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PUST

Pust je stary jako lidstvo samo.

Plstem se dostavame na chirurgicky stal pfirodé, ktera
bez pouziti skalpelu odstrani vSe cizorodé a obnovi cely orga-
nismus.

Past je obdobi, kdy €lovék nepfijima zadnou stravu a
pije pouze Cistou vodu (Zadné ovocné €i zeleninové Stavy, Ca-
je, bylinky). Pouze a jediné tak mlze pfFestat Cinnost traviciho
ustroji a dojit k zapojeni vnitfnich vyzivovacich mechanismu
organismu (vyuzivaji se zasoby glykogenu v jatrech, $tépi se
nam tuk ulozeny vSude po téle).

Puast 1) aktivuje imunitu (aktivace centra hladu v mozku
je stresova reakce, ktera zesiluje obranné schopnosti orga-
nismu), 2) odhlefuje organismus, 3) pfevadi nemoc z chro-
nického stavu do akutniho (zhor$eni symptomd nemoci je
projevem jejich niCeni az zniCeni a predstavuje dobry ucCinek
pustu; abychom se zbavili chronické nemoci, musime ji akti-
vovat a jen tak je mozné ji z téla odstranit, a pravé to déla
pust), 4) vyhani infekce ze vSech zakouti téla a umoznuje
oCistu organismu na vnitro-buné€né urovni (pferuSenim pfisu-
nu latek z krve do bunék se spousti ocistny proces opacnym
smérem: usazené odpadni latky, Skodliviny a toxiny jsou z
bunék ve zvySené mife vyluCovany vymeéSovacimi organy ven
z téla). 5) Béhem pustu organy a télni soustavy nefunguji v
obvyklém reZzimu, jsou ve fyziologickém klidu, a maji tak moz-
nost regenerovat. 6) V neposledni fadé se nam okyseluje
vnitfni prostfedi organismu, coZ ma za nasledek potladeni hni-
lobnych procesu, ni€eni choroboplodnych bakterii i plisni, a
uvadéji se v Cinnost procesy pohlcujici patogenni utvary a
nadory. Aciddza (poruSeni rovnovahy mezi kyselinami a zasa-
ditymi latkami ve prospéch kyselin; jedna se o prekyseleni
organismu) umozfiuje télnim bunkam vstfebavat rozpustény
dusik v krevni plazmé a télni tekutingé, a tim uskute¢novat bio-
syntézu bilkovin ze vzdusného dusiku misto bilkovin obsaze-
nych v potravé. Tento proces usnadnuje urcitou dobu pustu.




Stavy Clovéka, pfi kterych je vylou€ena moznost pouZiti
metody plstu: psychicka onemocnéni; demence; téhotenstvi a

vrve

jich nepohyblivost; akutni zanéty (zanét slepého stfeva, zanét
zubu aj.); rozsahlé hnisavé stavy v oblasti vnitfnich organu;
pacienti, ktefi nespolupracuiji, lidé s podvahou.

Na druhou stranu plati moznost, ze kdyz jsou vSechny
léCebné metody a prostfedky vyCerpany, je ucelné uskutecnit
pust, protoZze muze byt dosazeno pozitivniho 1éCivého ucinku.

Délka trvani plstu neni libovolna, miaze se zhub-
nout az o 25 % z ptivodni hmotnosti, coz je bezpe¢na hra-
nice ztraty hmotnosti. DalSi hubnuti je zakazano, nebot’ by
mohlo dojit k degenerativnim (nezvratnym) procesiim v
organismu, které nastavaji pri poklesu o 30 % z puvodni
hmotnosti. Pro pfiklad pouzijme vychozi hmotnost 80 kg.
Mam-li 80 kg, pak mohu zhubnout pfi pastu na hmotnost 60 kg
(ubytek 0 25 %) a zde musim puast ukoncit, aby nedoSlo k
nevratnému poskozeni organismu (v nasem pfikladu je hrani-
ce nevratného poskozeni 56 kg, tedy ubytek o 30 %).

V dobé pulstu se nesmi prijimat zadné jidlo (ani na-
priklad potravinové dopliky typu chlorella €i prasek ze zele-
ného jeémene) a ani zadné léky. Je to velmi dllezité zdu-
raznit, protoze nedodrzenim této zasady muize s nejvétsi
pravdépodobnosti dojit k poSkozeni zdravi! Hlavné u sed-
midenniho pustu a delSiho by se narusil proces prechodu
organismu na endogenni (vnitini) stravovani. Zkratka nesmi se
pit zadné stavy, Caje, bylinky aj., jen Cista voda.

Uvédomte si, pro¢ pust podstupujete, a v pfipadé ztraty
motivace, pevné vule &i odhodlani, pferuste pust a podle pra-
videl se vratte na normaini stravu. Prosté nedélejte nic proti
sobé! Pfi prubéhu plastu méjte oCi dokofan a davejte si pozor,
jak se citite.

Puast predstavuje komplexni proces, ktery zahrnuje ne-
jen obdobi vlastniho pustu, ale i obdobi navratu k normaini
stravé. VétSina chyb a komplikaci vznika pravé v dobé pre-
chodu na normalni stravu. Travici trakt zacina po pustu ob-
novovat své funkce postupné, proto pfechod na normalni stra-



vovani musi byt opatrny: pfijimame stravu po malych dav-
kach, které postupné navySujeme.

Je samozfejme, Ze jakmile praktikovanim dlouhodobych
pustld nabereme zkuSenosti, pak zaéneme aplikovat prfechod
na normailni stravu dle naSich pocitd a nasi intuice.

Rozdéleni plstu podle délky

Pust je dobrovolné odmitnuti potravy na urcitou dobu za
uCelem regenerace zivotnich sil organismu a obnovy harmonie
i sily biologickych procesu. Podstatou pustu je vyuZiti energie,
ktera by se za normalniho stavu spotfebovavala pfi pfijmu jid-
la. Jestlize dojde k uplnému pFeruSeni prijmu potravy, orga-
nismus zaCne spotfebovavat rezervni zdroje, to znamena, ze
organismus Clovéka pfechazi po urcité dobé na takzvanou en-
dogenni (vnitfni) vyzivu. Pak nasleduje prvni prekyseleni a
druhé prekyseleni organismu, coz jsou dulezité milniky na
cesté pustem. Tato prekyseleni jsou vlastné nasimi cili.
Tyto milniky jsou v tomto pojednani o pustu popsany u toho
typu pustu, kde je dosahujeme.

Nyni si vS§e podrobné popiSeme pro ruzné dlouhé pusty
vCetné prechodu zpét na béznou stravu.

Jednodenni pust

U jednodenniho pulstu dochazi k témto reakcim: travici
soustava se uvolni a odpocine si; krev a mezibunécna tekutina
se zbavuje odpadu a Skodlivin; aktivuji se krvinky, zejména
lymfocyty; aktivuje se centralni nervova soustava pres stres
vyvolany hladovénim a tim se aktivuje imunita. Spaluji se za-
soby glykogenu ulozené v jatrech. Narusta pocit hladu.

NejCastéjSim zaCatkem jednodenniho pustu je rano (te-
dy posledni pfijaté jidlo je veCefe pfedchoziho dne). Cely den
popijime Cistou vodu.

Po uplynuti jednodenniho pustu zaéneme pfijimat potra-
vu nasledujici den a tim je snidané. Muzeme pfijimat jidlo, na
které jsme bézné zvykli, anebo tento den muzeme byt jen na



erstvych Stavach a prodlouzit tak Gginky pastu. Cerstvé §tavy
mohou byt nahrazeny 100% dzusy z obchodu.

Tridenni pust

U tohoto pustu je prvni den reakce organismu stejna
jako u jednodenniho puUstu. Druhy den se jesté spotfebovavaji
zasoby glykogenu v jatrech. Treti den se télo zaCne pfipra-
vovat na prfechod na vnitfni vyzivu. Travici soustava je kom-
pletné uvolnéna a odpocinuta, zacina se pfipravovat na své
vypnuti.

Jednodenni az tfidenni pust jsou pfipravné plsty na
delSi pasty. Do tfi dnd v€etné nedochazi k podstatnym zmé-
nam v organismu. Proto i pfechod na stravu u tohoto tfiden-
niho pudstu neni nijak t&€zky, slozity.

NejcastéjSim zaCatkem tfidenniho pustu je rano (tedy
posledni pfijaté jidlo je veCefe pfedchoziho dne).

Po uplynuti tfidenniho plastu zacneme pfijimat potravu
nasledny den a tim je snidané. Cely tento den jsme pouze na
Cerstvych Stavach (anebo 100% dZusy), ¢imZ prodluzujeme
ucinek pustu. Druhy den po ukonCeni pustu jime jesté lehci
jidla, lepsi je vSak konzumovat jen syrovou zeleninu a ovoce.
Treti den mazeme prejit na nasi béznou stravu.

Pokud potifebujeme z tfidenniho pulstu prejit b€hem jed-
noho dne na nasSi béznou stravu, pak to provedeme tak, Ze
snidané je Cerstva Stava z ovoce nebo zeleniny, obéd a vecere
je Cerstva zelenina Ci ovoce.

Béhem prechodovych dni, které nasleduji po plstu a
pfipravuji organismus na béznou stravu, se stravujeme tak, ze
se v zadném pripadé neprejidame, jime jen do pocitu lehké
sytosti. Nezapominejme, Ze travici soustava odpocivala, a tak
ji pomalu a nézné probouzime k praci.



Sedmidenni pust

Co se déje v téle prvni tfi dny pustu, vime z popisu tfi-
denniho pulstu. Podivejme se tedy dale, co nasleduje Ctvrty
den a nasledné dny.

Od ctvrtého dne se zacina pocit hladu zmenSovat, az
vymizi uplné. Télo zacina prechazet na vnitfni vyzivu, ¢imz se
vypina i tlusté stfevo, které nas vnitfné vyhfiva, tedy Clovék se
musi vice oblékat, aby neprochladl. Vnitini vyziva zaCina spo-
tfebovavat tuky a nastartovava ozdravné procesy. Cely orga-
nismus mifi ke svému prvnimu prekyseleni, ale vétSinou k
vrcholu pfekyseleni dochazi az po sedmém dni, takze si 0 ném
povime az v popisu ¢trnactidenniho pustu.

U sedmidenniho pustu hloubka odisty organismu dosa-
huje na uroven télesnych tekutin. VSechny télesné tekutiny
jsou ocistény. Travici trakt je vypnut a dokonale relaxuje.

Pfechod na stravu u tohoto plstu musi byt pozvolny a
opatrny. Musime nejdfive probudit zaZivaci soustavu a nastar-
tovat pozvolna vSechny procesy pfijmu a traveni potravy.

Navrat k jidlu za¢ina nasledny den po ukonc&eni pustu,
kdy cely tento den pijeme Cerstvou stavu jednoho druhu poko-
jové teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou vodou. Pijeme misto
péti jidel (snidané, svacina, obéd, svacina, vecefe) vzdy 150
ml (100 ml Stava a 50 ml vody). Druhy den uz Stavu nefedime
a zvySujeme objem na 200 ml pétkrat za den. Tyto dva dny
pfechodu na stravu je potfeba Stavu v ustech prevalovat a po-
kousavat, aby se pofadné proslinila a nastartovali jsme jiz jeji
traveni v ustech, Stavu pijeme po douskach. Treti den kone¢né
pfijde na fadu Cerstvé syrové ovoce. K snidani si dame jeden
pomerang, k obédu dva pomerance a k vecefi tfi pomerance.
Mulzete pouzit i jiné ovoce, ale je dulezité, aby bylo zralé (na-
pfiklad banany, jablko aj.). Znovu upozornuji: vSe velmi dobfe
rozkousat na tekutou kaSi a teprve pak polknout. Dodrzujeme
dulezité pravidlo: neprejidat se! Pijeme tolik Cisté vody béhem
dne, kolik pottebujeme. Ctvrty den si dame k snidani zele-
ninovy nebo ovocny salat, bez soli, octa, dresinku aj. K obédu
uvarené brambory ve slupce Ci ryZi vafenou ve vodeé Ci zele-




ninu pfipravenou na pare €i opét syrovou zeleninu a ovoce. To
samé k vecefi. Od patého dne zvySujeme objem porci a mu-
Zeme uz jist tak, jak se stravuji vegani a vegetariani. Pfi sed-
midennim puUstu doSlo v téle k silnému uvolnéni hlenl do krve,
a proto jidla musi byt lehka — lehce stravitelna, smazena jidla

se povoluji az osmy den po ukon&eni pustu.

Ctrnactidenni pust

Jak jsme si fekli u sedmidenniho pustu, organismus mifi
ke svému prvnimu prekyseleni. Télo preslo Ctvrty den na vnitf-
ni vyZivu a zacalo spotfebovavat uloZzenou zasobu tuku v téle.
Timto rozpadem tuku v téle se zacCinaji hromadit latky, které
nam v ném zpUsobuji prekyseleni, které vyvrcholi prvnim pre-
kyselenim organismu.

Projevy prekyseleni jsou bolest hlavy, nevolnost, pocit
slabosti, buSeni srdce, studeny pot. Tento prvni vrchol pfeky-
seleni nastava od osmého dne do desatého dne drzeni pulstu.

Timto prfekyselenim je spustén proces, ktery nam v téle
Stépi a nuti rozpadat vSechno, co je v organismu cizi (pato-
logické utvary — nadory, cysty; staré a nemocné bunky, hleny,
toxiny a dalSi). Tedy prvni prekyseleni nam spousti fetézec
léCivych procesl v&etné obnovy poskozenych tkani a organda,
mizi jizvy, sristy.

Ten, kdo drzZi tento pust, se zaCne po prvnim pieky-
seleni citit Iépe. Dokonce dochazi ke zlepSeni nalady a pfilivu
sily.

U &trnactidenniho pastu hloubka odisty dosahuje aZz na
bunécfnou uroven. Nemoci jsou zlikvidovany. Léceni Ctrnacti-
dennim pustem je nazyvano vnitfni operaci bez noze.

Ten, kdo mél malou zasobu tuku, tak je jiz ma spotfe-
bované a vnitfni vyZiva pfechazi na stravovani bilkovin s tim,
Ze organismus ma svoje poradi, takze spotfebovava bilkoviny
tam, kde to nejméné organismu vadi v jeho fungovani.

Pfechod na stravu u tohoto plstu musi byt pozvolny a
velmi opatrny. Musime nejdfive probudit zazivaci soustavu a




nastartovat pozvolna vSechny procesy pfijmu a traveni pot-
ravy.

Navrat k jidlu za¢ina nasledny den po ukon&eni puUstu,
kdy cely tento den pijeme Cerstvou Stavu jednoho druhu po-
kojové teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou vodou. Pijeme
misto péti jidel (snidané, svacina, obéd, svacina, vetefe) vzdy
150 ml (100 ml stava a 50 ml vody). Mezi jednotlivymi ,jidly*
dodrzujeme rozestupy dvou hodin. Druhy den uz Stavu ne-
fedime a zvySujeme objem na 200 ml pétkrat za den. Tfeti den
to samé jako den druhy. Tyto prvni tfi dny pfechodu na stravu
je potfeba Stavu v ustech prevalovat a pokousavat, aby se
poradné proslinila a nastartovali jsme jiZ jeji traveni v ustech,
pijeme po douskach. Ctvrty den k snidani $tavu 300 ml, k
obédu a k vecefi nastrouhané ovoce nebo zeleninu, anebo z
nich vytvofené pyré. Paty den si k snidani dame jeden pome-
ran¢, k obédu dva pomerance a k vecefi tfi pomerance. Mlze-
te pouzit i jiné ovoce, ale je dulezité, aby bylo zralé. Znovu
upozorfiuji: vSe velmi dobfe rozkousat na tekutou kasi a teprve
pak polknout. Dllezité pravidlo: neprejidat se! Sesty den si
dame k snidani, k obédu a k vecefi zeleninovy nebo ovocny
salat, bez soli, octa, dresinku, oleje, tuku aj. Sedmy den si
dame k snidani $tavu, k obédu uvarené brambory ve slupce Ci
ryzi vafenou ve vodé €i zeleninu pfipravenou na pare Ci opét
syrovou zeleninu a ovoce. To samé k vecefi. Od osmého dne
zvySujeme objem porci a mUzeme uz jist tak, jak se stravuji
vegani a vegetariani, avSak smazena jidla se povoluji az pat-
nacty den od ukond&eni pUstu.

Jednadvacetidenni a delSi pust

Tento pust ndm muze poslouzit jako rekapitulace k to-
mu, co vSechno a kdy se dé&je v organismu. Takze popiSi cely
prubéh pustu od prvniho dne.

Prvni tfi dny se travici soustava uvolnuje a za€ina odpo-
Civat. Hlad zpUsobuje stres, ktery aktivuje centralni nervovou
soustavu a tim se aktivuje imunita (aktivuji se krvinky, zejména
lymfocyty). Spaluji se zasoby glykogenu ulozené v jatrech.



Organismus se pfipravuje na pfechod na vnitfni vyzivu. Od
Ctvrtého dne se travici soustava vypina (ustava tvorba Zalu-
decni kyseliny, neni pohyb peristaltiky ve stfevech aj.), a tak
tlusté stfevo prestava vyhfivat télo. Tento klid organd travici
soustavy dovoluje obnovu jejich bunék, tkani a funkci organu.
Ustava pocit hladu — tuky se $tépi na nenasycené mastné ky-
seliny, které aktivuji neurohormon cholecystokinin, ktery po-
tlacuje pocit hladu. Organismus pfechazi na vnitfni vyZivu a
stravuje tuky a cizoroda télesa/latky (nadory, cysty, toxiny, hle-
ny a dal$i). V organismu se hromadi latky, které ho prekyseluiji,
télo spéje ke svému prvnimu pfekyseleni, které nastava 8. az
10. den.

PFi pfekyseleni se mlze spustit veliké vylu€ovani hlenu
a toxinl pres plice, kuzi, ledviny a stfevo, pokud byl orga-
nismus velice zanesen. Toto prekyseleni nastartuje fetézec
léCebnych procesll, zejména rozpad patologickych (nezdra-
vych) loZisek a jejich nasledné samonatravovani, ¢imz se likvi-
duji i stard nemocna loZiska. Téz dochazi k silné ocisté jater,
pres stfevo se vyluCuje tmava pachnouci latka, coz je stara
Zlu€. Tim se zlepSi zilni obéh, a tak se uzdravi i hemeroidy. Az
po tomto prvnim prekyseleni organismu dochazi k ukonceni
pfechodu na vnitini vyZivu a organismus je plnohodnotné na
vnitfni vyzivé. Kdyz dojdou tuky, télo pfejde na stravovani bil-
kovin, které bere ze svalll a méné dulezitych center téla (orga-
nd). Télo spéje ke svému druhému prFekyseleni, které se
dostavuje od 17. do 23. dne.

Mezi prvnim a druhym prekyselenim dochazi k obnové
vSeho poskozeného, coz se muze na chvili projevit zhorSenim
onemocnéni, ale to je ukazatel, Ze se to pravé léci. Past jako
jediny prostfedek obnovuje obranyschopnost bunék, organu a
celého organismu. Dochazi téz ke zméné mikroflory v tlustém
stfevé, obnovuje se mikroflora mlééného kvaseni a zanika mik-
rofléra zpusobujici hnilobné procesy. Toto druhé prekyseleni
nam zavrSuje cely pust, ¢lovék je ,znovuzrozeny“ a kompletné
prepsan az na kostni Groveri. Ctrnactidenni pist nas uzdravil
od nemoci, ale druhé prekyseleni nas vylécilo od ohnisek ne-
moci, tedy zbavili jsme se opakovani nemoci, zbavili jsme se
potencialnich lozisek nemoci, vymytili jsme je i s kofeny.
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Dalsi plUst po druhém prekyseleni je na individualnim
rozhodnuti kazdého €lovéka, ale jsou znaky, kdy nam pfiroda
dava najevo, ze bychom meéli ukoncit nas puast. Tyto znaky
jsou: ohlasi se velky pocit hladu, povlak z jazyka zmizi —
nastava Cisty jazyk (b&éhem plstu se na jazyku tvofi silny
povlak) a narusta slabost organismu, ktery timto naléha na
ukonCeni pustu. Jediné tehdy a pravé tehdy jsme dosahli
uplného vrcholu puastu a vytézili jsme maximum z této metody.
Pokud ukon&ime pust pfed druhym piekyselenim organismu,
pak jsme se nedostali do cile.

Il Nikdy vSak nedrzime pust pres ztratu hmotnosti
0 25 % z ptvodni hmotnosti. !!!

Pfechod na stravu probiha podle délky plUstu. Budeme
zde uvadét prechod ze &tyftydenniho plstu (28 dni), tedy ma-
me jistotu, Ze jsme se dostali az do cile a byli jsme uspésni v
absolvovani druhého prekyseleni. Pfechod na stravu musi byt
velmi pozvolny a velmi opatrny. Musime nejdfive probudit za-
Zivaci soustavu a nastartovat pozvolna vSechny procesy pfij-
mu a traveni potravy. Navrat k jidlu zaCina prvni den tak, ze
cely tento den pijeme Cerstvou Stavu jednoho druhu pokojové
teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou vodou. Pijeme misto péti
jidel (snidané, svacina, obéd, svacina, vecefe) vzdy 150 ml
(100 ml stava a 50 ml vody). Mezi jednotlivymi jidly dodrzu-
jeme rozestupy dvou hodin. Druhy den to samé. Treti den fe-
dime stavu jednou Ctvrtinou vody a zvySujeme celkovou porci
na 200 ml, tedy $tavy je 150 ml a vody 50 ml. Ctvrty a paty
den uz Stavu nefedime a zvySujeme objem na 300 ml pétkrat
za den. Téchto prvnich pét dnu pfechodu na stravu je potfeba
stavu v ustech prevalovat a pokousavat, aby se pofadné pro-
slinila a nastartovali jsme jiz jeji traveni v ustech, pijeme po
douskach.

Sesty a sedmy den k snidani §tavu, k ob&du a k vedefi
nastrouhané ovoce nebo zeleninu, anebo z nich vytvofené
pyré. Osmy a devaty den si k snidani dame jeden pomeranc, k
obédu dva pomerance a k vecefi tfi pomerance. Muzete pouzit
i jiné ovoce, ale je dulezité, aby bylo zralé. Znovu upozorfiuji:
vSe velmi dobfe rozkousat na tekutou kaSi a teprve pak polk-
nout. Dullezité pravidlo: neprejidat se! Desaty a jedenacty den
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si dame k snidani Stavu, k obé&du zeleninovy nebo ovocny
salat, bez soli, octa, dresinku, oleje, tuku aj. K vecefi Stavu
nebo tfi kusy ovoce. Dvanacty den si dame k snidani Cerstvé
ovoce €i zeleninu, k obédu uvafrené brambory ve slupce i ryzi
vafenou ve vodé Ci zeleninu pfipravenou na pare Ci opét sy-
rovou zeleninu a ovoce. To samé k vecefi. To samé tfinacty a
¢trnacty den, ale zvySujeme objem porci a mizeme pfidat ka-
Se z vloCek, pohanky ¢i jiné obilniny. Tyto kase vSak vafime
z&sadné jen ve vodé, zadné mléko. Od patnactého dne mu-
zeme uz zacit jist oleje a tuky v malych porcich, které postup-
né zvedame. Tedy od tohoto dne muzeme jist tak, jak se stra-
vuji vegani a vegetariani, avSak smazena jidla se povoluji az
dvacaty devaty den.

VSeobecné poznamky k pustu

Na zacatku pustu je vyhodné zbavit tlusté stfevo jeho
obsahu. K tomuto uc€elu pouzijeme metodu klystyru, nejlépe
rano druhého dne pustu. V nasledujicich dnech pUstu zavadi-
me Kklystyr podle uvazeni pfi sile razantnosti pribéhu ocisty
organismu. Klystyry nam béhem pustu urychluji odsun hlent a
jiného odpadu ze stfev, ke kterému dochazi v ramci celkové
oCisty organismu. Pouzitim klystyru zamezujeme, aby se vy-
louCené latky do tlustého stfeva vstrfebaly zpét do téla.

Pfi pustu je potfeba dostateéné zavodnovat organismus
a piti vody je potfeba k nastartovani pfechodu organismu na
vnitfni vyzivu. Pit bychom méli vodu pokojové teploty anebo
vlaznou, tedy ne pfili§ studenou, nebot studena voda zpoma-
luje procesy obnovy a prohlubuje zimomfivost. Vhodny objem
je dva az ffi litry za den. Kdyby se objevily otoky, coz se nékdy
muze prihodit na po€atku puUstu, snizime pfijem vody na jeden
litr za den, otoky postupné zmizi, pak navySime piti opét na
dva Ci tfi litry za den.

