozorovani a osobni ucast, védéni, pohotovost
a praxe, ktera se ze vseho toho vyvine.

Prat si néco nepfinasi Zadné zkusenosti.
Jaka zavérecna slova by se mohla Iépe hodit k tématu zkuSenost neZ tato:

Co zasejes, to sklidis!
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O autorovi

Dr. Norman W. Walker (1866 - 1984)

Dr. Norman W. Walker byl jeden z nejvyznamnéjSich Iékart zabyvajicich se zdravim a vyzkumem vyZivy
v USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym Iékarim, védcdm 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 sprédvnym myslenim, spravnou vyZivou a spravnou péci o
télo.

Odhalil tajemstvi dlouhého, zdravého, tvirciho Zivota, a nabizi vém 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 sedmdesatiletou cinnosti ve zdravotnictvi a na dseku vyZivy, Ze dobré zdravi
a dlouhy zivot mohou jit ruku v ruce.

Teprve dnes objevuji néktefi pokrokovi lékafi a odbornici ve vyZivé pravdy, které dr. Walker béhem svého Zivota poznal a objasnil. Dr. Walker byl
sam Zivym dokladem toho, Ze se d& dosahnout 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 "zazracnych dietach" nebo
"revolu¢nich" objevech!

Uz na prelomu stoleti se zacal dr. Walker v Londyné zajimat o zdravéjsi zplsob Zivota. Jako mlady muZ 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 pfiéin 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 Ié¢ebné hodnoty ovocnych a zeleninovych $tév, bylo to v roce 1930. Od té doby se nedaji z americkych
domaécnosti a domacnosti v mnohych dalSich zemich cerstvé vytlacené Stavy odmyslet. (Bohuzel se dnes piji skoro vyhradné tovarné vyrobené $tavy,
které spi$ Skodi, neZ prospivaji.)

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

Dr. Walker mize byt oznacen za nejzkusenéj§iho a nejoroduktivnéjsiho védeckého pracovnika na Useku vyZivy na svété. Uvefejnil v ¢asopisech
nespocetné publikace a napsal mnoho knih, ve kterych se miZete i Vy seznamit 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 vitéInéjsi nez ve svych 30 letech. Nemyslim na narozeniny a neslavim je. Je$té dnes jsem zcela pfesvédcen, Ze se téSim zaficimu zdravi. Vibec
mné nevadi fict lidem, jak jsem stary.

Jsem vékuprosty!"

Zdroj: www.rawfood.com/walker.htm/
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