Béhem drzeni pustu se doporucuje pohyb: dlouhé pro-
chazky (nékolikakilometroveé), j6ga a jina lehka télesna cviceni.
Timto druhem cinnosti jsou podporovany az vyvolavany pro-
cesy samoobnovovani a Cisténi v téle. Napriklad cviCeni Ci
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chuze zvysi pfisun kysliku do tkani, ktery podporuje spalovani
hlend. Dale mizeme napomahat vylu€ovani odpadnich latek z
téla saunovanim, koupelemi, dechovymi cvi€enimi, masaze-
mi. Ale zaroven je velmi prospésné doprat télu dostatek odpo-
¢inku, pfi potfebé spanku uposlechnéte a lehnéte si.

V pfipadé drzeni pustu u déti je maximalni doba deset
dnd. Bézné se détsky pust ukoncuje sedmy den.

Pri pustu se nesmi prijmout zadné sebemensi sous-
to! Kdyby se néco takového stalo, v tu chvili télo nevratné
prerusi proces vnitfni vyzivy, anebo na tuto vyzivu ne-
prejde! A pravé vnitini vyziva nas zbavuje tukd, raznych
mrtvych tkani, hlenq, toxint, patogennich utvaru — nadory,
cysty aj., ¢imz nas odcistuje a uzdravuje. Sebemensim
soustem pri pustu rozpohybujeme peristaltiku a tvorbu za-
ludeé€ni kyseliny, ¢imz zamezime pfechodu na vnitfni vy-
zivu, anebo ji zrusSime, pokud uz jsme na ni presli. Kdyby
se tedy stalo, ze pfijmeme sousto, pak musime pust pre-
rusit a navratit se k bézné stravé tak, jak je u kazdého
pustu popsano. S timto odstavcem se poji upozornéni na
polknuti zubni pasty anebo slin, obsahujici zbytky zubni pasty.
Nesmime polknout zubni pastu Ci jeji zbytky ve slinach, aby-
chom nenastartovali tvorbu ZaludeCnich kyselin a tim prerusili
pust. Proto pfi Cisténi zubu jsme velmi pozorni a po vycisténi
zubl si musime velmi dikladné proplachnout Ustni dutinu.
Anebo po dobu puUstu si Cistime zuby jen s pouzitim kartacku,
tedy bez zubni pasty. Jedna se pak jen o mechanické Cisténi,
avSak tim, ze nepfijimame zadnou potravu, je tento doCasny
zpusob ¢&isténi zubl dostacuijici.

Obdobi pfechodu na normalni stravu je velmi dllezité a
stale patfi do 1éCby. V prvnich dnech dochazi k samoobnovo-
vani tkani, zvySuji se regeneracni schopnosti. Pfi prechodu
na stravu se tuky a oleje mohou zacit pridavat do jidla az v
druhé ptlce prechodového obdobi, pfiklad: pfi ¢étrnactiden-
nim pUstu osmy den. Je velmi dulezité neprijimat zadné tu-
ky a oleje ve stravé po skonceni pustu! Je to proto, ze v
prvnich dnech po plstu bunky vyplavuji tuky do krevniho obé-
hu a pfijmem dalSich tuku a oleju bychom zahltili jatra a doSlo
by k poruSe v zazivani.
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DalSim pravidlem je, Ze v pfechodovém obdobi nejime
maso a vyrobky z néj, vafime pouze ve vodé Ci v pare, nesma-
Zime. Pokud mizeme, vyhneme se mléku a vyrobkim z né&j a
v zadném pfipadé nepijeme alkohol.

Béhem pulstu dochazi k ocisté, ktera se v ustech proje-
vuje (silnym) povlakem na jazyku, proto je dobré si opakované
pres den Cistit jazyk Skrabkou na jazyk.

Postime se jen tak dlouho, naé¢ nam staci sily. Obje-
vi-li se prfi pustu neprekonatelné potize a neni nikdo, s
kym bychom se mohli poradit, je Iépe pust ukongit.

Je velmi dobré a napomocné presné si stanovit pocet
dnd, po kterych se budeme postit. MUzeme se tak upnout na
konec a tésit se na opétovny pfijem potravy. Tato technika vel-
mi pomaha.

Jednim z mnoha pfiznivych dopadu pustu je omlazeni
celého organismu. Vnitfni vyziva nam totiz obnovuje (omlazu-
je) buriky, zlepSuje se tak struktura tkani, na k(zi mizeji vrasky
a skvrny. OCi dostavaiji lesk. Pfi plstu se zvySi latkova vymeéna
a tim se také nastartuje omlazeni, nebot starnouci organismus
se vyznacuje zpomalenim a snizenim latkové vymeény.

Pokud nejsme akutné nemocni, mizeme se pfipravovat
na dlouhy pust malymi puUsty, pfi kterych se zaroveri budeme
postupné odhlefiovat a zbavovat toxinu, takze pfi delSim pustu
nedojde k bouflivému ocisténi organismu, kde by mohlo hrozit
riziko vnitfniho zahlceni odpadem a jiné rizné komplikace.
Tyto malé pusty probihaji v rezimu, Ze jednou tydné pustujeme
jeden den, jednou za ¢tvrt roku tfidenni past a jednou za rok
sedmidenni pUst. Takto se pfipravime na dlouhy pust, nejlépe
tak dlouhy, aby probéhla obé prekyseleni.

VSechny pokyny zde uvedené jsou platné, ale musi
se vzdy prizpusobit individualnimu pribéhu u kazdé oso-

by. Zadné doporuceni €i pravidlo nelze zevSeobecnovat.
Cokoli Ize prizpusobit pozadavkiim organismu jedince.

Informace pro kuraky: Pii plstu se nesmi kourit!!!

Zavérem je potieba Fict, Ze pust zde popsany je pust s
pitim vody. Ale mame i jiné pusty jako napfiklad suchy pust, Ci
pust s pitim uriny.
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Suchy pust je pust, kdy nepijeme vodu ani s ni po dobu
trvani plastu nepfijdeme do kontaktu.

Pust spojeny s pitim vlastni mocCi nas o isti od hlavy az
k paté bez vedlejSich uc€inku. Vyhoda tohoto pustu oproti béz-
nému puUstu s pitim vody je v rychlosti vSech urovni pfi pri-
béhu pustu, jinymi slovy: piti moci urychluje veskeré etapy
pustu. Dochazi k rychlejSimu odstranéni usazenin, pfechod na
vnitini vyzivu pfichazi dfive stejné jako obé pFekyseleni orga-
nismu, které pfichazeji o tfi az pét dna dfive a jsou mirngjsi.
Protoze pust s pitim moci urychluje pustni procesy, tak nam
podstatné zkracuje potfebnou dobu drzeni pustu. Celkové nam
piti modi pfi plstu zmirfuje bézné potize, které se vyskytuji pfi
drzeni plstu s pitim vody, prohlubuje o€istu organismu a rege-
neruje poskozené sliznice a organy.

PFi tomto plstu je mozné praktikovat i piti veSkeré moci,
jinak se doporucuje pit tfikrat denné 200 ml. Samoziejmé, ze
vedle konzumace moci, béhem dne popijime i vodu. Pfijem
vody je dulezity, nebot navodi potfebné zmény k pfechodu na
vnitfni vyzivu.

Moc¢ téz mizeme pfidavat do klystyru béhem plstu a
vyplachovat si s ni Ustni dutinu. Spojeni pustu s pitim moci je
nejucinngjsi pfirozeny prostfedek k obnoveni fyzické a dusevni
rovnovahy. Tento typ pustu napomaha obnovit informaéné-
energeticky zaklad ¢lovéka. Télo si zkratka najde svou rovno-
vahu a uzdravi se.

Il Dalezité varovani na konec !!!

Na dlouhy piust — delSi nez sedm dni — se mohou vy-
dat pouze ti, ktefi nemaji podvahu. Vezmu-li svoji vysku
postavy a od ni odeétu 110, dostanu idealni vahu, se kte-
rou mizu nastoupit na dlouhy plst s pravidlem klesnuti
své hmotnosti o maximalné 25 %. Priklad: Méfim 165 cm,
odectu 110 a dostanu 55 kg a pokud takto vazim, mohu na
pust a klesnout se svoji vahou az na 41,25 kg a pak musim
pust ukoncit. Pokud méfim 165 cm a vazim 45 kg, nemohu
si dovolit jit na delSi plst, nez na sedmidenni!
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OTUZOVANI

Metoda otuzovani spociva v plsobeni chladu na fyzické
télo. Pfi zvladani pasobeni chladu na nase télo si mizeme do-
pomoci ovladanim dechu a silou mysli.

NejrozSifenéjSi a velmi popularni specifickou metodou
otuzovani je saunovani. Saunovani vétSinou tvofi pfedstupen
k samotnému otuZovani studenou vodou. Otuzovani studenou
vodou je neucinnéjSim otuzovanim, protoZze voda odvadi teplo
z téla dvakrat rychleji nez vzduch.

1) Princip otuzovani studenou vodou

Pfi styku se studenou vodou zacneme zrychlené dychat
(az lapat po dechu) a rozbuSi se nam srdce — zazivame tep-
lotni Sok. Tento teplotni Sok trva okolo dvou minut, ale s
postupnym trénovanim se tento teplotni Sok umensuje jak Ca-
sove, tak i pocitove.

Pfi ponofeni se do studené vody dochazi ke stahnuti
cév. Z pocatku citime bolest z chladu vody, ale jakmile se za-
tahnou cévy a tepla krev prestane proudit do koncetin a do
celého povrchu téla, tak se zaroven otupi nervy v pokozZce a
bolest z chladu ustoupi. Pfi dosazeni tohoto klidového stavu
téla mizeme postupné prodluzovat pobyt v chladné vodé. V
klidovém stavu téla se déje to, Ze tepla krev z vnitfku téla
(trupu) neproudi do koncetin a do povrchu téla, takze se tato
tepla krev neochlazuje a nase organy v trupu, v jadru téla, jsou
teplotné izolovany touto teplou krvi, a tak si zivotné dulezité
organy udrzuji svoji optimalni teplotu.

Pfi ukonCeni pobytu v chladné vodé se tepla krev zaCne
velmi rychle dostavat do koncetin a na povrch téla, aby je
zahrala. Krev se tak timto rozpohybovanim rychle zacne
ochlazovat, ¢imz se zaCne ochlazovat celé télo a dochazi k
télesnému tfesu — té€lo se zacne trast. Tfes nastoupi zhruba do
jedné az dvou minut a ¢lovék se pak mize dostat do stavu, ze
neni schopny ovladat své svaly a svoji motoriku. S pfibyva-
jicim tréninkem se v8ak vSe nauci korigovat a zvladat.
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Co je vlastné tento tfes? Jak je krev ochlazovana prou-
dénim do chladnych &asti téla (koncetin a do pokozky) a pfi
svém navratu do trupu soucasné ochlazuje vnitfni organy, zac-
ne télo rytmickym stahovanim a uvolfiovanim svalll vytvaret
teplo pro své zahrati. Ne vSak kazdy musi mit tento svalovy
tfes, nebot’ kromé bilého tuku se v téle také nachazi takzvany
hnédy tuk. Tato hnéda tukova tkan dokaze z bilé tukové tkané
pomoci chemické cesty vytvaret tepelnou energii. A toto vyro-
bené teplo dokaze zastoupit teplo vyvolané svalovym tfesem.
Hnédy tuk se nachazi v horni ¢asti zad (v oblasti trapézovych
svalll), ramen, krku a hrudniku — viz obrazek.

OtuZovani je zasah do nasi télesné teploty, do nasi ter-
moregulace. Udrzeni kontinualni télesné teploty je nejdulezi-
t&jSi vlastnosti savcu. Stala teplota vnitfniho prostredi je tzv.
esencialni hodnotou. Podobné jako stalost pH krve Ci obsahu
kysliku a glukoézy v krvi. | sebemensSi odchylka od normalu
predstavuje ohrozZeni stability organismu, nebot’ stala télesna
teplota je podstatna pro zachovani metabolickych déja a pro
aktivitu produkovanych enzym( a hormond.

Za normalni télesnou teplotu se povazuje rozmezi mezi
36,0 - 37,0 °C. Teplota mezi 37,1 - 37,9 °C se nazyva zvysena
télesna teplota. Teplotu mezi 38,0 - 39,9 °C nazyvame horec-
kou a nad 40,0 °C mluvime o vysoké horecce.
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Teplota povrchu téla klesa a stoupa v zavislosti na tep-
loté okoli a toto kolisani se zpravidla tyka pouze nékolikacen-
timetrovych vrstev povrchu téla. Teplota hlubokych casti je jiz
konstantni. Aktualni télesna teplota zavisi na produkci tepla a
jeho vydeji. K nejvétsim ztratam tepla u dospélého Clovéka
dochazi kizi.

Tvorba tepla v lidském organismu je zakladni vysledek
metabolickych déji. Jedna se predevSim o energii pfijimanou
v potravé, kterou organismus zuzitkuje pro vytvoreni tepla, a
dale zvysSenim svalové aktivity. DalSi formou produkce tepla je
jiz zminovany svalovy tfes, ktery chrani organismus pred pod-
chlazenim.

Mezi mechanismy chranici télesnou teplotu Clovéka
patfi i vrstva podkozniho tuku. Podkozni tuk je Spatny vodi¢
tepla, proto chrani pfed prochladnutim.

Produkci tepla muzeme rozdélit na produkci tepla ve
vnitfnich organech, tedy v jadre, a v obalu. Jadrem se rozumi
plice, mozek, srdce a travici soustava. Jadro zastupuje jen
okolo 3 % celkové hmotnosti téla a spotfebuje v klidu az 70 %
energie. Obal téla predstavuje 62 % celkové hmotnosti téla a
vyuZzije pouze 18 % energie.

VSechny mechanismy ztraty tepla maji spole¢ny faktor,
kterym je proudéni krve od jadra k periferiim — teplo pfechazi z
jadra do obalu (pokozky) krevnim obéhem, proto je prokrveni v
procesech ztrat tepla tak dulezité. Pfi pusobeni chladu se v
téle spousti fada adaptacnich a termoregulacnich mechanis-
mu, které maji za cil chranit télo pfed velkymi teplotnimi ztra-
tami. Pfi styku s chladnou vodou se tak nastartuje nas kardio-
vaskularni systém, ktery se sklada z milionu svall, které sta-
huji a rozeviraji cévy v zavislosti na teploté okoli. V prvni fadé
pfi styku s chladnou vodou tak dochazi k zuzeni cév a zmen-
Seni prutoku v koznich cévach. Tim dochazi ke zpomaleni
tepelnych ztrat.

Teplota naseho télesného jadra musi byt okolo 37 °C.
Pokud teplota tohoto jadra klesne o jeden a pul stupné az dva
stupné, dostavi se stav, kterému fikame podchlazeni. Pokud
klesne o 2 °C a vice, jadro se samo jiz neni schopno zahfat a

18



teplota dal klesa. Pro zahrati jadra je pak potfeba vnéjSi zdroj
tepla, jinak ¢lovék zemre.

Hypotermii neboli podchlazeni organismu rozdélujeme
tedy do dvou fazi: na lehkou a na stfedni az tézkou. Pfi lehké
hypotermii se télesna teplota pohybuje v rozmezi 35 - 36 °C.
Tento stav je nejcastéjsi u otuzilci po vykonu. Projevuje se hu-
si kuzi, tfesavkou, zbarvenim pokozky (Eerveno-modrym) a
celkovym psychickym uvolnénim. Organismus je schopen se z
této faze dostat sam pfi pohybu a pitim teplych napoja. Stredni
az tézké podchlazeni se projevuje télesnou teplotou, ktera se
pohybuje v rozmezi 27 - 34,9 °C (stfedni) a pod 27 °C (tézké).
V této fazi se ukazuje nepfiznivy ucinek chladu na organismus:
1. Dochazi ke zpomaleni srde¢niho tepu (okolo 40 tepl za
minutu), az k poruse srde¢niho rytmu. 2. Dochazi k Ustupu tfe-
savky a pfichazi precitlivélost v oblasti hlavy a krku, bolesti v
oblasti genitalii, bolesti svalll a koncetin. 3. Nastava mélké dy-
chani, ztrata orientace, az ztrata samotného védomi. Orga-
nismus jiz neni schopen se z této faze dostat sam. K posti-
Zzenému zavolame sanitku. Dale mu pomahame tak, Ze posti-
zeného osusime, zabalime do deky a tfeme ho. Pro zahrati
postizeného je potfeba vnéjsi zdroj tepla.

L4

Navod na otuzovani

Nas kardiovaskularni systém potiebuje stimulaci, aby se
dostal do optimalniho moédu. Tuto stimulaci (probuzeni) vytvafi
pusobeni chladu. Pfi otuzovani se nas kardiovaskularni sys-
tém probudi a zhruba do 14 dnu srovna. Aby si télo na chlad
zvyklo a kardiovaskularni systém se probudil, je tfeba pravidel-
nost v otuzZovani. Otuzovani by se mélo stat celozivotnim pro-
cesem. Udélejte si z néj kazdodenni ritual. AvSak rozhodné ne-
ni dobré otuZovaci proces uspéchat, ani ho pojmout jako sou-
téz ve smyslu ,kdo vic vydrzi“.

S otuzovanim je dobré zacit jen tehdy, kdyz se citime
zdravi a ,v pohodé&“ — i psychika hraje pfi procesu dulezitou
roli. Ve venkovni vodé je nejlepsSi zacCit s otuzovanim uz v Iété
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a proplavat se az do zimy, télo si tak na chlad zvyka postupné
a pfirozené. Domaci sprchovani studenou vodou je vhodné
hlavné pro zacateCniky, nebot’ probiha kontrolované ve zna-
mém prostiedi. V teplé sprSe se mydlem smyji veSkeré ne-
Cistoty téla, poté se muze prechazet na studenou sprchu, bez
navratu k teplé. PFi otuZovani ve sprSe pfechazejte z teplého
proudu vody na chladnéjSi postupné a kazdym dalSim otuzo-
vacim tréninkem Cas straveny pod studenou vodou prodlu-
Zujte. Pro zacinajici otuzilce by voda méla byt v podstaté pfi-
jemna, nedoporucuje se zacCinat s pfili§ studenou vodou, ktera
muUze Clovéka od otuzovani odradit. Na zacatku muizete pod
studenou vodou vydrzet jen nékolik malo sekund a postupné
Cas navySovat. Dobré je se postupem €asu dopracovat k né-
kolika minutam. Ackoli vam mize voda zpocatku pfipadat jako
drobné jehlicky, které se vam zabodavaji hluboko do kulze,
neni tfeba panikafit. Uklidnéte se a ziskejte zpét kontrolu nad
svym dechem. Soustfedte se pfedevSim na dlouhy vydech a
poklidny nadech. Dychani vam postupné pujde lépe a lépe.

Pfed otuZovanim je mozné télo zahfat a pfipravit na za-
téZ. Idedlni je dynamicka rozcviCka s naslednym kratkym bé-
hem.

V zadném pripadé se neotuzujeme, kdyz jsme pro-
chladli!

Pro spravné zahfati po ukonceni otuzovani je na prvnim
misté dulezité sundat plavky a télo do sucha osusit ru¢nikem,
¢imz dochazi k masazi pokozky a je tim docileno navraceni
pocitu tepelné pohody. Pak je dulezité se obléct a pozfit teply
napoj, jako tfeba Caj. Z télesnych aktivit, které musi byt pfizpu-
sobeny aktualnimu prochladnuti, jsou dobré diepy anebo se
muze Clovék probéhnout. Ale zase nebéhat néjaké dalky di
nebéhat ve velkém mrazu, aby si ¢lovék nepodchladil dychaci
cesty.

Pokud si date alkohol po ukonceni otuzovani ve vodé,
muzete omdlit. Alkohol totiz nepfirozené rychle rozsiti cévy,
které zpusobi pokles krevniho tlaku. Stejny efekt ma horka
sprcha kratce po otuzovani. Ta navic mize zpUsobit poSkozeni
kapilar kvuli jejich nepfirozené rychlému rozsifeni. Tedy alko-
hol a tepla sprcha po otuzovani jsou nebezpeéné!
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Mezi nejCastéji uvadéné problémy pfi otuzovani patfi
setrvani ve studené vodé pfili§ dlouhy ¢as. To ma za nasledek
malatnost, zpomaleni reakci a vyjimecné ztratu védomi.

V otuzovani je dilezita systemati¢nost, pravidelnost a
pfiméfenost. Nez se télo adaptuje, trva to asi 14 dnu. Adaptaci
na chlad si ale pamatuje jen omezenou dobu. Pokud tedy otu-
Zovaci proces na néjaky dlouhy €as vynechate, budete muset
zacit zase od zacatku. AvSak s rychlejSim postupem.

Je také dobré védét, ze dalSi ochranou proti tepelnym
ztratdm je dostatek spanku. Je prokazano, ze ospaly Cloveék je
zimomfivy. Spankovy deficit zpasobuje, ze Clovék ztraci vice
tepla pfi béznych aktivitach, nez je obvyklé. Proto je dulezité
pfi otuzovani mit dostateCné mnozstvi spanku.

Jeden z mnoha moznych praktickych postupl muze
vypadat takto. Omyjte se mydlem pod teplou az horkou spr-
chou, a pak zakoncete vaSe sprchovani studenou sprchou po
dobu ftficeti sekund. Témér kazdy je schopen vydrzet téchto
tficet sekund studené vody, zejména pokud jsme si nabrali do
téla teplo z pfedchoziho sprchovani teplou vodou. Prestoze
nam studena voda bude pusobit citelné nepohodli, téchto tficet
sekund se v8ak nemulze stat utrpenim. Pokud by v8ak mél
nékdo pfesto problém, mize zadit s 15 sekundami a propra-
covat se k pul minuté. Na konci prvniho tydne bychom méli s
prehledem zvladat tuto pal minutu.

ZpocCatku nemusime paku u vodovodni baterie pootocit
az nadoraz studené vody, ale mizeme zUlstat tfeba v prvnich
dnech na puli cesty, avdak na konci prvniho tydne by to méla
byt studena nadoraz. Je tfeba podotknout, Ze teplota studené
vody se ve vodovodnim potrubi méni v zavislosti na rocnim
obdobi. V 1été muze byt studena jen okolo 15 °C. Na podzim a
na jare je studena okolo 9 °C, ale v zimé pfi mrazivém pocasi
klesa jeji hodnota az tfeba k 4 °C. Takze neni studena voda
jako studena voda.

(AvSak znovu opakujeme: postupujte opatrné a pozvol-
na podle svych moznosti. Nic neuspéchejte. Pokud vam zabe-
re tficet sekund studené sprchy tfeba mésic, je to v pofadku, je
to vase tempo. Ridte se svymi pocity, nelameijte nic pres kole-
no.)
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Tepla voda nam roztahne cévy, studena voda na konci
sprchovani nam je zase stahne. Timto opakovanym procesem
vytvarime optimalni kardiovaskularni svalové napéti, které je
pfipravené na dalSi formu zatéZovani. Tedy druhy tyden pre-
chazime na minutovou vydrz studené sprchy na konci naseho
sprchovani. Jakmile vydrzime déle nez tficet sekund ve stu-
dené vodé, zaCne si nasSe télo budovat schopnost prekonat
teplotni Sok ze studené vody.

Kazdy néasledujici tyden pfidavame po pll minuté, tedy
treti tyden se dostaneme na 90 sekund, Ctvrty tyden na dvé
minuty, paty tyden na dvé a pal minuty atd. Od patého tydne
se po dvou minutach studena voda nebude zdat uz jako
studena. ZaCneme otuzovani ovladat! Otevirame se nasSi fy-
ziologické sile a neuralni aktivité vlastniho téla. Dale zjistime,
Ze béhem dne se nam zpomali srdecni tep, coz vede k cel-
kovému sniZeni urovné stresu. Zacneme se citit vice nabiti,
nebot aktivovany krevni obéh Iépe vyzivuje nase buriky.

S otuzovanim studenou sprchou bychom se méli dostat
do rozmezi péti az deseti minut denné. DulezZita je pravidel-
nost, pozvolnost a uvédomeéla opatrnost.

DalSim postupem je pfejit na venkovni koupani. Nejprve
pfi vhodném pocasi, abychom byli v optimalnich podminkach.
Pozdéji utuzujeme nasi vuli tak, Ze se otuZujeme za jakéhokoli
pocCasi. AvSak dulezita podminka je: nikdy se neotuzujeme,
kdyz jsme prochladli, az ttmérf podchlazeni!

Samoziejmé venkovni koupani muzete natrénovat do-
ma tak, Ze si napustite vanu tou nejstudenéjsi vodou a pono-
fite se do ni. K ponofeni byste mohli pouzit tento navod. Hlu-
boce a mohutné vydechnéte. Pak tficetkrat uvolnéné, ale hlu-
boce se nadechnéte a vydechnéte. Po tficatém vydechu za-
drzte dech, tedy se nachazite v zadrzi dechu po vydechu. Vy-
drzte tak dlouho, jak je vam pfijemné, a kdyz ucitite potfebu se
nadechnout, ucCirite tak a zadrzte dech po nadechu na 15 az
30 sekund. S vydechem vstupujete do studené vody a sebe-
védomeé se ponofujete. Soustfedite se na svlj dech, pfijimate
chlad, ktery vstupuje do hloubky vaseho téla. Soustfedéné
pomalu vydechujete. Pfi vydechu mizete ze sebe vydat zvuk
,om* ,aum® & ,hum®. Zaroven srovnavate dech do kontrolo-
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vaného pravidelného rytmu. Nadechujete nosem a vydechu-
jete usty. Po ukon&eni studené koupele, kdyz jste vylezli ven,
se osusite ruénikem, obléknete se, zacviCite si a mizete si dat
teply napoj (¢aj).

L4

Bylo zde uvedeno, Ze si z otuzovani mame udélat kaz-
dodenni ritual. Ano, pro nékoho je pfinosné otuzovat se kazdy
den, ale pro nékoho to muze byt uz pfilis — tedy vyCerpavajici.
To zalezi na nastaveni organismu kazdého jedince. Proto vzdy
naslouchame svému télu a jsme pozorni k jeho signalim.

Pokud nékdo docili jen pét minut studené sprchy, muze
toto otuzovani aplikovat kazdy den. Ten, kdo dojde do uplného
cile, tedy se sprchuje deset minut, ¢i se zaCne ponofovat do
napusténé vany na dobu deset minut, ¢i chodi v zimé zaplavat
si ven na deset minut, pak se mlze stat kazdodenni otu-
Zovani timto zpusobem vyc&erpavajici, nebot mize neumérné
zatéZovat organismus — vSe zalezi pfipad od pfipadu. Pokud
jsme se tedy propracovali k deseti minutam denné a jsme
uspésni otuZzilci, mizeme se udrzovat na této urovni tak, ze se
budeme otuzovat obden s volnymi vikendy. Pak by otuzovani
bylo v pondéli, ve stfedu a v patek.

Komu by tento format nevyhovoval, pak zde uvedu zlaté
pravidlo, které zni: ,Do tfi dnU navazuji, ¢tvrty den zadinam od
nuly.“ Podle tohoto pravidla znamena, ze pokud podstoupim
otuzovani napfiklad v sobotu pak, abych navazal na toto otu-
Zovani, musim nejpozdéji v utery se znovu otuzit, ve stfedu je
uz ,pozdé*.

2) Blahodarné u€inky otuzovani

Mezi blahodarné ucinky otuZovani patfi absolutni pro-
krveni celého organismu, které dokaze intenzivné prokrvit i
nejsvrchngjsi vrstvy klze, a tak pokozka ziskava zdravéjsi a
pevnéjSi vzhled. Diky tomuto prokrvovani celého organismu
ma otuzovani pozitivni vliv i na svaly a klouby.
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Otuzovani zlepSuje kardiovaskularni systém a posiluje
srde¢ni ¢innost.

Dusledkem otuZovani je také zlepSeni imunity, ktera se
stava silngj§i a odolnéjsi. Otuzovanim posiluieme obrany-
schopnost organismu, a tak utuzujeme své zdravi. Zdravotni
pfinosy otuzovani potvrdily i mnohé védecké studie. Napfiklad
se uvadi, ze uz 90 sekund denné ve studené vodé sniZuje ne-
mocnost az o tficet procent. Pravidelné ochlazovani v téle také
brzdi zanétlivé reakce, proto i cela fada onemocnéni miva
hladSi a kratSi prabéh.

Otuzovani vede ke zmirnéni stresu. Toto zmirnéni stre-
su souvisi se dvéma faktory. Prvni faktor souvisi s psychikou a
je dan tim, ze lidé za¢nou délat néco, co se jim dfive zdalo byt
nemozné, a tak se mentalné pfenastavi do stavu, ze zacnou
povazovat vice véci za vyreSitelné, coz snizuje jejich stres.
Druhy faktor souvisi s hormonalni reakci téla. Se vstupem do
studené vody se v téle vyplavi kortizol, coz je stresovy hor-
mon, ale zaroven se v téle vyplavi i endorfiny. Tento hormo-
nalni koktejl pak zpusobi pfi opusténi studené vody docela
euforicky pocit. Takze dobrovolné vystavovani se stresu pfi
otuzovani muze vést k poklesnuti chronického stresu.

Otuzovani vede k posileni psychické odolnosti: je tré-
ninkem pevné vdlle, trpélivosti a vytrvalosti. Zkratka se Clovék
otuZovanim pfekonava, a tim se mentalné prenastavuje — sta-
va se dusevné odolnym. Clovék tak uvolfiuje psychické napéti
a podporuje psychickou pohodu.

Pusobi proti veSkerému nachlazeni. PotlaCuje alergie i
jejich vznik. PotlaCuje viedové choroby. Pusobi proti revma-
tickym bolestem.

DalSim zdravotnim pfinosem je redukce vahy. Jsou de-
finovany dva druhy tukd — bily a hnédy. Bily tuk je nas znamy
podkozni tuk, ktery je zasobarnou energie. Vyznam hnédého
tuku spocCiva ve vytvareni télesného tepla chemickou cestou z
tuku bilého. Tim se bily tuk spaluje a ubyva. Aktivaci hnédého
tuku otuzovanim je télo schopno za rok docilit ztraty okolo 4 kg
bilého tuku.

V neposledni fadé otuzili jedinci Iépe zvladaji zmény po-
casi.
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3) Pro koho neni otuzovani vhodné?

Prestoze otuzovani bezesporu vede k blahodarnym
ucinkam, nékdy jeho provadéni nemusi byt pravé nejvhod-
néjSi. Otuzovani se nedoporucuje pfi hnisavém onemocnéni
kGze, pfi zanétu kuze a pfi poranéni kiize; pokud mate néjakou
srdeCni chorobu; pokud mate vysoky krevni tlak, na ktery uzi-
vate 1éky; pokud se potykate s epilepsii €i jste prodélali mrtvici;
pfi velké stresové zatézi; bezprostfedné po jidle €i sportovnim
vykonu. Z preventivnich divodi se nedoporucuje otuzo-
vani v téhotenstvi. Otuzovani déti se provadi jen pod do-
hledem zkuSené dospélé osoby.

Do otuzovani nikdy nikdo nesmi byt nucen proti své
vali.

A porad dodrzujeme zlaté pravidlo: s otuzovanim
postupujeme vzdy opatrné a pozvolna.

4) Rozdéleni vody podle jeji teploty

Ledova voda — je voda, jejiz teplota je 4 °C a méné.
Rika se ji také snéhova. Maximalni doba stravena ve vodé by
méla Cinit 22 minut.

Studena voda — je voda, jejiz teplota je v rozmezi 4,1 °C
az 8 °C. Maximalni doba stravena ve vodé by meéla Cinit 26
minut.

Chladna voda — je voda, jejiz teplota je 8,1 °C az 15 °C.
Maximalni doba stravena ve vodé by méla Cinit 30 minut.

Jako vrchol chladné vody uvadime 15 °C a to proto, ze
blahodarné ucinky otuzovani nastavaji pravé u vody, ktera ma
15 °C a méné.

5) Otuzovani a dychani

VAROVANI: Lidé, ktefi trpi chorobou srdce a plic, by
nikdy neméli praktikovat zadné dechové cviéeni!

Dechova cviceni jsou vlastné velmi jednoducha, prosta,
presto maji hluboky dopad na nas fyzicky i emocionalni stav.
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Upozornéni: dechova cviceni neprovadime ihned po jid-
le, neprovadime s plnym Zaludkem. Pokud cvi¢eni délame v
mistnosti a ne venku, méli bychom, kvudli maximalnimu uzitku z
cvieni, provadét cviCeni v dobfe vyvétrané mistnosti, anebo
nejlépe pfi otevieném okné. Pokud mozno nadech je vzdy ve-
den nosem a vydech také. Pokud potfebujeme s vydechem
vytvaret rizné zvuky (om, aum, hum atd.) samoziejmé vyde-
chujeme usty.

Nyni popiSu zakladni dechovou techniku a pak podrob-
né rozeberu, co se pfi této technice odehrava v téle a mysili.

Zakladni dechové cvi€eni

Tato dychaci technika se provadi tak, ze se posadime
nebo poloZzime, zavieme o€i a uvolnime se. Pak provedeme
tficet hlubokych nadechd a vydechd (plny jégicky dech). Na
vydech nijak netlaCime, nechame volné vzduch odejit, takze
hluboky nadech a uvolnéni s vydechem. S dechem se snazi-
me védomeé propojit. Po tficatém vydechu zadrzime dech, do-
kud nepocitime nutkani se znovu nadechnout. Pak se zhlu-
boka nadechneme a zadrZzime dech na deset az patnact se-
kund a potom vydechneme. S dalSim nadechem zacina nové
(druhé) kolo tficeti nadechll a vydechu s naslednymi zadrzemi,
jak byly nyni popsany. Téchto dychacich koleCek provedeme
celkové tfi.

Az dokoncCime toto dechové cvieni, dopfejeme si €as a
setrvame v nabytém pocitu a uzivame si ho. Vlastné na konci
tohoto cviceni jsme tak trochu v meditacni urovni.

Délka zakladniho dechového cvi€eni pfi tfech dychacich
koleCkach je okolo pual hodiny.

(Vychytavka: toto dechové cvi€eni, protoze alkalizuje
nase télo — odbourava jeho kyselost —, odstraniuje velmi efek-
tivné kyselost vytvofenou alkoholem. Tedy, pokud mate ko-
covinu, zacvicte si — prodychejte se a ejhle, kocovina je pryc!)

Co se odehrava pfi dechovém cvi€eni?

Ugelem dechovych cvigeni je okysli¢it krev a diky tomu
alkalizovat celé nase vnitfni prostfedi v téle. Tim, Zze do téla
nazeneme velké mnozstvi kysliku, naroste v téle jeho zasa-
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ditost. Oxid uhliCity je kysely a kdyz se ho hlubokym dychanim
pfi vydechu zbavujeme a zaroven s hlubokym nadechem pum-
pujeme do téla kyslik, roste hodnota pH nasSeho organismu.
Jako neurologicky efekt vétSiho mnozstvi kysliku v téle se mu-
Ze dostavit pocit elektrického napéti po celém téle. Dale na-
ristem zasaditosti téla se aktivuje adrenalni osa mozku. Coz
je dulezity faktor pro naSe otuzZovani, nebot posune nase télo
do oblasti, kde mizeme prestat a prekonat stres z chladu.
Adrenalni osa je totiz komplexni fada interakci a zpétnych
vazeb mezi hypotalamem, hypofyzou a nadledvinkami. Tento
systém reguluje télesnou reakci na stres, imunitni funkci, vydej
energie, naladu, emoce a libido.

Praktikovanim jednoduchych dechovych technik jsme
schopni potlacit zanétlivost v téle. Toto je velmi dulezité zjiste-
ni, nebot napfiklad Crohnova nemoc, rakovina, deprese, artri-
tida a bipolarni porucha jsou zplUsobeny deregulaci naseho
imunitniho, endokrinniho a hormonalniho systému kvuli nekon-
trolovatelnym zanétim. Takze diky dechové technice jsme
schopni vyuzit autonomni nervovy systém a potlacit zanétli-
vost. Dechova technika dale pomaha odstranit biochemické
zustatky (nezadouci vedlejsi produkty chemickych reakci) v
lymfatickém systému. Tyto biochemické zuUstatky, které po so-
bé zanechavaji napfiklad vSechny stresoveé situace Clovéka v
jeho zivoté, zplsobuji zanéty v naSich burikach. AvSak diky
dechové technice jsme schopni zménou nasi biochemie z ky-
selé na zasaditou a ocCisténim se od biochemickych zustatk(
eliminovat primarni pficiny nasich nemoci.

V dechovych cvi€enich zapojujeme zadrz dechu po vy-
dechu a zadrz dech po nadechu.

Pokud vyuzivame zadrz dechu po vydechu, nemusime
se ni¢eho bat, naopak budeme prekvapeni reakci naseho téla.
Zadrzeni dechu po vydechu totiz bude velice snadné, nebot
prfedchozim hlubokym dychanim jsme nasSe télo alkalizovali a
tato nové ziskana zasaditost sniZuje télesnou potfebu po kys-
liku. A mimochodem, kyslik je tétméf vSude v téle ve velkém
mnozstvi az tak, ze ho vlastné mame do zasoby jako ve spizi.
To, co se nyni odehrava v téle, je fetéz chemickych reakci.
Mozek samoziejmé vyzaduje pro fungovani kyslik, ale spous-
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té¢ dychani je kysely stav, ktery jsme vSak eliminovali tim, Ze
jsme se hlubokym dychanim alkalizovali, takZze v nasem téle
se nedé&je nic Spatného, ale! Ano, ono dulezité ale spociva v
tom, Ze nas$ jestéfi mozek hlasi: ,Nemam kyslik!“ A to se déje
presto, Ze télo nema okamzitou potfebu kysliku, nebot je nasy-
cené pfedchozim hlubokym dychanim. A tak nas jestéri mozek
zareaguje aktivaci adrenalni osy a pfenastavenim téla do fy-
ziologického stavu, ve kterém mame neurologickou kontrolu a
spojeni se vSim uvnitf. Takhle ¢lovék existoval v pfirodé pu-
vodné — bdély, plné pfitomny a skute¢né Zivy.

Toto se déje v zadrzi dechu po vydechu. Az ucitime nut-
kani znovu dychat, pak se jedenkrat nadechnéme a znovu pre-
stanme dychat — nasleduje tak zadrz dechu po nadechu. V tu-
to chvili védomé vyuzivame endokrinni systém a iniciujeme
nervovy systém, vyluCujeme hormony a uvolfiujeme energii.
Jak budeme v technice pokracovat, mizeme zazivat svétla a
vidiny. Je to tim, Ze touto zadrzi ovlivihujeme SiSinku (epifyzu),
aktivujeme jeji hormony a tim se vynofuji hluboko ukryté obra-
zy a zazitky z podvédomi do naseho védomi. Ziskavame tak
pFistup k vizim a pocitim, které jsou nam za normalnich okol-
nosti ukryty.

Je jen na nas, jak daleko budeme chtit zajit, protoze ten
pocit mize byt pomérné intenzivni. AvSak nezadrzujeme dech
tak dlouho, abychom omdleli. Vydechneme hned, jakmile uciti-
me, Ze musime. Nezapomefnme, ze mame vzdy nasledovat
nas dech jako prlivodce a nelamat nic pres koleno.

Prosté dychejme a zadrzujme dech zplsobem zde po-
psanym a zbytek se o sebe postara sam pfirozené.

Zadrz dechu po vydechu by s kazdym dychacim kolem
méla byt o néco delSi, nebot se nachazime ve stale lepsi si-
tuaci — jsme stale vice alkaliCti a vice nasyceni kyslikem.
Avsak pfilis se nezabyvejte tim, na jak dlouho dokazete dech
po vydechu zadrzet. Pokud trpite na Casté zanéty, mozna se
budete muset nadechnout dfiv. Dech takhle funguje jako
zrcadlo, které vam ukaze, v jakém jste stavu. Kazdy ma s dy-
chanim trochu jinou zku$enost, ale vSeobecné plati, ze byste
se méli po kazdém kole citit silnéjsi, lehCi a klidnéjSi. Kazdé
kolo znovu aktivuje adrenalni osu.
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Na konci cviceni dosahneme biochemickou a hormonal-
ni rovnovahu, ktera zvySuje energii, posiluje vykon a sniZuje
uroven stresu. Dosazeni této rovnovahy je opravdu dulezité,
nebot pokud nemame v pofadku biochemii, mizeme sice
néjaky Cas (pfe)zit a fungovat v podstaté normalné, ale nako-
nec nas dozene néjaka indispozice, ktera pfichazi v podobé
autoimunitnich nemoci, rakoviny, deprese.

Dychaci technika k potlaceni bolesti

Tato dychaci technika se provadi tak, ze se posadime
nebo polozime a uvolnime se. Jakmile se uvolnime, zaméfime
se do oblasti, kde pocitujeme bolest. Tficetkrat se zhluboka
nadechneme a vydechneme. Pak se znovu nadechneme a za-
drzime dech na deset sekund. Tento zadrZeny dech zatlaCime
smérem k bolavému mistu a zarovefi zatneme svaly kolem
tohoto bolavého mista. Potom vydechneme a uvolnime veske-
ré napéti.

Silové dychani pro vydrz

Toto cviceni je zakladni dechové cvieni pfizpusobené
ke zlepSeni sportovniho vykonu. Mizeme tak oddalit ubytek
kysliku ve svalové tkani, tudiz oddalit mlééné zakyseleni, které
vede ke svalové unavé. Dechové cviCeni také zpUsobuje vy-
plaveni adrenalinu a glukdzy, jez mize télo okamzité vstiebat
a dosahnout tak lepSiho vykonu. Tedy pfed zaCatkem delSiho
sportovniho vykonu si mizeme udélat tfi koleCka silového dy-
chani.

Technika silového dychani spociva v tom, Ze se Sede-
satkrat hluboce nadechneme a volné vydechneme. Potom se
nadechneme a zadrzime dech alespon na dobu patnact se-
kund (anebo na tak dlouho, dokud nam to nebude nepfijem-
né), zatneme celé télo smérem k hlavé tak, Ze zpevnime
panevni dno a nechame pocit tlaku vystoupat po patefi az na
temeno hlavy. Volné vydechneme a pokraujeme dalSim ko-
leCkem.

Prvni koleCko dychani zaéneme v rytmu, na které jsme
zvykli ze zakladniho dechového cviceni. S kazdym dalSim ko-

29



leCkem zvySujeme rychlost a intenzitu dychani. Pravé pre-
devSim zvySovani intenzity déla ze silového dychani silové.

Po dokonceni silového dychani pockame nékolik minut,
nez se tzv. uzemnime, a pak se pustime do sportovniho vy-
konu.

Rada na zavér: vzdy se snazime pfi sportovnim vykonu
dychat vice, nez si myslime, ze nam dostacuje. Po celou dobu
sportovniho vykonu se snazime soustfedit na dech.

L4

A nyni, kdyz jsme porozuméli, co se déje pfi védomém
kontrolovaném dychani v lidském organismu, muzeme propojit
dychani s otuzovanim.

Dech je zivotni sila a v pfipadé otuzZzovani nam dychani
funguje jako katalyzator. VEdomym a hlubokym dychanim pfi-
vadime Kyslik hloubégji do téla a s tim, jak se nam kyslik dosta-
ne hloubé&ji do tkani, se zaCne zvySovat energie v samotnych
burikam. To je davod, pro¢ nejprve dychame, az pak se vysta-
vujeme chladu. Hlubokym dychanim také aktivujeme mezize-
berni svaly, které vytvareji teplo, a navic se zvySuje nase odol-
nost vuci bolesti. A proto pfi vstupu do studené vody nesmime
prestat soustifedéné nasledovat svuj dech, ¢imz si udrzujeme
spojeni s mysli. To je kontrolované dychani. Je dobré pfed
vstupem do studené vody se naucit utiSit poletujici myslenky,
vycistit mysl, odhodlat se a divéfovat svému dechu. A pak
energie chladu, ktera pusobi na naSe télo, narazi na energii
vytvofenou nasim hlubokym dychanim a dasledek je pak pozi-
tivné transformativni.

Prvni plsobeni chladu muze byt pro télo ponékud bo-
lestivé, mize pulsobit jako bodavé jehly, ale asi po minuté, jak-
mile zaCnou pUsobit naSe pfirozené opiaty, ustupuje diskom-
fort, stfida jej pocit euforie a naSe mysl se utiSi. Potom uvi-
dime, Ze mame kuzi uplné Cervenou, krasné zbarvenou, proto-
Ze jsme svoji pokozku ozivili. Chlad zkratka pfesahuje nase
mysleni, a pokud se mu vystavujeme, zjistime, Ze spustime
vodopad udalosti. Nejprve se zpomali srdeCni rytmus, coz
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znamena sniZzeni stresu. Pak se probudi kardiovaskularni
systém a optimalizuje se do pfirozeného stavu — citime se vice
nazivu. Pokud k pravidelnému otuzZovani pfidame dechova
cvi€eni, pocitime okamzité vysledky v podobé vysSi energie a
pocitu pohody. Alkalizace téla snizi zanétlivost v téle. Jak
chlad, tak dech trénuji kardiovaskularni systém a naSi bioche-
mii. A to je kliCové pro vSeobecné zdravi a blaho. A to je ta
prava alchymie!

Otuzovani ve spojeni s dechovymi cvi€enimi probudi
spici fyziologii a navrati nase télo a mysl do stavu, jaky pro né
plvodné zamyslela priroda. Carovani chladu a dechu povede
k mnohym fyzickym a mentalnim zménam a zaroven umozni
prekroCit noveé prahy a vyuzit silu nasi mysli — navazat spojeni
s vnitfni pfirozenosti.

6) Otuzovani a sila mysli

Prvnim faktorem je disponovat spravnym nastavenim
mysli, coz je pevné rozhodnuti, pevné odhodlani — odhodlat se
jit proti vlastnimu egu a ponofit se do studené vody.

Druhym faktorem je, Ze pfestaneme myslet a pIné se
oddame autonomnim télesnym pochodum. Kdyz vstupujeme
do studené vody, pfestaneme pfemyslet, pouze koname. Ode-
vzdame se chladu, ktery je v tuto chvili nas nemilosrdny ucitel.
Jakmile se odevzdame chladu, nepfemyslime nad nasSimi sta-
rostmi (nad rozvodem, nad dluhy, nad tim, jak zaplatit hypo-
téku). Kdyz jsme vystaveni chladu, jsem pouze v moédu ,jen
prezivam® a tim aktivujeme nejhlubSi zakouti mozku — nase
védomi se sjednoti s naSi biochemii. A pak pocitime hluboky
klid se souCasnym prozivanim Ciré zivotni energie, ktera skrze
nas bez blokd proudi, nebot mame vypnuté mysSleni a jsme
sladéni se svym télem. NaSe mysleni pfestane prekazet a my
zazivame skutecCnou silu nasi mysli — citime se Stastni, silni,
zdravi a naplnéni smyslem. Mohli bychom fFict, Ze nasSe duSe
ozije. A tak nam chlad umozni vnitfné (psychicky) rozkvést.
Ziskame sebejistotu a pocit soustfedéného splynuti se svou
vnitini silou.
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7) Vychytavky

Ledova lazen pro ,,vé€né“ studené ruce a nohy
Toto cviCeni je urCené pro lidi, ktefi maji permanentné

studené ruce Ci nohy. Toto cviCeni vas zbavi tohoto problému.
CviCeni provadime bud s rukama, anebo s nohama, podle to-
ho, co nas zebe. Postup je nasledujici: naplite nadobu (lavor,
misku, kbelik, vani€¢ku a jiné) do pulky ledem a dle potfeby do-
lijte studenou vodou. Preneste svoji pozornost do svych rukou
(nohou) a poté ruce (nohy) stréte do nadoby tak, aby byly celé
ponofené v ledové lazni. Ruce (nohy) ponechame ponofené v
lazni dvé minuty. Ackoli to zni divné, béhem téchto dvou minut
byste méli v rukou (nohou) v urcitou chvili misto chladu citit
teplo. Poté vyndejte ruce (nohy) z lazné a stale se na né sou-
stfedte. Na zavér s rukama (nohama) muzeme nékolikrat za-
tfepat pro podpofeni jejich krevniho obéhu.

Princip této ledové lazné je takovy, ze nejdfive se v po-
nofenych koncetinach stahnou cévy. AvSak v momentég, kdy se
v ponofenych konc&etinach ochladi krev na 10 °C, cévy se zno-
vu roztahnou, aby mohla pfitéct tepla krev z teplych oblasti va-
Seho organismu. Touto procedurou pfenastavime fyziologicky
proces v nasich konCetinach na puvodni spravné nastaveni. V
podstaté vytrénujeme svaly kolem cév, aby fungovaly zase
spravné.

Tuto proceduru se snazime provadét jednou denné az
do doby, kdy zjistime, ze uz nas koncetiny nezebou. Pfizpu-
sobeni se v koncetinach pfichazi docela rychle.

Metoda pro zahrati
Touto metodou uvedete hnédou tukovou tkan do aktiv-

niho modu, takze vam zacCne vyrabét teplo v téle. Pokud tak
nemate pristup k zadnému vnéjSimu zdroji tepla a potfebujete
se zahrat, toto cviCeni je pfesné to, co potfebujete.

CviCeni se provadi tak, ze si sednete, zaviete o€i a
sedmkrat se hluboce nadechnete a vydechnete. S kazdym na-
dechem a vydechem se soustfedite, abyste uvolnili télo. S
osmym nadechem zadrzite dech po nadechu na pét sekund a
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zaroven se zadrzenym dechem zatnete horni zadové svaly a
hrudni svaly. Poté vydechnete. S kazdym dalSim nadechem
zatinate svaly v zadrzi dechu na dobu péti sekund a s vyde-
chem svaly uvolnite. Opakujete tak dlouho, dokud vam neni
teplo, dokud se necitite zahfrati.

Chybou pfi zatinani svalu je zapojovat svaly v oblasti
hlavy, to znamena, Ze napfiklad Celist udrZzujeme uvolnénou.

Pokud provadime cvieni spravné, vnimame pfival tepla
do celého téla. Je to krasny zazitek ucitit vychazejici teplo z
nitra svého téla.

Postoj jezdce na koni

Tento postoj mizeme pouzit na zahfati po pobytu ve
studené vodé. Mame dvé moznosti: statickou a dynamickou.

Statické pouziti: Siroky postoj rozkroény (rozkrogime se
az témérf na dvojnasobek Sifky ramen), vaha téla je rozprostre-
na rovnomérné na obou nohou, chodidla jsou rovnobézné ce-
lou plochou na zemi, zada vzpfimena, hlava vzpfimena v
prodlouzené ose patefe. Ruce mame poloZzené na stehnech. V
postoji vydrzime tak dlouho, jak chceme, anebo jak vydrzime.

Dynamické pouziti: Siroky postoj rozkroény (rozkrogime
se na jedenapulnasobek Sifky ramen), vaha téla je rozprostre-
na rovnomérné na obou nohou, chodidla jsou lehce Sikmo od
sebe celou plochou na zemi, zada vzpfimenda, hlava vzpfi-
mena v prodlouzené ose patefe. Pohyb se provadi tak, ze
pokréené paze dame pied sebe do vysky prsou na Sifku ra-
men dlanémi proti sobé. Paze provadéji tahly a krouzivy pohyb
a s timto pohybem pazi se lehce pfenasi i tézisté z jedné nohy
na druhou. MudZeme si dopomoci vytvafenim zvukud ,hu — ha“.

8) Wim Hof

Jako kazdy obor Ci technika, tak i otuZzovani ma svého
revolucniho propagatora, ktery lame jeden rekord za druhym.
Tento propagator se nazyva ,Ledovym muzem* (The Iceman)
a bude nadosmrti spojen s otuzovanim. Ano, je to Holandan
Win Hof.
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V roce 2007 dokazal naboso a obleCeny pouze v kra-
tasech zabéhnout na snéhu pulmaraton za polarnim kruhem
ve Finsku. V roce 2008 v New Yorku v ledu vydrzel 72 minut.
Déale dokazal vylézt na Mount Everest do vysky témér 7000
metri opét pouze v kratasech a sandalech; zabé&hl maraton v
Namibijské pousti bez nutnosti napit se vody; vylezl se sku-
pinou lidi na Kilimandzaro do vySky 5895 metrt za necely den
a pul, a to opét jen obleceny v kratasech.

Wim Hof principy otuzovani shrnul a vySperkoval ve své
technice nazvané ,Wim Hofova metoda“. Tato metoda se opira
o tfi pilife. Prvnim pilifem je dychani, druhym je nastaveni
mysli a tfetim je samotné vystaveni chladu. Tato metoda je
velmi propracovana a velmi promyslena. A v Cesku je jiz mno-
ho certifikovanych instruktord.

L4

K otuzovani a k limitim lidského organismu v chladu
bych zde rad uvedl nékolik udalosti ze Zivota Wim Hofa.

Wim Hof v roce 2008 v New Yorku na vefejném misté
pod dohledem televiznich §tabu a pfihlizejicich podstoupil
experiment, kdy byl naloZeny v pul tuné ledu. Celé télo kromé
hlavy bylo v ledu a po celou dobu pokusu mél Wim Hof mo-
nitorované zivotni funkce a télesnou teplotu. Wim Hof tak v
ledu vydrzel 72 minut.

Sam Wim Hof vzpomina: ,V okolnim davu se Sifil neklid
a ja to citil, ale nenechal jsem se tim ovlivnit. Védél jsem, co
délam. Odclonil jsem okolni svét a soustfedil se na vnitfni
energie. Teplota mého télesného jadra postupné spadla az o
5,6 °C, tedy na uroven pro bézného Clovéka smrtelnou. Ale ja
jsem dokazal silou mysli télesnou teplotu zvysit zpét o0 3,4 °C."

Doktor Kamler, odbornik na pfeziti v extrémnich pod-
minkach, ktery monitoroval Wim Hofa po celou dobu experi-
mentu, fekl: ,Zazité |ékaiské dogma udava, ze jakmile klesne
teplota jadra pod 32 °C, prestane se tfast, coZ je proces vytva-
fejici teplo, a od tohoto okamziku, neni-li zajiStén zdroj exter-
niho tepla, pokracuje pokles télesné teploty dal, dokud nezem-
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fete na podchlazeni. Wim dokazal, Ze to neplati. Jeho télesna
teplota klesla na 31 °C, nacez znovu stoupla na 34,5 °C bez
jakéhokoli externiho zdroje tepla. Timto zplisobem nam proka-
zal, Ze v lidské mysli existuje neuvéfitelna sila, kterou moderni
medicina zatim nechape.”

DalSim experimentem byl pokus na bloudivém nervu,
desatém hlavovém nervu, ktery je autonomni, takze ho nelze
ovladat vali. Bloudivy nerv je silné spojen se zanétlivosti, takze
pokud bychom ho néjakym zpusobem dokazali ovlivnit, mohli
bychom potencialné potladit zanéty, a tim v dusledku Iécit, ne-
bo dokonce odvratit nemoci. Wim Hof vzpomina: ,Doktor Tra-
cey a jeho tym mé zavedli do mistnosti, kde jsem se posadil, a
oni mi srdce a plice napojili na monitor a do jedné paze za-
pichli kanylu a odebirali krev, aby z ni zjistili informace, které
potfebovali. ,Ted meditujte,” fekli mi. Zacal jsem tedy se svym
dechovym cviCenim a byl jsem monitorovan. Po skonceni ex-
perimentu mi fekli, Ze vysledky budou za tyden, nebot’ potfe-
buji zmapovat pres tfi sta ukazatell, aby zjistili, zda ovliviuiji
svuj bloudivy nerv.

Zatimco jsem Cekal na vysledky, navstivil jsem Hypoter-
mickou laboratof v Minnesoté, kde mi dva fyziologové méfili
teplotu télesného jadra a Zivotni funkce pfi ponofeni do ledové
vody. Oba Iékafi zasli nad tim, Ze jsem schopen udrzet teplotu
télesného jadra. Nic takového pfedtim nezazili, a to studovali
reakce lidského organismu na chlad roky. Sdélili mi, Ze obvyk-
la reakce na Sok z chladu se viubec nedostavila.

A pak jsem se konecné dockal telefonatu s vysledky
ohledné experimentu s bloudivym nervem. Bylo mi sdéleno:
,Pokud dokaze$ zopakovat to, co jsi udélal, bude to mit ob-
rovské dopady pro celé lidstvo. Mohli bychom od ted [&Cit asi
dvacet riznych nemoci od artritidy po Crohnovu nemoc, pro-
toZze tebou demonstrovana kontrola bloudivého nervu je bez-
precedentni. Zkratka jsi uspél a dokazal jsi, ze bloudivy nerv
Ize ovladat!' Pokus tedy odhalil, Ze jsem védomé ovladal auto-
nomni mechanismus, coz ve vysledku znamenalo, Ze jsem do-
kazal ovladat zanétlivost — pfiCinu mnoha nemoci. LékaFské
vyuziti tohoto objevu by nemélo podle doktora Kamlera hranic.
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V nasledujicim tydnu jsme spolu s doktorem Kamlerem
a doktorem Traceym po telefonu domluvili komparativni studii.
Mél jsem cvicit skupinu dobrovolnikd, jak ovladat bloudivy nerv
stejnym zplsobem, jakym jsem to predvedl|. JenZe na to ne-
doslo. Ve vyzkumu se nemélo ze zahadnych ddvodu najednou
pokracovat. Samoziejmé mé to zklamalo, ale neodradilo.

O tfi roky pozdéji se odehral dalSi experiment. Pod do-
hledem Iékarky a profesorky Hopmanové jsem byl umistén na
osmdesat minut do ledu s jednou pazi venku, aby mi mohli
brat krev. Spolkl jsem zafizeni o velikosti pilulky, které mi mé-
filo teplotu mého télesného jadra a vysilalo své méfeni ven do
externiho zafizeni. Nalepili na mé velké mnozstvi senzord, aby
také mohli méfit teplotu mé pokozky. BEhem osmdesati minut
mi vzali tficet Sest zkumavek krve, kterou rozeslali k analyze
do Sesti riznych laboratofi.

Vysledkem bylo néco, co by mélo byt z fyziologického
hlediska nemozné, ale ja to pfitom délal: Béhem celych osm-
desati minut, které jsem stravil v ledu, se teplota mého jadra
drZela na konstantnich 37 °C, mdj srde¢ni tep zUstaval pomaly
a krevni tlak se drzel v normalu. Studie profesorky Hopmanové
ukazala, Ze se béhem pusobeni chladu zvysila rychlost mého
metabolismu o 300 % a tato zvySena metabolicka €innost ved-
la ke zvySeni produkce tepla v mém téle. Profesorka Hopma-
nova napsal do své zpravy: ,Wim Hof ovliviioval svij auto-
nomni nervovy systém, Cimz aktivné reguloval kardiovasku-
larni systém a termoregulaci.’

Vsichni doktofi Zasli, ale ja védél, ¢eho jsem schopen,
respektive ¢eho je schopna moje mysl: Pfestoze teplota moji
pokozky klesla témér k nule, ja jsem si uvnitf v sobé ,zapalil
kamna‘. Citil jsem se skvéle, byl jsem schopen s kymkoli ko-
munikovat, vabec jsem se netfasl, ani netrpél.

Lékafi mi v pribéhu experimentu odebrali spoustu krve,
a kromé planované analyzy se rozhodli pro dalSi pokusy. Jed-
nim z nich bylo, Ze nechali plsobit na moji krev rizné bakterie,
které zpusobuji v kontaktu s imunitnimi burikami silnou boufli-
vou reakci. JenzZe ve vzorcich mé krve nenastala Zadna reak-
ce. A tak, kdyz si doktofi predstavili moznosti vyuziti v medi-
ciné pfi boji s viry a bakterialnimi infekcemi, mé pozadali, zda
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bych se nezucastnil dalSiho experimentu, ktery spocival v tom,
Z2e do mé vpravi endotoxin — bakterii E.coli, a budou zkoumat
reakci mého imunitniho systému.

240 lidi pfede mnou meélo po vpichu této bakterie
pfiznaky chfipky (hore€ku, zimnici nebo bolesti hlavy). Kdyz mi
vpichli bakterii do Zily, fekli mi, Ze potrva néco pfes hodinu,
nez se jeji uCinky projevi. Preventivné jsem si udélal svou zak-
ladni dechovou sestavu a Cekal jsem. AvSak zadna horecka,
zimnice, bolest hlavy &i bolest kloubu. Nic. Jen jsem si stale
provadél své dychani. Doktofi mezitim zaznamenali na monito-
rech, ze mi hodnota nasyceni krve kyslikem, ktera by méla byt
okolo 95 — 100 %, klesla az na 30 %. Pfipominam, Ze lidé nor-
malné umiraji pfi 50 %. Jenze ja normalné zil a citil se skvéle —
vlastné velice hluboce uvolnény. Dostal jsem se do kontrolo-
vaného hypoxického stavu, coz je pro télo velmi prospésné.
(Nedavno byla udélena Nobelova cena védcum, ktefi se za-
méfili na zkoumani pozitivniho dopadu na metabolismus bu-
nék a vdeobecného fungovani téla ve chvilich, kdy jsou hodno-
ty kysliku nizké.)

Lékafi mi brali kazdych deset minut krev, kterou nasled-
né posilali do laboratore, aby zjistili, jak jsem na tom s proza-
nétlivymi bilkovinami (IL6 a IL8) a protizanétlivymi bilkovinami
(IL10). Krevni testy dokazaly, ze potlacCuji zanétlivé bilkoviny
(IL6 a IL8). Coz je velmi dllezité pro lébu nemoci jako tfeba
roztrouSena skleréza €i revmatoidni artritida. Dukazy byly pre-
svédcivé, jenomze védecky dikaz je platny jediné ve chvili,
kdy je proveden s komparativni (srovnavaci) skupinou. Ja tvo-
fil skupinu o jednom subjektu a jeden testovany subjekt nerov-
na se védeckému dukazu. Potfebovali jsme testovaci panel.

Za Ctyfi dny jsem vycvicil dvanact muzi (subjektd) k po-
tlaCeni zanétlivych ukazatell v krvi. Ani jeden z muzi nemél
reakci na endotoxin. Ani jeden z muzl neonemocnél. Krevni
testy ukazaly, ze vSichni potlaCuji zanétlivé bilkoviny (IL6 a
IL8) a zvySuji uroven protizanétlivé bilkoviny (IL10). Neuvéfi-
telné! Dokazal jsem to! Dal jsem védcim do ruky dukaz.

Tito muzi nebyli ni¢im zvlastni, ale kazdy tomu dal
svych 100 % pozornosti. A co vic, vSichni mi véfili. A tak jsem
je Ctvrty den vzal na vrchol Snézky (1603 metr(). Vyrazili jsme
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jen v botach a kratasech, tedy do pul téla nazi. V ten den bylo
-25 °C a my délali kontrolované dychani, stoupali do kopce a
po pul hodiné jsme se uz potili. KdyZz jsme vystoupali na
vrchol, byl tam nemilosrdny vitr a -27 °C. Opravdu tam velmi
moc foukalo, takze pocitova teplota byla jesté o hodné nizsi.

O par dnl pozdéji jim byl vpichnut do Zil endotoxin a oni
neméli Zadnou reakci. Byl to védecky prulom! PfestoZze se
nase objevy dostaly i do televize a €asopist, samotni védci jim
vénovali pramalou pozornost. Dvanact subjektl za pomoci mé
metody dokaze vyuzit svlj autonomni nervovy systém, a nejen
bojovat s bakterii zpUsobujici zanéty, ale védomé dokaze po-
tlaCit samotné zanéty. Krev nelze a vysledky si mohl pro-
hlédnout kazdy. Domnival jsem se, zZe si zaslouzime Nobelovu
cenu. Myslel jsem, ze spustime dal$i vinu experimenti a ba-
dani. Jenze védci se nékdy dokazou chovat jako tvrdohlave
stado a postupovat vpred rychlosti Zelvy.“
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URINOTERAPIE

Urina (moc€) je vynikajici prostfedek proti vnéjSim a
vnitfnim porucham organismu. Mo¢ neni lIék na jednotlivé ne-
moci, je to univerzalni lIék pro udrzeni ¢i obnovu zdravi celého
organismu. Je to lék nejen na akutni nemoci, ale i na chro-
nické; lek, ktery nema vedlejSi ucinky!

Mo¢ obsahuje kompletni informaci o stavu naseho téla,
tedy jakakoli nemoc se okamzité odrazi v moci. Proto jeji zpét-
né pouziti (napfiklad vypiti) funguje jako zpétna vazba pro
ziskani informaci, kde a co je v neporadku v nasem orga-
nismu, a tak se mo¢ stava zrcadlem lidského organismu a za-
roven nejCist§im homeopatikem — moc je univerzalni a zazrac-
né homeopatikum presné Sité nam na miru.

Lidsky organismus velmi rychle reaguje na kazdou cho-
robnou zménu tim, Ze produkuje své vlastni léky (nepfeberné
mnozstvi protilatek, hormonu, enzyma), které v daném okam-
Ziku potfebuje pro své uzdraveni. Tyto latky jsou také vyluco-
vany moci, proto jeji zpétné zavedeni do organismu — tfeba
vypitim — pUsobi jako pfirozena vakcinace, ktera fidi a reguluje
funkce latkové vymény a bojuje s nemoci.

Moc€ odstrafiuje nanosy a rozpousti usazeniny uvnitf
naseho organismu. Soli v moci aktivné pohlcuji kyseliny, ¢imz
odstranuji mozné zarodky nemoci, a zarovenn nam tyto soli
(elektrolyty) aktivuji enzymatické procesy, coz je velmi pro-
spéSné pro nemocné a staré lidi, nebot’ u nich jsou enzyma-
tické procesy zpomalené. Moc€ tim, Ze obsahuje étericko-sirné
kyseliny, v naSem organismu drobi kameny a vypuzuje pisek.
Cpavek v ni obsazeny vytéstiuje toxiny a tim spousti odisto-
vaci proces; kyselina mocCova v ni obsazena eliminuje volné
radikaly v lidském organismu. Ug&inky mogéi jsou protibakterial-
ni, protivirové, protiplisnové a protinadorové. ZlepSuje travici
procesy, rozpousti tromby v krvi, potlacuje zanéty. Mo¢ funguje
jako dokonaly odvodnovaci prostfedek, takZze organismus zba-
vuje prfebyte¢né vody, zamezuje vzniku otokl a snizuje krevni
tlak. ZlepSuje nam téz imunitu.
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Zpocatku tedy mo€ ocistuje organismus, rozpousti a
odstranuje prekazky (hleny, usazeniny), aby nasledné zacala
uzdravovat cely organismus (obnova zivotné dulezitych organu
a jejich obalu, obnova sliznice a dalsi).

Co je mo€ a z €eho se sklada tato zazracna tekutina?
podle vlastnich potfeb vytvafi nas organismus. Mo¢ se nam
vytvafi filtraci krve v ledvinach. Krev je vytvofena z krevni plaz-
my (55 %) a z krevnich bunék (45 %), jez ma celkovy objem 5
az 6 litrd na dospélého ¢lovéka. Krev nam ledvinami mohutné
proudi (litr az litr a pdl za minutu) a je tak filtrovana. Vznikla
moc¢ v tuto chvili je nazyvana jako primarni moc a je to vlastné
filtrat krevni plazmy, nebot vSechny krevni buriky se po pro-
filtrovani vraceji zpét do obéhu. Primarni moci se vytvori 170
az 180 litrd za 24 hodin, ktera je zpétné vstfebavana a pouze
zlomek této tekutiny (zhruba dva litry) sméfuje do mocového
méchyfe (pojme 500 ml az 700 ml) a odtud mocCovou trubici
ven z téla. A tak nam moc€ obsahuje pfedevsim vodu (vice jak
95 %), zbytek tvofi organické, anorganické a biologické latky:
prebytecné vitaminy rozpustné ve vodé, soli kyseliny mocove,
chloridy, sirany, fosfore€nany, uhli€itany, moCovinu (vznika jako
odpadni latka pfi latkové pfeméné bilkovin), kyselinu mocovou,
hormony, ¢pavek, enzymy a dalsi.

Jak jsme si jiz vysvétlili, mo¢ se sklada hlavné z vody,
obsahuje vice jak 95 % vody. JenZe tato voda neni stejna jako
voda v pfirodé. Voda v pfirodé ma molekuly rozloZzeny neuspo-
fadané, kdezto voda obsazena v téle ma své usporadani ve
formé tekutych krystall. Kdyz se napijeme Cisté vody, tak se
tato voda musi v téle uspofadat do formy tekutych krystall a
pFizplUsobit se tak télu, a teprve potom je tato voda vhodna k
praci pro organismus.

Hlavni slozka v mocCi — voda — nese kompletni informaci
0 organismu, nebot je o vodé znamo, Ze pfijima do sebe infor-
mace a umi je pfenaset. A protoze voda v moci je filtratem z
krve, ktera prochazi kazdou bunkou téla, disponuje tato voda
uplnymi informacemi o stavu téla. A tak po vypiti moci, kde je
zakoédovana skrytd nebo uz propukla nemoc nékde v orga-
nismu, dochazi k vyhledani zdroje nemoci diky informacim,
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které voda v mocCi nese a k jejimu zneSkodnéni na bazi ho-
meopatického principu — |é€Cit podobné podobnym. Mo¢ nam
tak slouzi jako nositelka informaci o stavu naseho téla. Tyto in-
formace vypitim moci spusti vylu€¢ovani urCitych aktivnich en-
zymu, hormonu a aktivuji imunitni systém, a tak dochazi k re-
akci v téle s cilem obnovit zdravi. Mo€ je zkratka spoustéc sa-
molécby, a proto je Uzasnou a nenahraditelnou tekutinou.

Nasleduje vysvétleni pojmu homeopatie.

Nazev pochazi z fecCtiny a je slozen ze dvou slov: ho-
meo a pathos. Homeo znamena stejny, podobny a pathos
znamena nemoc, bolest. Tedy nemoc se IéCi podanim zfe-
déné nemoci samotné, Ié€eni na principu rezonance: podob-
né/stejné 1éCi-uzdravuje podobné/stejné. Co se tyka homeopa-
tie a nasi moci, funguje to takhle. Pfi nemoci télo produkuje ur-
Cité ,jedy“ — vlastni ,jedy” —, které nejsou télu cizi, ale jsou jeho
produktem, které hraji dilezitou roli v obnové zdravi, vnitini
rovnovahy. Tyto jedy jsou reakci na urCitou nemoc a vytvafi se
v organismu v nepatrném mnozstvi. Nasledné jsou tyto jedy
vyluCovany moci, ktera se zpétnym pouzitim, stava lékem —
homeopatikem.

DalSim aspektem konzumace modi je Agadzafianiv
efekt (pojmenovano podle ruského virologa). V ¢em spociva
tento efekt? Vezmou se dvé stejné buriky zivé tkané. Vzajem-
né se izoluji tak, Ze jedna na druhou stale ,vidi“. Cili ma o pfi-
tomnosti té druhé urcity prehled. Na jednu z bunék se pfida
pro bunku smrtelny prostfedek a ona uhyne. Pfed smrti vySle
do okoli pfes své ultrafialové zareni svoji ,posledni depesi®. Zi-
va burika v tomto pfipadé zachyti tento ultrafialovy signal a sa-
ma také hyne. Byly provedeny stovky opakovani tohoto poku-
su, ale vzdy se stejnym vysledkem. A jak to souvisi s nasi mo-
Ci? Vpravime-li do naseho téla opakované moc, dostanou se
spolu s ni do organismu i vylou¢ené buriky nemoci ¢i mikroby
infekci naseho vlastniho téla. V reakci na to se buriky nemoci
a mikroby v nasem téle dostavaji do Soku a hynou. Tento pro-
ces ni¢eni nezdravych bunék v téle se muze tykat i nado-
rovych bunék. Opakované pouziti onkologickych bunék zpu-
sobuje paniku mezi zivymi rakovinnymi bunkami Ci patogen-
nimi mikroby a ty — podle Agadzananovy studie — umiraji.
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K prevenci Ci lécbé pouzivame vlastni mo€, nebot ob-
sahuje protilatky, hormony ¢i jiné latky usité na miru pro nas
organismus pro momentalni potfebu. Pfi nemocech se v moci
vyskytuji latky, které se normalné nevyskytuji u zdravého clo-
véka, coz jsou pravé ty homeopatické latky, které potfebujeme
pfijmout pro zneSkodnéni nemoci, a proto se pouziva vlastni
moc€. Je dulezité zopakovat, Ze v moc€i nemocného jsou pfi-
tomny latky, které si télo tvofi pro boj s nemoci, a proto jejim
vypitim ziskavame Iék.

V tézkych vyjimec€nych pfipadech Ize pouZzit darcovskou
mocC. U darcovské mocCi se fidime pravidlem stejného pohlavi
(muz muzi, Zena zZeng), nebot muzsky a Zensky organismus
maiji rozdilnou tvorbu hormona a jiny magnetismus.

Nejlépe pouzivame ranni moc€, protoze je koncentrova-
n&jSi. Moc Ize pouzit k piti, k obkladim, ke kloktani, vyplachu
nosu, vyplachu ust, k masazim, do klystyru, vpichovani pod
k@zi, nakapani do oc€i, nakapani do usi, inhalaci a dalsi.

Strava ma vliv na chut modi, tedy svym stravovanim
muzeme do urcité miry ovlivnit jeji chut. VétSinou ma mo¢ chut
nahorklou, mirné slanou. Komu vadi chut moc¢i, maze do ni
pridat par kapek propolisu, ktery nejen tlumi jeji chut, ale i
umocnuje jeji IéCebny efekt.

Praktické pouziti moci

Vzdy plati, ze aplikujeme moc tak dlouho, dokud nemoc
neodezni.

Pouzitim Cerstvé moce se rozumi jesté tepla moc, nene-
chavame ji vychladnout, nebot ochlazovanim se zacCina mocC
chemicky ménit.

MocC se odebira tak, ze nejdfive ji nechame prvni tfi se-
kundy odtéct, a teprve pak zaCneme sbirat ¢i pouzivat mo¢ k
nasim ucelim.
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Piti moci

Cerstvou moé pijeme jako prevenci jednou denné na-
lacno 100 ml, nejlepSi je ranni mo€. Pro odstranéni urcitych
nemoci (zaludec€ni viedy, jaterni nemoci, Zluénikové kameny,
ledvinové nemoci a ledvinové kameny Ci pisek, pfi hormonal-
nich poruchach, k o€isténi zazivaciho traktu, pro lepsi fungo-
vani zaludku a dalSi) pijeme 3x denné nalacno po 100 ml nej-
lépe pul hodiny pfed jidlem, anebo dvé hodiny po jidle.

Pfi piti mocCi dochazi k ocisté a lécbé ust, jicnu, Zzaludku
(zbavuje ho povlaku, polypu), tenkého stfeva. Z tenkého stfeva
se vstfebava do krve, kterou zaroven fedi, a odtud vstupuje do
jater (také procisténi Zlu€ovych cest) a pak do celého téla, kde
ovliviuje vSemozné& chod celého organismu (od hormonalni
tvorby az po porusené tkané). Poslednim organem v fetézci
oCisty a 1éCby vypitou moci jsou ledviny.

Obzvlast vyhodné je pit Cerstvou moc€ pfi vysokych tep-
lotach, chfipce, anginé a dalSich nemocech, kdy je organismus
oslaben. V téchto pfipadech se doporucuje uplné prestat jist a
zacCit pit veSkerou moc, nebot’ vSechny latky v moci jsou v roz-
lozeném stavu a jejich zpétnym pfijmem se organismus vyZi-
vuje, aniz by k tomu spotfeboval energii na $tépeni zivin, a tak
nedochazi k energetickym ztratam a télo tak veSkerou energii
vrha na své léceni.

Proplachovani modéi

Cerstvou moé&i proplachujeme Usta rano a veéer zhruba
5 minut, ¢imz se Usta dezinfikuji, potlaCuje se kazivost zubu,
zpevnuje se zubni sklovina, dochazi k ozdravnému procesu
kofenu zubu a k eliminaci zanétl dasni. Vyplachovanim zabra-
nime hromadéni a zahnivani potravy pod mustky.

PFi Skrabani v krku Ci pfi anginé muzeme pfidat kloktani,
¢imz se ocCistuji i mandle.

V ramci ranni hygieny mizeme misto proplachovani no-
su slanou vodou pouzit nasi ranni moc€, tedy naplnime ko-
névku Iéta mocCi a proplachneme obé nosni dirky. Nemusime
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moci proplachovat denné nosni dirky, staCi obden. V pfipadé
nemoci proplachujte nékolikrat za den. Takto dochazi v nosu k
odstranéni hlenu, eliminuji se viry a bakterie, zamezuje se oto-
kdm sliznice a v neposledni fadé se zlepSuje dychani.

Pfidanim Cerstvé moci do klystyru si mizeme proplach-
nout tlusté stfevo. Cerstvou mo& pouzijeme v objemu zhruba
300 ml az 500 ml na litr vody, ¢imz dostaneme nalev o objemu
1300 ml az 1500 ml. Tento nalev nam o isti stfevni stény, ob-
stfevé a podpofi tak obranyschopnost organismu.

Pro odstranéni letitych nanosu v tlustém stfevé ¢i k od-
stranéni polypu mizeme pouzit 3 dny starou mo¢. Starou mo¢
skladujeme nejlépe v lahvich pfi pokojové teploté (20 °C) v
temnu. Do litrového klystyru pfidame 150 ml této staré modi.

Samoziejmé, ze v pfipadé potizi muzeme provadét i vy-
plachy pochvy. Provadime nékolikrat denné Cerstvou modi.
Pomoci si muZzeme zavadénim tampdént namocenych v Cerst-
vé modi, které vymeénujeme po 4 hodinach. DalSi moznosti je
zavedeni tamponu pres noc.

Miniklystyry

Pomoci balonkového klystyru mizeme vstfiknout 10 az
150 ml Cerstvé moci pfimo do tlustého stfeva, kde nechame
tuto moc€ vstrebat. Tedy po aplikaci miniklystyru nejlépe lezime,
aby se mocC vstfebala. Nejlépe se miniklystyr provadi po vy-
prazdnéni stfeva, tedy v dobé, kdy z nas odeSla stolice. Tato
metoda je velmi vdé¢na nejen u malych déti, ale i vétSich déti
pro zlepSeni jejich stavu pfi vysokych horeckach, pfi infekcich,
virézach a dalSich nemocech. U kojencu regulujeme mnozstvi
vstfiknuté moci od 1 do 10 ml, u batolat 5 az 10 ml, u vétSich
déti 10 az 50 ml. Tuto metodu pouzivame také u dospélych,
ktefi maji neprekonatelny odpor k piti moci, tam se mnozstvi
pohybuje od 50 ml do 150 ml. Miniklystyry provadime ftfikrat
denné az do zlepSeni nemoci.
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Kapani

Pfi onemocnéni oCi kapeme Cerstvou urinu do o¢i. Staci
jedna az dvé kapky do kazdého oka.

Pri této procedure plati zakaz kapani Cerstvé moci do
oCi u lidi, ktefi maji pohlavni nemoc zvanou kapavka!

Pfi onemocnéni usi mizeme kapat po 5 kapkach do
kazdého ucha nékolikrat za den.

Obklady a masaze

Kousek latky namocCime do moci a pfilozime na misto.
Tento obklad udrzujeme stale vihky pfilévanim dalSi moci. Vét-
Sinou se pfiklada obklad od 20 minut az po dvé hodiny. Takto
muzeme pouzit na opareniny, spaleniny, fezné rany, Skraban-
ce, bulky, boule, otoky a jiné nemoci. Pro pfikladani mizeme
pouzit odliC¢ovaci tampoény &i pro zasunuti dovnitf do téla mu-
Zzeme pouzit menstruacni tampony. MoCovy zabal je uspésny v
tom, Ze nejen vytahuje z téla Skodliviny, ale zarover dodava,
vyZivuje ono misto zivinami a hormony. MiZeme pouzivat
Cerstvou mo¢€, ale i starou 3 dny, anebo je obé kombinovat.
Starou moc€ skladujeme nejlépe v lahvich pfi pokojové teploté
(20 °C) v temnu.

Pro masaz pouzijeme Cerstvou moc€, anebo starou 3
dny tak, Ze ji nalijeme do lavoru, do kterého ponofujeme ruce a
nabirame do dlani mo€ a tfeme potfebné misto, az jsou dlané
teplé. Poté nabereme dalSi porci moci a znovu vtirame moc,
az jsou dlané opét teplé. Mo€ se necha 5 minut zaschnout a
pak se smyje teplou vodou zakoncenou posledni vodni vinou,
ktera je ze studené vody. K umyti pouzijeme pouze vodu bez
mydla.

U popalenin a opareni ihned nékolikrat polijeme zasa-
zené misto Cerstvou moci. Zabranime tak vzniku puchyfld a
zakratko prestane paleni a boleni, které doprovazi tato zra-
néni. U popalenin jesté navic zabranime vzniku jizev.
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Inhalace

Inhalace jsou velmi uzite€né pfi astmatu, zanétu pru-
dusek a pradusnic, pfi alergiich. Inhalujeme 10 az 15 minut in-
halatorem, anebo klasickou metodou, Ze do hrnce nalijeme pul
litru vafici vody, pfidame 200 ml Cerstvé moci, nad hrnec na-
klonime hlavu, kterou pretahneme velkym ru¢nikem a nasava-
me vypary 10 az 15 minut.

Moc¢ pro kosmetické uziti

Cerstvou mo& muzeme pouzit i jako kosmeticky pfipra-
vek a to tak, Zze s ni provadime masaz, anebo ji vtirame lehce
do klze (tfeba do kize obli¢eje). Mo€ se necha 5 minut zasch-
nout a pak se smyje teplou vodou zakon€enou posledni vodni
vinou, ktera je ze studené vody. K umyti pouZijeme pouze
vodu bez mydla.

Dalsi moznosti je koupel. Zadrzime v sobé co nejvice
modci, kterou pak vymocCime do vany a pfipustime tolik vody,
kolik potfebujeme ke koupeli. Koupeme se tak dlouho, jak je
nam to pfijemné.

Vpichovani moci pod kuzi

Cerstva mo¢ je sterilni (vyjma pFipadu, kdy mo&ové ces-
ty jsou postizeny zanétem) a pokud vyplachneme vafici vodou
nadobu, do které chytame moc€, pak jsme hygiené ucinili za-
dost. Muzi mohou nacirat mo¢ pfimo do stfikacky. Takto pfi-
pravenou moc jesté teplou vpichujeme pod kuzi, ne do svalu.
Je to jako pfi cukrovce: v oblasti bficha ¢i stehna uchopime
kGzi mezi prsty a oddalime ji povytazenim od svalu a do takto
pfipravené klze, kterou jsme predtim dezinfikovali, vpichneme
moc&. Mnozstvi je rizné podle riznosti nemoci a jejiho stupné
pokrocilosti, ale vétSinou se pohybuje v rozmezi 0,5 ml az 5
ml. Po vpichnuti moci dochazi k jejimu postupnému vstre-
bavani. Tato metoda je velmi u€inna, nebot mo¢ se ihned
dostava do krve a spousti se tak imunitni reakce. Pfi akutnim
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onemocnéni dochazi po vpichu moci k okamzité ulevé, snizeni
teploty a zmirnéni bolesti.

Mo¢ a pust

Pust spojeny s pitim vlastni mocCi nas o isti od hlavy az
k paté bez vedlejSich u€inkld. Vyhoda tohoto pustu oproti béz-
nému puUstu s pitim vody je v rychlosti vSech urovni pfi pri-
béhu pustu. Jinymi slovy: piti moci urychluje veSkeré etapy
pustu. Dochazi k rychlejSimu odstranéni usazenin, pfechod na
vnitfni vyzivu pfichazi drive stejné jako obé prekyseleni orga-
nismu, které pfichazeji o tfi az pét dna dfive a jsou mirngjsi.
Puast s pitim moci urychluje pustni procesy, a tak nam podstat-
né zkracuje potfebnou dobu drzeni plstu. Celkové nam piti
modi pfi pustu zmirfuje bézné potize, které se vyskytuji pfi
drzeni pustu s pitim vody, prohlubuje ocistu organismu a re-
generuje poSkozené sliznice a organy.

PFi tomto plstu je mozné praktikovat i piti veSkeré moci,
jinak se pije tfikrat denné 200 ml. Samozifejmé, ze vedle kon-
zumace moci, béhem dne popijime i vodu. Pfijem vody je di-
lezity, nebot’ navodi potfebné zmény k pfechodu na vnitini vy-
Zivu.

Moc& téz mizeme pfidavat do klystyru béhem pustu a
vyplachovat si s ni Ustni dutinu. Spojeni pustu s pitim moci je
nejucinnéjsi pfirozeny prostfedek k obnoveni fyzické a dusevni
rovnovahy. Tento typ pustu napomaha obnovit informacéné-
energeticky zaklad Clovéka. Télo si zkratka najde svou rovno-
vahu a uzdravi se.
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OCISTA TRAVICI SOUSTAVY

Mame tfi zpUsoby, jak si o istit travici soustavu (pfedev-
Sim tlusté stfevo): klystyr, hydrocolon a Sankhaprak$alana.

Nez si tyto metody popiSeme, pojdme si vysvétlit, jak
dalezité je mit travici soustavu Cistou (hlavné tlusté stfevo) a
jak tato Cistota Ci necCistota ovliviiuje nase zdravi.

Jaké jsou jednotlivé €asti travici soustavy a jak funguje?

T e T T T T e e e frr o e e
[ Gstni dutina | slinnd7ldza |
| slinna Zlaza LB

zaludek

slinivka bFisni

| dvanacternik g
tenké strevo

| tlusté strevo . (.. v

| slepé sttevo —— & o

konecnik

Stravu pfijimame usty, kde ji rozmélnime zuby a prosli-
nime na kasi, kterou polkneme a hltanem a jicnem se tato
kaSe dostane do Zaludku. Zde dochazi ke smiSeni s Zaludec¢ni
stavou a vznika kysela travenina, ktera se posouva po malych
davkach do tenkého stfeva. Tenké stfevo, jehoz prvni ¢asti je
dvanactnik, je hlavnim mistem traveni a vstfebavani zivin. Do
dvanactniku nam usti spoleény vyvod ze slinivky bfiSni (pan-
kreas) a zluéniku. Oba tyto organy nam pomahaji v traveni
Zivin. Pfes sténu tenkého stfeva nam pak proudi Ziviny jaterni
Zilou do jater, které nam z nich vytvofi potfebné latky. Tyto lat-
Ky jsou transportovany do srdce, které nam pumpuje krev do
celého téla, a tak jsou zasobeny jednotlivé bunky téla skrze
tuto krev bohatou na ziviny. Kone€nym oddilem travici sousta-
vy je tlusté stfevo, kde dochazi ke vstfebavani vody a soli skr-
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ze sténu stfeva do téla. Také zde dochazi k dalSimu vstre-
bavani vitaminl a mineralnich prvkud; nékteré vitaminy vznikaji
kvasenim (fermentaci) v tlustém strevé, které je pokryto bak-
teriemi vyvolavajici proces kvaseni. Po vstfebani vody, soli a
vS8eho jesté uziteCného pro organismus vznika z nestravenych
a nestravitelnych zbytk( stolice, ktera je kone¢nikem vyluco-
vana z téla.

Velmi dllezitou &asti travici soustavy, ktera ma zasadni
vliv na nase zdravi, je tlusté stfevo, proto se na néj zaméfime.

Jak jsme jiz konstatovali, tlusté stfevo je mistem konec-
ného vyuziti potravy. Co se nezuzitkuje, to se formuje do sto-
lice a je vyluCovano ven. DalSi funkci tlustého strfeva je, Ze se
jedna o vyhievné téleso, kolem néhoz se hreji vSechny ostatni
organy bfidni dutiny. V Cistém tlustém stfevé je teplota o jeden
az tfi stupné vyssi nez v ostatnim téle a k témto vnitfnim ,kam-
num“ jsou pfitisknuty: Zaludek, jatra, slinivka bfisni, slezina,
ledviny, moCové a pohlavni organy. Tlusté stfevo vytvafi opti-
malni teplotni rezim pro jejich €innost. DalSi funkci, ke které
tlusté stfevo slouzi, je shromazdovani latek urCenych k vylou-
Ceni z téla ven (opotfebované bunky, bunécné vykaly aj.). Tak-
Ze normalné fungujici Cista stfeva jsou zakladem pro zdravé
traveni, pro pfirozeny ohfev bfisni dutiny a jejich organa, a vi-
bec zakladem pro celkové zdravi Clovéka, které spocCiva na
rychlosti, jakou odpadni latky mizi z té€la ven.

Problém v tlustém stfevé nastava pfi konzumaci ne-
vhodné stravy, nevhodnou kombinaci stravy, pfejidanim se a
nedokonalym odstranénim odpadnich latek. Z téchto pficin v
tlustém stfevé vznika nezdravé kvaseni a hnilobné procesy;
tézko stravitelné Casti natraveniny se zacinaji ukladat ve vy-
chlipeninach tlustého stfeva, kde se Stosuji do tuhé latky (ka-
lové kameny); stfevni sténa zacne ztracet svoiji elasticitu (pruz-
nost) a zaCne ochabovat, a tak se nam stfeva zacinaji rozta-
hovat na ukor ostatnich organu v bfiSni dutiné, které tak vytla-
¢uji z pavodnich pfirozenych poloh. Ze stfev, ktera tvorila jed-
noproudou silnici smérem ke konec€niku, se stava pomalu
dvouproudova a pozdéji tfiproudova silnice. Takto pomalu ale
jisté vznika dobfe znamé pandéro. A tak hlavnim disledkem
Spatné Zivotospravy jsou Spatné fungujici stfeva, respektive
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zanesena stfeva. Z toho vyplyva narusena stfevni mikroflora,
ktera nam vytvari imunitu v tlustém stfevé, tj. ochranuje nas
pred jedovatymi latkami vznikajicimi z hnijici potravy. Toto na-
ruSeni ma za nasledek toxémii — znecisténi az otravu krve. To-
xémie vznika tak, Zze prvni polovina tlustého stfeva ma ziskat
ze zbytku stravené potravy pfichazejici z tenkého stfeva jesté
v8echny Zziviny, které jsou k dispozici a které tenké stfevo
nemohlo vstfebat. Za tim ucelem se kaSovity obsah stfeva
odvodni a tekutina se pfeda s ostatnimi zivinami skrz stfevni
sténu do jater. Jestlize stolice v tlustém stfevé kvasi a zahniva,
prichazeji shora jmenované Ziviny do jater jako toxické sub-
stance. Co by v normalnim pfipadé bylo vyzivné, zpusobuje
ted’ toxémii — otravu krve.

Shriime to: Tlusté stfevo je pfirozenou zivnou pldou pro
bakterie. Ugel a ukol bakterii je zabranit vzniku toxického stavu
v tlustém strevé, tedy jedy neutralizovat a rozkladat. Existuji
vSak dva druhy bakterii, za prvé ty zdravé, které poziraji vSe
mrtvé, a za druhé patogenni — nemoc zpusobuijici. Ve zdravém
stfevé drzi zdravé bakterie patogenni pod kontrolou. Jestlize
se v8ak v tlustém stfevé vyvine pfili§ mnoho kvaseni a hniloby,
protoZze nedbame na svoji Zivotospravu a ocistu stfeva, mohou
se patogenni, nemoc zpUsobujici bakterie, rozSifit a nasleduje
nemoc. Vlastnim ucCelem tlustého stfeva jako vyluCovaciho
organu je posbirat a vyloucit vSechny jedovaté, kvasici a hni-
jici odpadni latky. Jednoduse feCeno: tlusté stfevo je CistiCka
naseho téla a odpadni produkty se musi bezpodmine&né dos-
tat z téla ven. Za timto ucelem je tlusté stfevo vybaveno ucin-
nym vylugovacim systémem. Uginnym je tenkrat, je-li sam v
bezvadném stavu, to znamena, ze pfirodni zakony hygieny
vyzaduji, aby byla stfeva pravidelné Cisténa, aby nedochazelo
k chorobam.

Zapadni oCista zna dvé techniky, které nam vycisti tlus-
té stfevo: hydrocolon a klystyr. Vychodni zpusob o isty je
nazyvan Sankhapraksalana a vy isti nam nejen tlusté stfevo,
ale i celou travici soustavu. Nyni si tyto metody bliZze predsta-
vime.
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Hydrocolon terapie

Hydrocolon je technika urCena k vyplachu tlustého
stfeva. Tento vyplach provadi Skoleny personal. Klient pfi pro-
cedure lezi na lGzku, do konec¢niku je mu Setrné zavedena ha-
di¢ka, jejimz prostfednictvim je do stfeva vhanéna a zase od-
vadéna voda. Tlusté stfevo je tak vyplachnuto vhanénim stfi-
davé teplé a studené vody v celkovém obsahu 50 litri pod
Skolenym dohledem. Tato stfidava teplota povzbuzuje stfevni
peristaltiku (pozvolny rytmicky pohyb uvnitf dutych organa, kte-
ry je fizen autonomni nervovou soustavou a ktery je vykona-
van cinnosti hladkého svalstva) a omyva stfevo. Tato procedu-
ra nam Setrné rozpusti a vymyje obsah stfeva vCetné toxickych
odpadu, kalové masy, patogennich mikroorganismu a parazitu.
Vyplach trva pfiblizné 45 minut.

Klystyr

Druhou metodou je zminovany klystyr. Pfednosti této
techniky je, Ze si tuto proceduru muzeme udélat sami doma
bez cizi asistence a zadarmo. Takze klystyr je ucinnym pfi-
lezitostnym lékem vzdy po ruce.

Jak se déla klystyr?

V Iékarné &i v e-shopu si koupite irigator (zavésna na-
drzka z plastu na dva litry, hadice dlouha 1,5 metru, dvoupo-
lohovy kohout a trubice k zavedeni do konec¢niku). Tento novy
irigator nékolikrat vymyjte, abyste se zbavili plastovych vypar(.
S klystyrem zaéneme nejlépe, kdyZz jsme se vyprazdnili od
stolice. Do nadrzky nalijeme dva litry pfevarené vody, kterou
nechame vychladnout na teplotu téla: cca 37 °C (jednoduse
zjistime vyhovujici teplotu tak, ze ponofime loket do vody, a
kdyz ani nehfeje, ani nestudi, mame vyhovuijici teplotu). Mlaze-
me pouzit takto pfevafenou samotnou vodu, anebo do ni mu-
Zeme pridat polévkovou Izici mofské soli (osolena voda odcer-
pava tekutinu ze stfevnich stén, ¢imz napomaha lepsi ocCisté
tlustého streva; osolena voda zabranuje vstfebavani vody
skrze stfevni sténu a odvodu do ledvin). DalSi variantou je
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Cerstva Stava z jednoho citronu Ci IZice jable€ného octa. Citro-
nova Stava Ci jable€ny ocet se pouziva kvdli lepSimu roz-
pousténi usazenych toxini a odpadnich latek, a také kvdli ni-
¢eni patogennich mikrobu a plisni.

Takto naplnénou nadrzku zavésime v koupelné ve vys-
ce okolo dvou metri a nase télo zaujme polohu protahujici se
koCky. Klekneme si s nohama od sebe a polozime hlavu s ra-
meny na zem, mame tak vySpuleny zadek, do kterého zavede-
me trubici a otevieme kohout, aby nalev mohl zacit pronikat do
stfeva. Pfed zavedenim trubice do konec¢niku, je dobré jak tru-
bici, tak kone€nik pomazat stolnim olejem a uvolnit fitni otvor
od napéti. Nechame vtéct celé dva litry do stfeva a snazime se
0 co nejdelSi udrzeni ve stfevé. Pro usnadnéni vpusténi nale-
vu do stfeva je dobré uvolnit bfisni sténu a zhluboka dychat.
(Kdyby nam nalev prestal téct do stfeva, tak jednoduSe po-
vytahneme trubici a zase zasuneme, anebo zavrtime télem.)

Abychom posunuli nalev ve stfevé co nejdale od ko-
necniku k apendixu, lehneme si nejdfive na levy bok, po urcité
dobé na zada, anebo mizeme zaujmout pozici svicky (sar-
vangasany), a pak na pravy bok, tak docilime ocisty nalevem
po celé délce tlustého stfeva. Kdyz uz citime potfebu vypustit
obsah stfev, sedneme si na zachod a vykoname potfebu.
Uspéch klystyru spogiva, co nejdéle udrzet nalev ve stfevé
(zhruba od péti minut u zacate¢nikl, do pual hodiny u zkuse-
nych) a nechavat ho probublavat tim, ze délame i néjaké cviky
(kdo zna jogu, tak mulze provadét polohu svicky ¢i pluhu;
vSichni vS8ak zname cvik jizdy na kole: lezime na zadech, nohy
jsou pokréené ve vzduchu nad bfichem a nohama Slapeme, ja-
ko kdybychom jeli na kole), masirujeme bficho. Po prvnim
vyprazdnéni zUstavame hodinu v dosahu toalety, nebot’ jesté
dojde nékolikrat k vypuzeni obsahu stfev. Posledni rada je pro-
vést najednou klystyry dva. Prvni klystyr Cisti tlusté stfevo od
stolice, kdezto druhy jej uz promyva a Cisti od usazenin.

Pokud chceme fadné odistit tlusté stfevo od letitych
nanosu, musime proceduru klystyrd rozvrhnout na pét tydnd, a
to v tomto rozvrhu: prvni tyden provedeme klystyr kazdy den,
druhy tyden kazdy druhy den (utery, Ctvrtek, sobota), tfeti ty-
den kazdy tfeti den (utery, patek), ¢tvrty tyden kazdy Ctvrty den
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(utery, sobota) a paty tyden jen jiz jednou a to nejlépe zase v
sobotu. Nejlépe provadime mezi patou az sedmou hodinou
ranni (v tomto Case se tlusté stfevo samo ocistuje, tedy ucinek
klystyru bude vétsi). Komu nevyhovuje tato doba, mize kdy-
koli béhem dne, kdy ma dostatek ¢asu na tuto proceduru.

Alternativni zplsob provedeni klystyru, napfiklad pfi
pustu anebo jako rychla pomoc pfi riznych télesnych potizich.
Vlezeme si do vany (sprchového koutu), odSroubujeme spr-
chovou hlavici a odebereme tésnici krouzky (vSechna tésné-
ni), az nam zustane v ruce jen samotna sprchova hadice. Do
hadice navolime pratok vlazné vody (cca 37 °C) a sila prutoku
by neméla byt prudka, ale jen mirna. Po té pfilozime ke konec-
niku Ci lehce zavedeme na kraj konecniku tak, aby se nam za-
Cala voda vhanét do stfeva. Vodu nechame vhanét tak dlouho,
dokud je nam to pfijemné. Kdyz jsme dostate¢né natlakovani,
zastavime tok vody a hadici odlozime stranou. Pokusime se
vodu v sobé né&jakou dobu udrzet. Potom se pfemistime na
toaletu, kde vypustime obsah stfev.

Tento zpusob klystyru muZzeme nékolikrat opakovat. Po
skonc&eni procedury zustavame v dosahu toalety zhruba hodi-
nu.

Sankhapraks$alana

Jégovy zpusob nazyvany SankhaprakSalana je idealni
metodou, ktera dukladné ocisti cely travici trakt od usazenin,
tedy od zaludku az po konecnik. Tato technika spociva v piti
slané vody na la¢no a provadéni jednoduchych &tyf cvikd pro
posun slané vody travici soustavou az ke konecniku, kudy od-
chazi z téla ven. Cela procedura konCi v momenté, kdy z ko-
necniku odchazi voda tak Cista, jakou jsme ji vypili.

Nyni si popiSeme zpusob provedeni Sankhapraksalany.
Tato oCista celé travici soustavy se nejlépe provadi rano na-
lacno. Pfipravime si slany roztok polévkove teploty (velmi tepla
voda), tedy zhruba 6 g soli na litr vody teplé tak, zZe ji Ize vypit.
Pokud nemate kuchynské vahy je 6 g soli pulka polévkové
|Zice. Tuto vodu pijeme po 2 dl a vzdy si po kazdé vypité skle-
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nicce zacviCime Ctyfi cviky. Voda musi byt takto lehce slana
proto, aby v tenkém strfevé Ci v tlustém stfevé neprosla pres
stfevni sténu do ledvin a odtud moci ven z téla, a tak nam pre-
kazila oCistu stfev az ke konec¢niku. Slany roztok nam zarudi
prachod vody celou travici soustavou a vylou€eni kone¢nikem.

Prvni cvik je stoj rozkro¢ny na Sifku ramen (zhruba 30
cm). Vzpazime a prsty jsou propletené v sobé s dlanémi smé-
fujicimi ke stropu. Poté provedeme uklon doleva a hned do-
prava a zase doleva a tak dal, tedy celkové provedeme Ctyfi
uklony doleva a &tyfi Uklony doprava. Rychlost uklonl je co
uklon to sekunda. Tento cvik je dobry pro otevieni vratniku a
posunuti vody ze Zaludku do dvanactniku (zacatek tenkého
stfeva).

Druhy cvik je opét stoj rozkro¢ny na Sifku ramen (zhru-
ba 30 cm) a upazime do stran. Zacneme rotaci trupu tentokrat
doprava, leva paze se pokrCi ke kliéni kosti a prava paze jde
dozadu za rotaci trupu, co nejvice to jde a pohled o€i sméfuje
za prsty pravé ruky. Po dosazeni kone¢né pozice, hned ply-
nule prechazime zpét do vychozi pozice a nasledné prova-
dime rotaci doleva (prava paze se pokr¢i ke kli¢ni kosti, leva
paze jde za rotaci trupu, oci sleduji prsty levé ruky). Toto zase
provedeme v rytmu co rotace to sekunda a v poctu Ctyrikrat
doprava a Ctyrikrat doleva. Celkova doba provedeni tohoto cvi-
ku se pohybuje okolo 10 sekund. Tato rotace nam posouva vo-
du v tenkém strevé.

Treti cvik nam téz posouva vodu dale v tenkém streve.
Ze stoje pfejdeme do pozice, jako kdybychom chtéli délat klik.
Tedy nohy jsou od sebe vzdaleny na 30 cm a dotykaji se pod-
loZky jen SpiCkami. Paze se nam dotykaji podlozky jen dlané-
mi, jsou od sebe na Sifku ramen a jsou napnuty, tedy trup je
vyty€en do vysSky. Kolena, stehna, panev se nedotykaji pod-
loZky, jsou ve vzduchu. Nyni zaneme otoCenim hlavy, ramen
a trupu opét doprava tak, abychom ocima dohlédli na patu leve
nohy. DalSi rotace bude doleva a o€ima najdeme patu pravé
nohy. Zase v rychlosti co rotace to sekunda a v pocCtu Ctyfrikrat
doprava, Ctyfikrat doleva.

Posledni cvik nam pfeda vodu z tenkého do tlustého
stfeva. Zaujmeme pozici dfepu, chodidla zase 30 cm od sebe,
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paty jsou pod stehny, ne pod hyZzdémi. Ruce jsou poloZeny na
kolenou, které jsou od sebe zhruba 50 cm. Zaéneme doleva a
to tim, ze otoCime trupem doleva a klekneme si na pravé ko-
leno pfed levé chodidlo, dlan levé ruky stlacuje levé stehno
smérem k bfichu. A abychom jesté umocnili stlaceni bficha,
divame se vzad. Poté provedeme navrat do vychozi pozice a
pokraCujeme otoCenim trupu doprava, klekneme si na levé ko-
leno pfed pravé chodidlo a pravou rukou stlaCujeme pravé
stehno k bfichu a pohled vzad. Opét Ctyrikrat doleva a Ctyfikrat
doprava.

Je mozné, Ze posledni cvik nelze provadét kvali bo-
lestivym kolenim, pak zde uvadim alternativu pro tyto jedince.
Posledni Ctvrty cvik Ize nahradit vzpfimenym sedem a nata-
Zenymi nohy u sebe. Zaéneme doprava a to tak, Ze pokréime
pravou nohu a vytoCime trup doprava, hlava jde pohledem
vzad. Za télem se opfeme o pravou paZi a leva paze se svym
loktem dotyka pravého kolene zvenku, ¢imz je leva dlan po-
loZena na pravém nartu. Opét &tyfi provedeni doprava a do-
leva.

Toto je seznam ¢tyf jednoduchych cviku, které nam do-
pravi slanou vodu ze zaludku do tlustého stfeva. Kazdy cvik
zabere zhruba deset sekund, a tak celé zacviCeni po vypiti
jedné sklenky zabere Ctyficet sekund. Toto cviCeni provadime
po vypiti kazdé sklenky. Pfi vasem prvém provedeni Sankha-
praksalany doporucuji si tyto cviky zacviCit nanecisto, abyste si
je ozfejmili.

Po vypiti prvniho litru (tedy péti sklenek) muzeme chuvili
pockat (5 — 10 minut), jestli nepfijde nutkani jit se uz vyprazd-
novat. Nepfijde-li tato potfeba, pfipravime dalSi teply slany
nalev a pijeme a cviCime dale. Po vypiti druhého litru jiz by
méla pfijit potfeba se vyprazdnit. Kdyz by jesté nepfichazela,
muzeme vyCkat pét minut a pak si zacvi€it naprazdno, bez
vypiti vody.

Déle postupujeme takto: pfipravime si tfeti litr — pijeme
— cviCime — chodime se vyprazdriovat na toaletu. Méli bychom
takhle pit a cvi€it az do stavu, Ze nam z konec€niku jiz odchazi
Cista voda. Stav stolice zacCina odchazet z téla nejdfive tuhymi
kousky, pak prujmem, poté uz jde jen o hnédou vodu, zlatou
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vodu az do kone¢ného stavu bilé vody. Tato procedura trva od
dvou a pul hodin az po &tyfi hodiny. Vypit mlzete tfeba i Sest
nebo sedm litrl slané vody, nez z vas odchazi uz jen bila vo-
da.

Ukonceni se provede tak, Zze po poslednim cviceni poc-
kate pul hodiny a pfijmete svoji prvni stravu, ktera se sklada z
uvafené porce bilé ryZze ve vodé do mékka (100 — 150 g), ve
které je rozpusténo maslo nebo ghi v mnozstvi 40 gramu, coz
je vrchovata polévkova IZice. Toto jidlo se sni nejdfive pal ho-
diny od posledniho cvi€eni, avSak nejdéle do jedné hodiny od
posledniho cvi€eni. Teprve tehdy (po pfijmu této prvni stravy)
se nyni mlzete poprvé napit. Je to proto, ze na zacatku této
oCisty dochazi k otevieni zaludku, a tak kazda polknuta voda
automaticky protéka do tenkého a tlustého stfeva a odchazi
koneCnikem. Prvni jidlo nam uzavfe tento nasavaci otvor a
prvni piti po jidle ndm uz pfirozenou cestou doputuje do ledvin,
a tak zaCne pfirozené zasobovani téla tekutinou.

Po zbytek dne az do dalSiho rana nekonzumujeme mié-
ko, jogurt, tvaroh, kvasené (plesnivé) syry, maso a vyrobky z
néj, cokoli smazeného a nic drazdivého: alkohol, kava, ¢erny
¢aj. Po Ctyfiadvaceti hodinach se mizeme vratit ke své bézné
stravé.

Po o isté travici soustavy Sankhapraksalanou po zbytek
dne odpocivame, vyvarujeme se sportovani, nasilnych pohybu
a necvicime ani jogu. Dbame na svou télesnou teplotu, nebot
je dulezité neprochladnout, tedy se fadné obleCeme &i si vie-
zeme pod pefinu a odpocivame.

Kdo by nemél provadét SankhaprakSalanu? Rozhodné
jasnou prekazkou jsou zaludec¢ni viedy. Dale neprovadime tuto
oCistu pfi akutnich onemocnéni (zanét slepého streva, horec-
ka, chfipka, angina aj.) a pfi zavazném onemocnéni jako je
rakovina nachazejici se v oblasti travici soustavy. Pfi onemoc-
néni kolitidou muzeme toto cviceni provadét mimo kriticka ob-
dobi této nemoci, mélo by tak dojit ke zlepSeni. Co se tyka he-
meroidu, je na zvazZeni kazdého doty&ného, zda si troufne pod-
stoupit tuto proceduru.

Mohou se vyskytnout mozné potize pfi Sankhapraksa-
lang, a tak si je nyni vysvétlime a popiSeme jejich odstranéni.
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Prvni potizi muze byt, Ze vypijeme Ctyfi az pét sklenic
slané vody a citime Zaludec¢ni nevolnost, respektive preplné-
nost Zaludku. V tuto chvili nastal problém v tom, ze se nam
neotevielo hrdlo vratniku a slana voda zlstava v zZaludku a
neposouva se do tenkého stfeva. Pfi tomto pocitu plnosti za-
ludku jiz dale nepijeme dalSi sklenku slané vody, ale chuvili
pockame a pak si naprazdno zacviCime ty Ctyfi cviky, které
nam maji navodit nasavaci efekt slané vody do tenkého stfe-
va. Je dullezité dodrzet rychlost cvi€eni, tedy necvi€it pomalu,
ale dodrzet tempo, aby celé cvi¢eni zabralo 40 sekund. Za-
cviCime a pockame; kdyz stale tento pocit neodezni, opaku-
jeme dvakrat Ci tfikrat cviCeni naprazdno. VétSinou se nasa-
vaci efekt podafi rozbéhnout, a pak pokraCujeme pitim-cviCe-
nim-vyprazdnovanim. Kdyby se vSak z néjakého duvodu ne-
povedlo otevfit hrdlo vratniku, pak prosté prestante s touto
ocCistou a slana voda v zZaludku se pfirozené vstfeba a po chvili
ustoupi pocit preplnénosti Zaludku.

DalSim prvkem je €ekani na prvni potfebu jit na toaletu.
Uvédomte si, Ze nasavana voda ze zZaludku musi urazit 5 — 6
metr( tenkym stfevem o priméru 3 cm a 1,5 metru dlouhym
tlustym stfevem a praméru 6 cm. Takze budte trpélivi. Pijte a
cviCte a mezi kazdym vypitym litrem si vlozte péti az deseti mi-
nutovou prestavku.

¢

Blahodarné ucinky tohoto typu o isty jsou: odstranéni
usazenin pokryvajici sliznici tlustého streva; stimuluje jatra, sli-
nivku bfiSni a ostatni zlazy nalezejici k travici soustavé; pro-
Cisténi travici trubice nastartuje spravny chod metabolismu;
dochazi k odstranéni parazitli ze sliznice Zaludku a stfev (pa-
raziti nemaji radi solny roztok).

¢
Nyni vam popisu své zkuSenosti se Sankhapraksalanou,

abyste mohli jeSté lepé porozumét, jak provadéni této oCisty v
praxi probiha.
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Do litrového dzbanu si pfipravim roztok, vypiju sklenku,
zacvi€im si, vypiju dalsi a cvi¢im atd. Pak si pfipravim novou
napli do dzbanu a pét minut pockam. Po této kratké prestavce
si jednou zacvi€im bez vypiti sklenky a teprve potom zaénu pit
druhy litr solného roztoku a po kazdé sklence cvicim. Po
kazdém vypitém dzbanu praktikuji péti az deseti minutovou
prestavku. Musime dat Cas roztoku, aby doputoval dlouhou
drahou (cca 8 metrll) ke konecniku. Uvédomte si, ze ¢im delSi
dobu ve vas roztok je, tim lepSi pro vas, nebot’ se usazeniny
na sténach mizou nasaknout, rozpustit se a odejit ve formé
stolice. Prvni stolice se dostavi u mé vétSinou az po druhém
vypitém litru. Nasledné se rozjede proces celkem pravidelné
potfeby vyluCovat obsah stfev samovolné. Jednou se mi stalo,
Ze az po vypitém patém litru jsem Sel na prvni stolici, takze
budte opravdu trpélivi. Télo vi, co potfebuje a koriguje si pro-
ces samo.

MUze nastat stav, ze se vam nechce otevrit vratnik, a
tak vam zlistava roztok v zaludku. Zaludek méa objem litr az litr
a pul. V pfipadé neotevreni vratniku mate pocit na zvraceni po
vypiti prvniho litru, protoze zaludek zacina byt piny. PocCkejte
chvili a pak si zacviCte bez piti. V pfipadé neuspéchu, opakujte
zacviCeni po dalSi prestavce. Nechce-li se vam otevfit (mé se
to nestalo), pak prosté skonCete provadéni Sankhapraksalany.
Voda v zaludku se normalni cestou do pll hodiny vstieba a
odezni pocit na zvraceni.

Ja osobné se propracovavam k Cisté vodé z koneéniku
po vypiti az sedmi litrG. Prvni SankhaprakSalana mi zabrala tfi
a pll hodiny, druha dveé a pul hodiny, pfi tfeti jsem byl hotov uz
za dvé hodiny. Jako prvni jidlo jsem si neuvafil zminovanou
ryzi s maslem, ale vyuzil jsem moznosti receptu ze ,syrové
stravy“, a tak si jako prvni jidlo pfipravuji raw polévkovy krém z
pulky brokolice a jednoho zralého avokada. Obé pfisady roz-
mixuji v mixéru s pfidanim vody tak, abych na konci dostal
hustou kasSi. Nesolim a ani jinak nepfichucuji. Po poziti této

Dulezitym upozornénim, které jsem nikde nenasSel uve-
dené, je, ze druhy den jsem mél velmi namozené svaly v bo-
cich; bolest se pfenasela v podstaté na celou oblast bficha.
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Tato svalova unava ma svUj puvod ve cvicich, které jsou pro-
vadény pfi Sankhaprak$alané. Rychlé kmitani a otaceni vzad
neni pro télo kazdodenni rutinou. Tfeti den bolest svall ustu-
puje.

¢

Na zavér bych rad uvedl, ze ocista tlustého stfeva je
velmi dulezita pro zdravy chod lidského organismu. V pfipadé,
Ze vam nevyhovuje ocCistna technika Sankhapraksalana, méli
byste si zajit na hydrocolon terapii. Tato terapie probiha v leze,
zabere hodinu vasSeho Casu a neni nijak naroc¢na. Jste tak
zdravi, jak je zdravé vaSe tlusté stievo. Je dobré si uvédomit,
ze veSkeré organy v téle koncentruji své nervové vyvody a
zrcadli se v téle na tfech mistech. V o¢ni duhovce (Ize tak vy-
Cist, jak se vam dafi), na plosce nohou (Ize stlacenim urcitého
bodu ovlivnit ten ktery organ) a tfetim mistem, kde jsou vyve-
dena propojeni vSech organu, je pravé tlusté stifevo. Takze
zdravi tlustého stfeva nam ovliviiuje zdravi jednotlivych orga-
nu!

59



OCISTA TELA

Télo se kazdym dnem regeneruje, obnovuje. To zname-
na na bunécné urovni zanik staré buriky a misto ni vznik nové
buriky. Denné je to tfi sta miliard Cervenych krvinek, miliardy
bunék kize, pojivovych tkani atd. Télo se nam tak systema-
ticky obnovuje a procistuje.

Stara bunka ztraci schopnost vstfebavat ziviny a za€ina
hladovét a odumirat. AvSak télo ma autoregeneracni schop-
nosti, a pokud mu nestojime v cesté, umi tyto odumirajici buri-
ky nahradit novymi a vyluCovacim mechanismem se zbavit
staré bunky.

Zamysleli jste se nad pojmem starnuti? Vite, jak je tento
pojem definovan? Definice starnuti zni: Starnuti je proces, pfi
némz se sniZuje pocCet zdravych bunék v téle a pribyva bunék
nezdravych. Jinymi slovy: Buriky se béhem lidské existence
opotfebovavaji a musi byt stale obnovovany. Kdyz se tato ob-
nova zpomaluje ¢i dokonce zastavi, pak se jedna o proces
starnuti.

Odista téla se tak provadi z duvodu, aby se télo zbavilo
svého odpadu (bunécné vykaly, odumfelé buriky, nestravena a
nestravitelna strava, nahromadény hlen atp.), aby se zharmo-
nizovaly funkce urcitych organd a hormonalnich zlaz. A tak
ocCista téla nemulze byt zaméfena jen na jeho povrch, ale musi
také proniknout dovnitf téla a o istit ho zevnitf.

Tedy v ramci oCisty téla se budeme zabyvat zpUsoby,
jak télu v jeho autoregeneracni schopnosti pomahat a vytvofit
mu vhodné podminky pro co nejrychlejSi obnovu a co nejrych-
lejSi vymeéSovani nepotfebného z téla ven. Tak Ize docilit za-
staveni starnuti organismu ¢i dokonce umoznit jeho omladnuti.

Je v8ak hned na zacCatku potfeba pfipomenout, Ze i
kdyZ se v nasledujicim textu budeme zabyvat riznymi ocistny-
mi technikami a oCistnymi kurami, tak zakladni, nejprostsi a
nejucinnéjsi oCistna technika je pust.
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1) O¢istné techniky

V ramci oCisty téla je tfeba na zaCatku vyjmenovat, co
se odstranuje a kudy se to odstranuje.

Dulezitou Casti téla je trup a to proto, Ze tato Cast je
hlavnim stavenistém téla. Zde probiha metabolismus neboli
latkova vyména. Dochazi k Stépeni pfijimané potravy (jidla a
piti) a naslednému vstfebavani Zivin z ni. Co je pro télo ne-
vstfebatelné Ci nevhodné, to odchazi pres tlusté stfevo ven z
téla ve formé stolice. Pfijaté Ziviny jsou pfes jatra a srdce krvi
doruCovany kazdé jednotlivé bunce, ktera produkuje v ramci
své vyzivy bunécné necistoty, vykaly, zvané téz toxiny. Odstra-
novani bunécnych nedistot — toxinl — probiha shromazdo-
vanim v krevni a lymfatické soustavé, odkud jsou pfes plice,
ledviny, stfeva a kiizi vylu€ovany ven.

Dalsi Casti latkové vymény jsou plice, které nam pfiji-
maji kyslik, ktery je krvi distribuovan kazdé bunce a ta, zase
jako odpadni necistotu, pfedava do krve oxid uhliCity, ktery je
plicemi uvolfiovan ven. Z predchoziho je patrné, jak je velmi
podstatné udrzovat vyluCovaci organy (kuzi, plice, ledviny a
stfeva) zdravé, nebot neplni-li dokonale své funkce, orga-
nismus se pomalu a jisté otravuje a starne.

Oc¢ista nosu

Vstupni branou vzduchu je nos. Pro spravné dychani je
nutné mit nos Cisty. Dale je Cichovy organ — Cichova plocha —
signalnim aparatem pro vané a pachy, ¢imz ochranuje télo
pfed inhalaci moznych jedl obsazenych ve vzduchu. Proto na-
Se prvni oCistna technika bude vénovana ocisté nosni sliznice,
oCisté nosu.

Dychaci ustroji vyluCuje urcité mnozstvi hlenu, jenz
zachycuje ze vzduchu prach, aby se nedostal az do plic. Poté
miniaturni pohyblivé fasy dopravuji tyto ¢asteCky prachu ven z
organismu pohyby opacného sméru, nezli pfichazi vzduch.
Smrkanim se zbavujeme znacné Casti tohoto slizu, resp. hle-
nu, avSak v ramci ocCisty téla to neni povazovano za dosta-
teCné. A tak se nos proplachuje slanou vodou. Toto proplach-
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nuti vycisti dukladné nosni sliznici, jez je bohaté zasobena
nervy, a tak touto ,vodni sprchou® je rovnéz pfiznivé ovliviio-
van Cichovy nerv. Zaroven se proplachovanim chranime proti
ryme.

Navod na proplachnuti nosu je celkem jednoduchy.
Pouzijeme slanou vodu, kterou si vytvofime rozmichanim IZi¢-
ky soli v litru vody pokojové teploty nebo vody vlazné teploty,
tedy do 37 °C. Tuto vodu nalijeme do konvi¢ky zvané léta,
kterou si pfedem zakoupime. Po nadechu zadrzime dech a ko-
nec konévky stréime do jedné nosni dirky a uklonénim hlavy
do spravného uhlu nam zacne z konvicky vtékat voda do této
nosni dirky a skrze druhou nosni dirku vytékat ven. Po vy-
prazdnéni obsahu konvi¢ky vydechneme. Znovu konvi¢ku na-
plnime slanou vodou a s dalSi zadrzi dechu po nadechu stréi-
me konec konévky do druhé nosni dirky a provedeme vyplach
opacnym smérem. Takto si proplachneme obé nosni dirky k
dokonalé Cistoté a prachodnosti. Tuto oCistu provadime nejlé-
pe hned rano po probuzeni kazdy den.

V pripadé, ze jste si zapomnéli pfipravit slany roztok,
anebo jste v hotelu a nemate sul, nevadi. Prosté pouzijte vlaz-
nou kohoutkovou vodu bez soli. Plati zde pravidlo, Ze lepSi
jakékoli proplachnuti nez zadné.

DalSi moznosti je pouzit svoji moc€, tedy vymocit se pfi-
mo do konévky — nejlepsi slany roztok na svété s nejlepsi
teplotou!

Ocdista jazyka

Jazyk je sloZen z chutovych papil, které jsou v uzkém
propojeni se slinnymi zZlazami. PFi podrazdéni téchto papil po-
travinou dochazi reflexivni cestou nejen ke stimulaci slinnych
Zlaz, ale i k stimulaci celého zazivaciho ustroji. Kdyz jsou slin-
né zlazy zaktivnény, produkuji velmi aktivni ferment ptyalin,
ktery nam uz v ustech zaCne rozkladat (Stépit) Skroby.

Avsak télo se pfes noc ocistuje a zanechava nam hle-
novy sliz na povrchu jazyka jako odpad ureny k odstranéni.
Pokud jsou papily pokryty slizovym nanosem, chuté nejsou za-
znamenany v celém rozsahu, a podrazdéni je tedy méné in-
tenzivni a reflexni ¢innost ma mensi rozsah. DalSim faktem je,
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Ze chutoveé bunky jazyka maji nejkratSi zivotnost — 3 hodiny az
10 dn(, a tak se museji rychle obnovovat; této obnové napo-
mahame o istou jazyka. DalSim disledkem slizového nanosu
na jazyku je zapach z ust. Proto nasi druhou ocistnou techni-
kou je oCista jazyka.

Télo nam pFes noc uklada hlen na jazyk jako télni od-
pad, ktery je urCen k odstranéni. TakZe nejlépe rano po probu-
zeni si S8krabkou na jazyk sejmeme povlak z jazyka smérem od
kofene ke Spi¢ce. OCistu jazyka provadime tak dlouho, dokud
neprestane na Skrabce ulpivat necistota.

Nékteré kartaCcky na zuby maji z druhé strany jiz vytvo-
fenou plochu pro odistu jazyka, takze je muzeme pouzivat k
obéma ucelim, a mit tak pouze jeden nastroj k ocisté ustni
dutiny.

V pfipadé, ze jsme si zapomnéli Skrabku na jazyk, ane-
bo nemame kartacek s plochou pro o€istu jazyka, mizeme po-
uzit obyCejnou 1ziCku a bocni hranou si seffit hlen z jazyka.

Ocdista usSi

Télo ma samoocistny mechanismus usi, coz je prova-
déno pohybem mazu, ktery z nich odstranuje vSechny necisto-
ty a zbytky. Tento mazek pak odstranujeme tyCinkami na usi,
nejlépe po navstévé sauny, kdy je mazek v uchu navihéen a
jde velmi lehce odstranit.

Ocista o€i

Kromé zabéhnutého zvyku omyti oCi rano studenou vo-
dou (nejlépe oci nezavirat, ale vodou omyvat oteviené oci),
bych rad upozornil na sluneéni koupele. Bud pfi vychodu, ne-
bo zapadu Slunce je vhodna doba, kdy se muzeme divat pfi-
mo do Slunce a vystavit tak oci jeho léCivym paprskim. V tuto
dobu, kdy s uvolnényma a Siroce otevienyma o€ima hledime
na Slunce, nas jeho paprsky stimuluji, I€Ci a v neposledni fadé
ozivuji zrak. Tyto slunecni lazné mohou znaéné zlepsit nas
zrak.
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Ocista klize

Klze je druhy nejvétSi organ lidského téla. PIni nejriz-
néjSi funkce. Pocitujeme kizi jako svou vnéjsi fyzickou hranici
(funkce vymezeni) a soucasné jsme jejim prostfednictvim ve
spojeni s vnéjskem, dotykame se ji svého okoli (funkce dotyku
a kontaktu). V kOzi se ukazujeme svétu. Zrcadli nasi podstatu,
vyzafuje ji ven a slouzi jako reflexni plocha vSech vnitinich or-
ganl. Kazda jejich porucha se promitne do klze (funkce vy-
razu a zobrazeni). DalSimi funkcemi jsou tepelna regulace a
vylu€ovani (pot a kozni maz).

Klze se sklada z nékolika vrstev. Nejvrchnéjsi je po-
koZka. Tato pokozka se nam kompletné obménuje kazdé ffi
tydny (bunky rohovati, odumiraji a odlupuji se). Za cely Zivot
se z Clovéka oloupe asi 18 — 22 kg mrtvych bunék kuze.

Odista kuze spociva v dennim myti a alespori jednou
tydné zajit do sauny a vycistit tak kozni pory touto procedurou.
A samozifejmé opét jiz zmifovana slunecni lazen neboli opa-
lovani se.

Nyni si podrobné rozebereme vliv sauny na kizi a nejen
na ni. Jak jsme si jiz dfive uvedli, skrz kGizi se uvolnuji z téla
toxiny. ZvySenou teplotou v sauné mazeme urychlit odliv t&ch-
to toxinl pres zvySené poceni. Jak to funguje? Teplota klze,
ktera je za normalnich pokojovych podminek jen kolem 30 °C,
stoupne o vic jak 10 °C na 40 °C. Timto zahfivanim dochazi k
rozSifeni krevnich cév a koznich pora na celé kizi, srdeéni tep
se zvySi a krev teCe rychleji — dochazi k celkovému povzbuze-
ni krevniho systému. Protoze teplota téla je na povrchu vétsi
nez uvnitf, krev nam ze stfedu téla proudi smérem ke kizi, a
tak se necistoty krvi dostavaji k pokozce. Odtud roztazenymi
koZnimi péry dochazi k jejich vyplaveni ven z téla. V ramci
silného poceni se téz plet zbavuje kozniho mazu, kiize se sta-
ochlazeni studenou vodou, se nam krev vraci z pokozky do
stfedu téla a tim dochazi k promyvani organu a jejich okysli-
Ceni. Saunovanim se tak Iépe prokrvuji vnitfni organy, svaly,
koncetiny i kuze. Prokrveni ma uc€inky na regeneraci celého
organismu, podporuje tvorbu novych bunék, odstrariuje necis-
toty a pfivadi Cerstvou okysliCenou krev.
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V €em je princip opalovani? Jaky je vliv slunecniho za-
feni na Clovéka? Slunce je darcem Zivota. Symbolizuje silu,
ktera stvofila svét a bez které bychom neexistovali. Slunce je
zdrojem veSkeré energie na nasi Zemi, a tak veskery Zivot na
této planeté je na ném zavisly. My, lidé, jsme uzplisobeni k to-
mu vyhledavat slune¢ni zafeni a vyuzivat jeho IéCivého daru.
Jak jsme si jiz fekli, Slunce je Zivot a jeho paprsky nas pozi-
tivné obdarovavaji. Byli jsme pfirodou ,navrzeni“, abychom Zili
na slunec¢nim svitu. Bez kontaktu se slune¢nim zafenim chrad-
neme a stavame se neduzivymi. Lidé, ktefi nemaji dostatek
slune¢niho svétla, zaCnou mit rizné druhy fyzickych, psy-
chickych a emocionalnich problému. Kdyz dopada slunecni
zareni na nasSi pokozku, pak se déje nasledovné: 1) pokozka je
zahfivana, a tak dochazi k podobnému efektu jako v sauné
(rozsSifeni krevnich cév, krev teCe rychleji, vice se nam okys-
liCuje); 2) imunitni systém je posilovan (zvySuje se aktivita
bilych krvinek); 3) upravuje se tvorba hormon(; 4) zbarvuje se
pokozka (Zivé buriky v pokozZce obsahuji pigment, ktery vlivem
dopadu UV zafeni se prebarvuje); 5) tvorba vitaminu D (cho-
lesterol a ergosterol nalézajici se v tukovych zlazach pod kuzi
se méni pod vlivem dopadajicich slune¢nich paprskl na vita-
min D). Tedy dopad slunecniho zafeni a vlibec vliv Slunce na
Clovéka je velmi pozitivni, a tak ¢lovék, pokud maze, mél by se
v jeho paprscich koupat co nejCastéji.

Oc¢ista plic

Dychani je rytmicky dé&j. Sklada se ze dvou fazi, z na-
dechu a vydechu. Nadechnutim pfivadime kyslik obsazeny ve
vzduchu do plicnich sklipkd (alveol) a odtud k ¢ervenym krvin-
kam, které vedou kyslik k bunkam. Pfi vydechovani se zba-
vujeme oxidu uhli¢itého, ktery Cervené krvinky od bunék do-
pravili k plicnim sklipkiim k vylou€eni z téla ven. Burky potre-
buji kyslik k oxidaci glukozy, ¢imz se uvolhuje velké mnozstvi
energie, kterou buriky potfebuji, ale pfeménou glukézy vznika
jako odpad oxid uhli¢ity. Oxid uhli€ity je tak odpadem oxidace
glukdzy a je potfeba se ho zbavit, coz zajistuji Eervené krvinky,
které ho odnesou k plicnim sklipkim k vylouc€eni z téla ven.
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Nejlepsi oCistou plic se tak stava plny jogovy dech. Je to
nejdokonalejsi zpusob dechu, pfi némz se stejné plni dolni,
stfedni i horni ¢ast plic, a tak se dostava organismu co nejvice
kysliku a zaroven se zbavuje oxidu uhligitého. Clovék pfi béz-
ném povrchnim dychani nadechne pal litru vzduchu, coz staci,
aby do plicnich sklipkll doputovalo minimum cerstvého vzdu-
chu — kysliku, nebot’ dychaci cesty tvofené praduskami, pru-
duSinkami a jejich vétvenim predstavuji pravé onen objem pul
litru vzduchu. Pfi pIném jogovém dechu nadechneme kolem
4,5 litru vzduchu, a tak dokonale provétrame plice a nejen to.
Branice, ktera pomoci plného jogového dechu funguje pfiro-
zenym zpusobem, vykonava mirny tlak na jatra, zaludek a dal-
Si bfisni organy a tento tlak se méni vlivem rytmu dechu plic v
mirné masazni pohyby, které podporuji pfirozenou funkci orga-
nu. Nasledkem toho pusobi kazdy jednotlivy dech bezprostred-
né na bfiSni organy, ozivuje v nich krevni obéh a zvySuje vy-
ménu latek a vytvari dokonalou vnitfni masaz. Dale nam tento
styl dychani automaticky stimuluje velkou (tzv. dutou) Zilu, kte-
ra nepretrzité pfivadi srdci krev z jater. A tak nedochazi k moz-
nému hromadéni pfebytku krve v jatrech a naslednému problé-
mu se zazivanim. Tedy pfi vdechu nenasavame jen vzduch do
plic, ale rovnéz automaticky precerpavame krev do tkani celé-
ho téla.

PIny jégovy dech se sklada ze tfi druhi dechu spoje-
nych v jednu vinu. Nyni si tyto tfi dechy popiSeme. Spodni
dech — jinak také nazyvan jako bfiSni, brani¢ni, abdominalni
dech. Na tomto typu dechu se pfedevsim podili branice. S vy-
dechem branice stoupa vzhUru, vytlacuje vzduch z plic a s na-
dechem kleséa dold, stlacuje a masiruje organy v bfise a vytla-
Cuje bfisni sténu ven. V téle napomaha odtoku Zzilni krve z no-
hou, podporuje traveni. Stfedni dech — jinak také nazyvan
jako hrudni, Zeberni, kostalni dech. Tento typ dechu zajistuji
mezizeberni svaly, které pomahaji hrudniku s nadechem zvét-
Sit objem — Zebra se rozestupuji véemi sméry. PFiznivé je
ovliviiovana cinnost srdce, podporuje krevni obéh a stimuluje
¢innost sleziny a Zluéniku. Horni dech — jinak také nazyvan
jako hrotovy, podklickovy, klavikularni dech. Posiluje lymfa-
tické uzliny, plsobi preventivné pfi astmatu, bronchitidach a
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alergiich. Celkové Cisti plicni hroty (horni plicni laloky) a po-
maha pfi bolestech hlavy vyvolanych ztuhlou Siji.

PIny jogovy dech znamena spojit tyto tfi faze dychani do
jedné viny. Vina vétsSinou zacina a konci v bfise, tedy jde zdola
nahoru s nadechem a ze shora dolu s vydechem. Plny jégovy
dech je nejobsahlejsi v oblasti bficha, zaujima tfi Sestiny z cel-
ku dechu. Hrudni zaujima dvé Sestiny z celku a zbyla Sestina
pripadne na podkli¢kovy dech.

Nasleduje popisny navod. Stojime vzpfimené v klidném
drzeni téla. Po mocném vydechnuti nosem za¢iname vdecho-
vat nosem, a to v téchto za sebou nasledujicich fazich: Pfi
prvni fazi bfisni sténu predsunujeme pomalu s nadechem,
¢imz uvadime v Cinnost branici, to znamena, Ze vypneme bfi-
cho ven. Pfi druhé fazi dychani rozsifime sva dolni Zebra a
prostfedni ¢ast hrudniku, pfijimajice postupné vzduch ze spod-
ni Casti, takze jemné vtahneme bficho, aby slouzilo jako opora
pro plice, a aby se zaroven mohly dokonale vzduchem naplnit
horni plicni laloky. Tato faze odpovida stfednimu dechu. Treti
faze vdechu je plné vyklenuti hrudniku, ramena se zdvihaji
spolu s kliéni kosti. Timto vdechem nasajeme tolik vzduchu,
kolik je mista v naSich rozSifenych plicich. Dychame az pod
kliéni kosti. Posledni faze je tedy dokonale provedenym hor-
nim dechem. Na prvni pohled by se zdalo, Ze jégicky dech
sestava ze tfi pohybovych stuprii. To vS8ak plati jen princi-
pialné, pfi plném dechu musime pfejit z jedné faze do druhé
plynule. Dokonalé jogické dychani se jevi pfi pozorovani
télesné linie z boku jako jediny zdola nahoru pokracuijici, po-
maly vinovity pohyb. S nepatrnym nacvikem dosahneme toho,
Ze nasajeme vzduch hladce, nikoli s trhavymi pfechody. Nyni
zacneme pomalu s vydechem nosem, a to tak, ze vypoustime
dech v opacném pofadi, jak jsme nadechovali. V prvé fazi
vydechu ponizime kli¢ni kost a ramena, pak stahneme pro-
stfedni ¢ast hrudniku a spodni Zebra, v posledni fazi kone¢né
vtahneme bficho. Pfi vydechu stlaCime bfiSni a Zzeberni svaly
tak dalece, aby uvnitf zbylo co nejméné vzduchu. Pfirozené
délame to bez nasili.

PIny jogovy dech provadime pfed snidani, obédem a
vecCefi. Nadech a vydech je jeden dechovy cyklus; tento de-
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chovy cyklus provadime v poCtu 14 az 21 na jedno dechove
cviceni.

Mala vychytavka na zavér: Zadrzeni dechu po nadechu
na dvé az tfi sekundy ocisti vSechny plicni sklipky dukladnéji a
pobidne je ke zvySené praci, a tim dochazi k vétSimu vypuzeni
necistot z krve. Zadrzeny dech plsobi na plice a krev podobné
jako laxativum (projimadlo) na travici organy.

2) Patogeny: paraziti

Pfi oCisté téla se zbavujeme patogennich mikroorganis-
muU a parazitd. Pojdme si je pfedstavit a fadné vysvétlit jejich
fungovani.

Patogeny jsou plavodci nemoci a mezi né mohou patfit
paraziti (cizopasnici), coz jsou biologické organismy, které mo-
hou narusit fyziologické procesy svého hostitele a zpusobit tak
jeho onemocnéni. Parazity délime na viry, prvoky a Cervy. Viry
jsou nitrobunécni parazité, jejichz nazev pochazi z latinského
virus znamenajici jed. Patfi sem i mikroby. Pfedstavitelé virt a
mikrob0 jsou tfeba: chfipka, Zloutenka, HIV. Viry a mikroby dé-
lime na infekéni, které nici buriky, a nadorové, které bunky pfi-
mo neni¢i, ale méni je a zpusobuji nadory. Viry pronikaji do
organismu prostfednictvim kize a sliznice. Viry a mikroby ne-
snaseji vysokou teplotu a vétsina jich uhyne pfi 50 az 60 °C do
pul hodiny az do hodiny.

Ovs8em parazitujici mikroby nejsou jen nepfatelé. Funkci
parazitl je zbavovat pfirodu, svét vSeho mrtvého, rozkladaji-
ciho se, a tak Cistit prostfedi, ve kterém se nachazeji. Pfiroda
je nestvofila pro nic za nic. A tak se usazuji jen ve znecisté-
nych a intoxikovanych organismech a jejich cilem je tyto ne-
Cistoty zpracovat. Jestlize se Clovék spravné stravuje, je Cisty a
jeho tkané neobsahuji toxiny, mikroby se v ném nemohou
usadit.

Dalsi skupinou parazitd jsou prvoci. Sem patfi houby
(napf. kvasinky), bakterie (napf. chlamydie), hlenky. Prvoci
pronikaji do organismu kUzi a sliznici stejné jako viry, a pokud
v ném najdou pfihodné prostfedi, zacnou se vyvijet.
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Treti skupinou jsou cizopasni Cervi, jinym slovem hel-
minti (z feckého slova helmins — Cerv nebo hlist). Zname
kolem sto padesati druhl lidskych Cerv, ktefi se déli do tfi
tfid: hlistice — nematody (kulati Cervi), tasemnice — cestody
(Clankoviti Cervi) a motolice — trematody (zplostéli Cervi). Nej-
sovky. Jakmile cizopasni Cervi proniknou do organismu clo-
véka, obydli prakticky vSechny Casti a zanou se usazovat ve
vSech organech (napfiklad v jatrech), pod kuzi a v travicim
traktu (Skrkavky, roupi, tasemnice). Cizopasni Cervi se Zivi
potravou pfijatou Clovékem a poté vylucuji toxické exkrementy
a sekrety, ¢imz zpusobuji chronickou intoxikaci organismu. Ne-
dodrzovani zakladnich hygienickych pravidel a vytvareni hni-
lobného prostfedi v dutinach zazivaciho traktu nahrava usa-
zovani cizopasnych Cervu a pfipravuje pro né pfihodné pod-
minky.

Celkové Ize konstatovat, Zze znecisténé tlusté strevo je
raj pro zivot a rozmnozovani parazitd vSeho druhu. Paraziti si
mohou vybirat riznorodou potravu a berou si z hostitelova
jidelnicku to nejlepsi, zatimco jemu nechavaji zbytky. Lze také
opodstatnéné tvrdit, Ze paraziti jsou hlavni pfiCinou otylosti,
ny a ponechavaji mu jen ,prazdné kalorie“. Organismus si tedy
zZada vice a vice potravy, protoze nema dostatek zivin (pro-
teiny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineraly).

Avsak nejvyhledavangjSim cilem parazitl je jeden z
ma jaternich bunék je bohata na Ziviny.

Jatra jsou jeden z nejvétSich organu v lidském téle a za-
roven nejobjemnéjsi zlazou v téle. Méfi tficet centimetrl a jsou
Sest aZz devét centimetrl silna. Pracuji nepfetrzZité dnem i noci.
Jde o organ s nesmirné mnohostrannymi funkcemi — obrazné
feCeno jatra jsou jakasi laboratof Clovéka: 1) pfijimaji a zpra-
covavaji v8echny vstiebané ziviny 2) vyrabéji energii (gly-
kolyza) 2) ukladaji energii (vyroba glykogenu) 3) vyrabéji lids-
kou bilkovinu (syntetizuji se aminokyseliny) 4) detoxikuji orga-
nismus (inaktivuji jedy a méni je tak, aby byly rozpustné ve
vodé, a posléze se tyto Skodliviny vylucuji Zzlu¢i nebo pres led-
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viny; hubi bakteridlni vetfelce) 5) vyrabéji jeden a pul litru
Zlu€e denné, kterou ukladaji do Zlu€niku (kazdou minutu nam
v téle uhyne Sest set miliond Cervenych krvinek, ¢ast z nich
jatra zachrani a ze zbylych vytvareji ZIu€, ktera emulguje tuky,
dezinfikuje stfeva a odvadi z nich Skodlivé latky) 6) vyrabégji
pres tisic enzymu 7) urCuji mohutnost krevniho proudu do
srdce (kdyZ je krve moc, jatra se proméni v houbu, ktera tuto
krev pojme — dokazi pojmout az jeden a pul litru krve) 8) re-
guluji hormony v krevnim obéhu 9) vytvareji fibrin a protrom-
bin, které umoznuji srazeni krve; vytvareji heparin na fedéni
krve atd.

Jatra se skladaji z miliard bunék, pficemz kazda z téch-
to bunék tvofi uplna jatra. Tedy kazda jaterni burika dokaze
vSechny vySe zmifiované ukony. Jatra téz vladnou obdivuhod-
nou regeneracni schopnosti. Pokud by nam chirurg odstranil
napfiklad 80 % celkového objemu jater, dokaze zbylych 20 %
objemu jater plnit vSechny ukoly a jesté pfitom vytvaret novou
tkan, takze po par mésicich bychom méli uplné nova komplet-
ni jatra, jako kdybychom se pravé narodili.

Nasleduje filosofické zamysSleni nad tim, jaky postoj k
parazitim zaujmout.

Kazdy Clovék ma néjaké parazity v sobé anebo jsou v
hojné mife vSude okolo nas. Ov8em zdaleka ne kazdy kvdli
nim onemocni. To hrozi pouze tém, ktefi si nevhodnymi emo-
cemi, nevhodnym zivotnim stylem, nevhodnymi zvyky a ne-
vhodnym stravovanim znedistili organismus a oslabili si obra-
nyschopnost téla. A je to proto, Zze zakladni obrannou silou €lo-
véka neni jeho imunita, ale jeho zptusob mysleni! Jinymi slovy:
Clovék, udrzujic spravny zplUsob mysSleni, zije v symbidze s
okolim, ale naruSenim zdravého mysSleni dochazi k poruseni
vnitini harmonie, ktera oslabi imunitu organismu a vytvofi tak
predpoklady pro vnik cizopasnik(i, anebo jejich nabuzeni v
ramci udrzované vnitfni rovnovahy organismu (napf. mezi
Skodlivymi a uziteCnymi bakteriemi). Z toho vyplyva, Ze za-
svétit zbytek Zivota boji s cizopasniky, je nejlepSi zpusob, jak
sejit z cesty.
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3) Imunita

A nyni se podivame na nas$i imunitu. Slovo imunita po-
chazi z latiny a znamena osvobozeni se od néceho. Imunitu
Ize tedy definovat jako schopnost organismu rozpoznavat, nicit
a odstranovat cizorodé latky. Funkci imunity pIni imunitni sou-
stava. Jak funguje lidska imunita? Imunitni systém lidského
téla zajiStuje ochranu téla pfed rdznymi vnéjSimi vlivy, jako
jsou infekce, viry, bakterie a plisné. Dale zajistuje ochranu téla
pred vnitfnimi vlivy, jako jsou odumfelé bunky nebo burky, kte-
ré se zacaly chovat nenormalné (rakovinné buriky). Mame dva
typy imunity: imunita pfirozena a imunita ziskana (adaptivni).
Oba typy imunity se vzajemné doplfiuji a podporuji. V ramci
vysvétlovani imunitniho systému narazime na tyto nazvy:
patogen — puvodce nemoci, spousti onemocnéni hostitele (Clo-
véka), mohou to byt viry, prvoci (bakterie, houby a hlenky) i
néktefi zivoCichové; antigen — latka, ktera je schopna pfi kon-
taktu s télem Ci pfi vstupu do téla vyvolat imunitni reakci; pro-
tilatky — jsou to latky, které obsahuji vazebni mista pro antigen
a poskytuji urcCity typ ochrany.

Imunitni systém neni soustfedény v jednom organu, ale
jeho buriky jsou rozptylené na mnoha mistech téla. Nejvyz-
namnéjSi slozkou lidské imunity jsou bilé krvinky (leukocyty),
které maji schopnost vystupovat z krevniho feCisté a pohybo-
vat se v télnich tekutinach a ve tkanich. U pfirozené (vrozené)
imunity funguji urcCité leukocyty (makrofagy, neutrofily a dendri-
tické bunky) jako ochrana pfed patogeny. Funkce prirozené
imunity je zabranit vniknuti infekce do organismu nebo po
jejim vniknuti zabranit vzniku nemoci. Tedy pfirozena imu-
nita funguje tak, ze bilé krvinky pohlcuji a uvniti své bunky
rozkladaji bakterie, cizi ¢astice nebo i vlastni narusené
buniky. V pripadé vzniku infekce se premist’uji do mista
infekce a vytvareji valy branici Sireni infekce do téla —
vznika tak v téle zanét. Zanét je jedna z prvnich odpovédi imu-
nitniho systému na infekci. Zanét se projevuje zrudnutim, oto-
kem, produkci hnisu, zvySenim teploty a bolestivosti.
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Adaptivni imunita je zalozena na principu tvorby
protilatek. Opét se na této imunité podileji bilé krvinky (B
lymfocyty, T lymfocyty a NK buriky). Kazdy lymfocyt je schopen
reagovat na jeden antigen. V praxi to funguje tak, ze pfirozena
imunita (respektive dendriticka bunka) pohlti antigen (latka,
ktera je schopna pfi kontaktu s télem ¢i pfi vstupu do téla
vyvolat imunitni reakci), pfenese ho do lymfatickych uzlin a
lymfocyt, ktery je vybaven pfislusnym receptorem pro dany
antigen, se zvétSuje a je schopny vytvofit b&éhem nékolika dnu
klon bunék se stejnou antigenni specifitou. Tak lymfocyty pro-
dukuiji protilatky, které antigeny pochytaji, nebo pfimo vetrelce
zabijeji. Po uzdraveni tyto lymfocyty po nékolika dnech zani-
kaji, ne v8ak vSechny. Nékteré lymfocyty zUstavaji jako pameé-
tové bunky uchovavajici informaci o kontaktu s danym antige-
nem po dlouho dobu &i po cely Zivot pro pfipad dalSi nakazy. V
lidském téle vznika a existuje obrovsky repertoar desitek milio-
nu moznych klond, které jsou pfipraveny ,pro kazdy pfipad®. V
novorozeném organismus, ktery se jesté nesetkal s zadnym
antigenem, jsou receptory schopny vazat témér jakoukoli che-
mickou strukturu a vytvofit tak protilatku.

TakZe shrneme-li reakci imunitniho systému, vidime, ze
okamzitou odpovédi obrany organismu je pfirozena imunita,
ktera tak slouZzi v prvni linii obrany. Adaptivni imunitni odpovéd
pfichazi az po nékolika dnech kontaktu s patogenem — tomu
se fika primarni imunitni odpovéd’. Po odeznéni nemoci, v
organismu zUstavaiji protilatky proti antigenu a pamétové lym-
focyty. Jestlize je organismus po nékolika tydnech, mésicich Ci
letech znovu napaden stejnym antigenem, odpovida sekun-
darni imunitni odpovédi, ktera se liSi od primarni v tom, Ze je
rychlejsi, silnéjsi a ucinnéjsi, nebot antigen je znam a vi se,
jak na néj.

Bylo by vS8ak chybou si pfedstavovat, ze imunitni sys-
tém Cloveka okamzité zautoCi a zlikviduje kazdou bakterii, kte-
ra se objevi. Neni tomu tak. Celé nase télo je osidleno bakte-
riemi — v Ustech, stfevech, pochveé i na kazi. V lidském téle Ziji i
viry. Souziti organismu s bakteriemi nebo viry nebo jeho obra-
na vac&i nim jsou ovliviiovany mnoha faktory (prostredi, vyZziva,
geneticka dispozice aj.). Zajimavym prikladem mikrobU, které
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osidluji lidské télo a nemusi mu Skodit, jsou bacily tuberkuldzy,
které se obvykle usazuji v plicich. Odhaduje se, Ze v sou€asné
dobé je tuberkulézou infikovano néco mezi 1 az 2 miliardami
lidi na zemi. VétSina lidi si toho vibec neni védoma. Pokud se
v8ak takovému Clovéku oslabi imunitni systém, jemna rovno-
vaha mezi imunitnim systémem a bakterii se posune na stranu
bakterie, kterd se muze zacCit délit (rozmnoZovat) a vznikne
vazna nemoc.

DalSim aspektem imunitniho systému je autoimunita.
Co je autoimunita? Tento vyraz oznacuje imunitni odpovéd or-
ganismu na své vlastni slozky. Za udrzovani imunologické to-
lerance jsou zodpovédné regulacni T bunky (Treg bunky).
Pokud dojde k naruseni regulacnich mechanismu autoimunity,
pak maze dojit k autoimunitni nemoci. Pfikladem je diabetes 1.
typu, kdy bunky slinivky bfiSni produkujici inzulin jsou imunit-
nim systémem zabijeny, produkce inzulinu je tak nedostate¢na
a vznika nemoc cukrovka 1. typu. Bohuzel u autoimunitnich
nemoci musime konstatovat, Ze jejich celkovy vyskyt vzrista.

DalSi obrannou formou organismu je vytvareni kyselého
prostfedi na kontaktnich mistech. Napfiklad kiize ma pH 4 az
6 a tato kysela uroven predstavuje ochranu kozniho povrchu
pfed nadmérnym mnozenim mikroorganismu. V pochveé je téz
kyselé prostfedi a ochranny hlen. Usta nam chrani enzym ly-
sozym, ktery je obsazeny ve slinach atd.

Shrneme-li kapitolu lidska imunita, pak jsme zjistili, ze
lidska imunitni soustava je celkem slozita a tvofi ji kostni
dien, kde se nam tvofi a dozravaji nékteré leukocyty, brzlik,
kde dozravaji dalSi leukocyty, a slezina, ktera slouZzi jako filtr
krve (vyfazuji se staré, nepotfebné buriky: Cervené krvinky,
bilé krvinky, krevni desticky), denné pfes ni proteCe 250 az
350 litrG krve. Touto filtraci krve nam slezina dodatec¢né eli-
minuje vSechny cizorodé latky, pfedevSim bakterie a houby.
Bunky imunitni soustavy se pohybuji organismem ve dvou
soustavach: v krevnim obéhu a v lymfatické soustaveé. Jsou
tedy soucasti krve a lymfy. Lidsky organismus je tak doslova
preplnény od hlavy az k paté imunitnimi bufkami, které jsou
pripravené v libovolny okamzik napadnout cizorody material,
ale i vlastni pozménéné bunky.
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4) O¢istné kury

Ocistnymi kirami pomahame organismu zbavit se cizo-
pasnikl a Skodlivych latek (toxina), a tak napomahame obno-
vovat spravny chod Zivotnich funkci a organd.

Kontraindikaci oCistnych kur je urcité jakakoli nevolnost
Ci zjevna slabost organismu. Jinymi slovy: kontraindikaci jsou
akutni nemoce, zanéty, horecka, celkova oslabenost az vycCer-
panost organismu. Na ocistnou kuru nastupujeme ,zdravi“ a
pfi sile. Podminkou uspéchu je dodrzet spravny postup ocisty,
jinak si muZzeme organismus poskodit. Odpovédnost za prove-
deni oCistnych technik nese kazdy sam.

Pravidlo oCisty je: Nejdfive ocistit tlusté strevo, pak jatra
(Zlucnik), ledviny a na konec télni tekutiny. Vysvétlime si proc.

Jak jsme si jiz fekli, tlusté stfevo je CistiCkou téla. Je-li
samo ucpané a znecisténé, nemize nam pomoci v odstranéni
necistot z jednotlivych organud, pro které mame pfipravené
ocCistné kury. Proto prvotni oCistou je oCista tlustého stfeva. Po
jeho oCisténi se nam automaticky procCistuje i krev, a tak se or-
ganismus zacina celkové obnovovat. Protoze v8ak dfive zne-
Cisténa krev z tlustého stfeva protékala jatry, jsou ve velké
mife zneclisténa také ona, a tak dalSi oCistna kura po tlustém
stfevé se tyka jater. Pak je nutné oCistit ledviny. BEhem 24
hodin se jimi prefiltruje pfiblizné 170 litrd krve. Po provedené
oCisté ledvin mUzeme pfistoupit k ocCisté lymfy. Zbavujeme ji
vS8ech cizorodych latek, jez se v ni nahromadily. To je posledni
dulezita procedura, po niz je lidské télo zcela ocisténo.

Tim, Ze uskuteCnime ocistny cyklus v uvedené posloup-
nosti, si znovu obnovujeme organismus, ale hlavné zatézovani
organismu pfi oCisté bude minimalni a pfirozené. Ocista orga-
nismu se musi provadét beze spéchu a s dodrzenim odpo-
Cinku mezi jednotlivymi oCistnymi procedurami, zkratka po kaz-
dé jednotlivé ocCisté je zapotifebi odpocCinek.

Je takeé potfeba dodat, ze ocCistu tlustého stfeva je dobré
spojit s vypuzenim raznych druht parazitl a pfed ocistou jater
muzeme vlozit oCistu kloubu.
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Jak odistit tlusté stfevo jsme si jiz vysvétlili dfive (San-
khaprakSalana, hydrocolon terapie a klystyr), takZze rovnou v
posloupnosti o€istnych procedur prejdeme k oCistnym techni-
kam nasledujicich po ocisté tlustého stfeva.

Ale znovu upozornuji, ze zakladni, nejprostsi a nej-
ucinnéjsi ocistna technika je pust.

Ocista od parazitd
Je samozfejmé& mnoho zpusobl, metod a forem, jak na

parazity. Vybral jsem celkem jednoduchou a nenaro¢nou me-
todu, ktera eliminuje mnoho paraziti najednou, a je velmi u¢in-
na. Jedna se o kombinaci tfi druhd rostlin — pelynék, prasek z
hfebiCku a tinktury ze Slupek vlasského ofechu —, ktera je spo-
lehlivym zabijakem vétSiny dospélych parazitll, jejich larev a
vajicek. Dale eliminuje viry, bakterie a plisné. Predpoklad
uspéchu tkvi v tom, Zze se vSechny tfi slozky musi uzivat sou-
Casné. Tuto oCistu neprovadi t€hotné a kojici Zzeny, malé déti,
epileptici. Tuto kombinaci rostlin Ize napfiklad sehnat pres
internetovy portal: jukl.cz, kde je uvedeno i davkovani.

Dalsi dostupnou formou s cilem zbavit se parazitl je 1é-
Cebné hladovéni. Ukazalo se, ze pro tyto ucely je nejlepsi hla-
dovéni s citronovou vodou. Do vody o teploté 50 az 60 °C
vymackejte citronovou Stavu, abyste ziskali mirné kysely roz-
tok (snesitelnou kyselost si kazdy €lovék zvoli sam, vétSinou
se udava na litr vody jeden citron), a ten pijte pfi uplném hla-
dovéni misto vody. Pro€ potfebujeme kyselou chut? ProtozZe
rozpous$ti usazené toxiny a odpadni latky a zabiji patogenni
mikroby i plisné. Navic udrzuje jatra neustale aktivni. Po ukon-
Ceni hladovky funguje traveni mnohem snadnéji. Takto hla-
dovime od jednoho dnu do tfi dnd, ne déle.

Oc¢ista kloubu

Ve 300 ml vody povafime po dobu péti minut 5 grama
bobkového listu. Potom vodu i s bobkovymi listy nalijeme do
termosky a nechame 3 az 4 hodiny odstat. Scedime a po
douskach vypijeme béhem dvanacti hodin. Toto opakujeme
druhy a tfeti den, kazdy den pouzivame Cerstvy bobkovy roz-
tok. Béhem téchto dni jime lehka vegetarianska jidla. Tato
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oCista zbavuje klouby od soli a usazenin. Zbavuje téz bolesti
pfi zménach pocasi a od kloubni unavy. Tato procedura nasle-
duje vzdy po dukladné odisté stiev a bobkovy roztok pijeme po
douskach, nikdy po velkych hitech.

Ocdista jater — prvni varianta
Zakoupime ostropestfec v mnozstvi 100 g a olej z ostro-

pestiece. Celé mnozstvi seminek pomeleme na prasek, ktery
dame do sklenicky, do které nalijeme 70 ml ostropestifeckého
oleje. Tuto smés dobfe rozmichame, ¢imz vytvofime kasi, kte-
rou uchovavame v lednici. Uzivame tfikrat denné jednu zarov-
nanou Cajovou Izi¢ku po jidle. Bereme tak dlouho, dokud nepo-
citime odpor ke kasi, ¢imz ocistnou kuru ukonCime. Ostro-
pestfec Cisti jatra od toxind a jedll, pomaha s regeneraci ja-
ternich bunék a obnovuje funkci jater i po zavaznéjSich nemo-
cech. Nékdy muze nastat pfi oCisté razantni reakce v podobé
prijmu, silného poceni a zvySeného krevniho tlaku, proto se
tato oCistna kura nedoporucuje t€hotnym a kojicim zenam. V
ramci této kury je zakazano pit alkohol!!! A doporucuje se stra-
va nejlépe veganska.

Oc¢ista jater — druha varianta

Druhym ucinnym prostfedkem pro ocistu jater je moz-
nost tfidenniho hladovéni o Cerstvé jableéné stavé. Prvni den
rano zaéneme s popijenim jableéné $tavy. Stavu popijime v
objemu 2 dcl kazdé dvé hodiny az do vecera. Tak postupujeme
dalSi dva dny. Obsazené kyseliny ve stavé okysliCi usazeniny,
jez se méni v soli a jsou nasledné vyluCovany z organismu.

Oc¢ista ledvin

Ledviny filtruji krev. Pfi tomto filtrovani mdze v ledvinach
dochazet k hromadéni a usazovani hlenu, pisku a kamenu. K
odstranéni téchto nezadoucich prvkua z ledvin nam slouzi ocist-
na kura ledvin.

Tuto kuru provadime celkem trivialni metodou: cely ty-
den jime jen meloun bez pecek, anebo pouze popijime Cerst-
vou Stavu z melounu, anebo oboji.
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Meloun obsahuje velké mnozstvi vody (az 91 %), viak-
niny, vitaminG a mineralnich latek (zelezo, hofcik, jéd, draslik,
selen, zinek, vapnik). Dale obsahuje kyselinu listovou a, i kdyz
je sladky, nachazi se v ném pouze cca 8 — 13 % cukru. Me-
loun dokaze  istit drobné ledvinové a mocCové kameny a na
organismus pusobi ocCistné i diky velkému mnozZstvi antioxi-
dantd. Tim, Ze dokaze dobfe zasytit, neni v délce této olistné
kury zadny problém. Pravidlo je celkem jednoduché: kdyz ma-
te hlad, dejte si meloun (bez pecek); mate-li zizefi, muzete pit
vodu, anebo si vymackejte melounovou Stavu (tim umocnite
ocistny efekt).

Nejlépe provadime tuto oc€istu, kdyz jsou na trhu k do-
stani dobfe zralé melouny (Cerven, Cervenec, srpen). Nejlepsi
je klasicky vodni meloun tmavé zeleny (uvnitf Cerveny). Slupka
melounu by méla byt bez mechanickych poruch; Zluté misto na
melounu by mélo byt co nejmensi — jedna se o misto, kterym
meloun lezel na zemi a toto misto je ,nezralé®, takze by mélo
byt co nejmensi kvUli celkové zralosti plodu.

Ocdista lymfy
K ocisté budeme potfebovat hotkou sil (Glauberova

sul, Epsomska sul) a vzdy kupujeme potravinarskou kvalitu
t&chto soli, nejlépe v lékarné. Ctyfi velké nebo Sest stfednich
grepu, dva velké nebo tfi malé citrony a zhruba kilo pome-
ranCu. Pocet citrusovych plodu znasobte tfemi, protoze uve-
dené mnozstvi je na jeden den a tato oCistna kura se provadi
tfi dni. Pfedposledni potfebnou slozkou je voda a posledni
ingredienci (pfisadou) je pozitivni pFistup.

Tato procedura nam zabere tfi dny a Ctvrty den slouzi
jako pfechodovy den na normalni stravovaci rezim. Tedy az od
patého dne mizeme jist béZnou stravu, na kterou jsme zvykli.

Prvni den si pfipravime solny roztok a Ctyfi litry citru-
sové Stavy. Solny roztok se sklada z 250 ml teplé Ci studené
vody, ve které je rozpusténa jedna polévkova IZice horké soli.
Citrusovou Stavu si vyrobime tak, ze vymackame cCtyfi velké
nebo Sest stfednich grepl, dva velké nebo tfi malé citrony a
tolik pomerancu, aby nam tato Cerstva Stava dala objem dvou
litrG. Tuto $tavu nafedime vodou v objemu také dvou litrd, tak-
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Ze nakonec mame pfipravenou citrusovou stavu o celkovém
objemu &tyf litrd.

Zaciname rano, kdy po pfipravé téchto napoju, vypije-
me solny roztok naraz. Pak poc¢kame pll hodiny a vypijeme
250 ml nami pfipravené citrusové stavy. Poté kazdou pul ho-
dinu vypijeme dalSich 250 ml citrusové stavy, az spotfebujeme
celé mnozstvi této Stavy. Po zbytek dne se nic neji, tedy
hladovime. Pokud mame nesnesitelny hlad, mizeme snist k
vecCefi nékolik pomerancl &i grepu. Béhem dne popijime jen
Cistou vodu. Tento postup opakujeme dalSi dva dny.

Ctvrty den je pfechodovym dnem na nasi normalni stra-
vu. V tento den jime jen syrovou zeleninu a ovoce.

Kazdy den této ocisty, bychom si méli udélat vecer klys-
tyr. Do dvou litrd vody vymackame §tavu ze dvou citrond.
Smyslem Kklystyru je odstranit zbyly odpad z tlustého stfeva,
ktery mohl uviznout v zahybech stfevni stény.

Proc€ pit solny roztok? Solny roztok vas s nejvétsi prav-
dépodobnosti donuti k vyprazdnéni od stolice, coz je sice pro-
spésné, ale hlavni vyznam v jeho poziti spoc€iva, Ze pusobi
jako magnet na télesny odpad. Timto solnym roztokem je pfi-
tahovan veskery odpad do stfev a lymfaticky systém tuto vyz-
vu k odhozeni veSkerych Skodlivych a nepotfebnych latek ze
svého systému pfijima s veSkerou vervou. Takze ve stievé se
nam nahromadi odumfelé buriky, toxiny a dalsi télesny odpad,
ktery se pak nasledné vyluCuje sérii stolic.

Citrusovou Stavu pijeme kvlli zpétnému zavodnéni or-
ganismu, nebot vypitim solného roztoku doSlo k ¢astecnému
odvodnéni pfes vymésovani stolic. Cerstva citrusova $tava pu-
sobi alkalicky (zasadité) na organismus a rusi tak bézné pre-
kyseleni organismu.

Zaveér k o€isthnym kuram

Kdyz jsme si organismus ocCistili pomoci o€istnych pro-
cedur, udélali jsme pro sebe velkou a uzite€nou véc. DalSim
dalezitym krokem je, aby nam nabyté zdravi vydrzelo, dodrzo-
vat zdravy zpuUsob Zzivota. Pod pojmem zdravy zpusob Zivota
zahrnujeme spravné mysleni, vhodné stravovani, vhodny po-
hyb a spravny spanek. V pfipadé nedodrZzeni uvedenych pod-
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minek dojde rychle k opétnému zaneseni organismu odpad-
nimi latkami se vdemi nasledky, které z toho vyplyvaiji.

V €em spociva rozdil mezi o€istnymi kurami a pustem?
V prvni fazi jsou oCistné procedury mnohem ucinngjsi nez
pust, nebot’ rychleji obnovuji zdravi. AvSak pust, ktery sice puU-
sobi pomalu, ale za to vSude a velmi dukladné, umozriuje oCis-
tu organismu na mnohem hlubSi urovni — na vnitrobunécné
arovni (prvni prekyseleni) nebo az do morku kosti (druhé pre-
kyselenti).

Dulezité upozornéni: Ocistné kury jsou vhodné jako pre-
vence Ci pfi leh€ich dysfunkci. Nelze tyto kury pouzivat jako

nahradu za nutné |ékarské zakroky v té€ZSich pfipadech. A zno-
vu pripominam: Odpovédnost za provedeni oéistnych technik

nese kazdy sam.

5) Vychytavky

Lunarni cyklus

Na lidsky organismus a na jeho tekutiny pusobi gra-
vitacni sila a elektromagneticka sila. Tyto sily jsou také ovliv-
novany pozici Slunce a Mésice vuc¢i Zemi, takZze dochazi k
jejich pfilivu a odlivu. Kdyz je Slunce a Mésic se Zemi v pfim-
ce (v novoluni), pasobeni Slunce a Mésice se scita: jejich gra-
vitacni sily vuc¢i Zemi se scitaji, protoze jejich sily pusobi jed-
nim smérem. PFi upliiku dochazi k plsobeni opacného razu,
gravitacni sily Slunce a Mésice pusobi proti sobé, jejich sily se
tak odecitaji.

Jaky to ma prakticky dopad na nas organismus?

Lunarni cyklus se rozdéluje na Ctyfi faze, kdy kazda trva
zhruba 7 dni a devét hodin. Cely cyklus tak trva 29 dni a 12
hodin. Prvni faze je novoluni, Mésic neni vidét na obloze a pak
zacina naruastat (zviditelfiuje se). Druha faze zacina od prvni
Ctvrti Mésice a konci upliikem. Treti faze je ubyvani Mésice do
treti Ctvrti a Ctvrta faze je od tohoto okamziku k novoluni. V
prvni a tfeti fazi ma organismus tendenci se stlacit, tedy sily
jdou zvenku dovnitf a organismus tak v sobé& vSe hromadi,
zabudovava do sebe. Ve druhé a ctvrté fazi energie volné
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proudi ven, tedy sily jdou zevnitf smérem ven. Lidsky orga-
nismus se tak pfirozené ocistuje, nebot se vSeho zbavuje.

Chceme-li si naplanovat oc€istu téla, pak volime druhou
a Ctvrtou fazi lunarniho cyklu. Vrcholem je novoluni, kdy ocist-
ny proces je nejucinngjSi. Tedy chci-li zvolit sedmidenni pust,
pak ho zac¢nu ve ¢tvrté fazi lunarniho cyklu a zakonc€im 29. den
lunarniho cyklu. Regenerace organismu tak vyjde na prvni fazi
dalSiho lunarniho cyklu, coz je pro organismus velmi pfirozené
a pfinosné, nebot regeneracni procesy probé&hnou lépe.

Naopak, chceme-li maximalizovat pfijem chybéjicich Ia-
tek v téle, volime pro jejich doplnéni prvni a tfeti fazi lunarniho
cyklu. V této dobé organismus absorbuje latky a podrzi je v
Sobé.

Chceme-li drzet jednodenni pust kazdy lunarni cyklus,
pak nejlepSim dnem je novoluni. V tento den se télo velmi dob-
fe zbavuje jedu. Puast v tento den je nejlepSi prevenci proti ne-
mocem. OCistny proces pfi novoluni je dvakrat ucinnéjSi nez
kdykoli jindy. DalSim vhodnym dnem je uplnék, kdy Slunce a
Mésic svym protikladnym pusobenim Zemi roztahuji a roz-
Sifuji, ¢imz energie z lidského organismu volné proudi zevnitf
ven.

Salmoneléza (zdroj: MUDr. Vilma Partykova)

Okamzité pfi objeveni potizi pfestaneme pfijimat ves-
keré jidlo, tekutinu pfijimame jen po IziCkach. LéCba je velmi
jednoducha a velmi ucinna. V lékarné si nechte pripravit 5%
jodovou tinkturu, téch 5 % je dulezitych a je potreba toto
procento dodrzet. U dospélého nakapeme 15 az 25 kapek
této jodoveé tinktury do 50 ml vlazné vody a vypijeme a hned
zapijeme dalSimi 50 ml vlazné vody. Tato davka by méla po-
stacit. Kdyby se prljem nezastavil, zopakujeme IéCbu jesté
jednou tou samou davkou, ucinek jiz bude jisty. PoCet kapek
15 az 25 volime podle razantnosti prabéhu spousténi nemoci.

Pro déti se roztok pfipravi tak, ze do 50 ml vlazné vody
kapneme tolik kapek, kolik let je doty¢nému ditéti: pét kapek
pétiletému, sedm sedmiletému, atd. Tento roztok dité ihned za-
pije dalSimi 50 ml vlazné vody.
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Horka a studena sprcha

Je to velmi snadna a pfitom tak ucinna metoda. Jedno-
duSe své télo poradné rozehfejete pod horkou sprchou a po-
tom poradné zchladite pod studenou sprchou, a znovu ohfe-
jete, zchladite atd. To zpusobi, Zze se krev pfi horké sprSe na-
vali do kize a koncetin, kiize vam zCervena. Pak, pfi studené
sprie, spécha krev dovnitf, aby ochranila vnitfni organy, a ku-
Ze zbéla. Vy vlastné zplUsobujete ,pumpovani®, které nuti krev,
aby uhanéla celym télem a jak protéka, omyva vSechny buriky.
Toto je obzvlast vyborné pro kohokoli se sedavym Zivotnim
stylem a pro lidi, ktefi se nemohou pfilis pohybovat — ale je to
ucinné léceni i pro vSechny ostatni lidi. Navod je celkem
prosty, na 30 sekund si pustte tak horkou vodu, jak jen sne-
sete, pak na 30 sekund ledové studenou — provadéjte alespon
6x. Na konci procedury se budete citit jako znovuzrozeni!

ZlepSeni usinani

Melatonin je hormon, ktery produkuje endokrinni zlaza v
mozku — epifyza (nadvések mozkovy, SiSinka). Tento hormon
je vyplavovan do téla podle mnozstvi svétla, jemuz je télo vy-
staveno. Jeho produkce je nejvétsi pravé béhem tmy; uvolnuje
se, kdyZ ke konci dne mizi svétlo. Melatonin totiZ pomaha pfi-
pravit t€lo na spanek tim, ze snizuje bdélost a mirné snizuje
télesnou teplotu. Takze ti, kdo maji problém s usinanim, mo-
hou vyzkousSet tento tip: Asi hodinu pfed planovanym spankem
snizte svételnou hladinu v mistnosti natolik, nakolik jen mu-
Zete. Nesvitte velkym lustrem, ale jen lampickou, Ci si po byté
rozlozte dvé, tfi sviCky, abyste nezakopli ¢i do néeho nevra-
zili. Timto ztlumenim svételné hladiny spustite v téle uvolro-
vani melatoninu.

Slunce

Lidé, ktefi nemaji dostatek slunecniho svétla, zacnou
mit rGzné druhy fyzickych, psychickych a emocionalnich prob-
lém0d. Kosti se zaCnou zmékC&ovat (stav zvany kfivice), pfijde
deprese (nejvy8Si pocCet sebevrazd je z mist s nejmensSim
mnozstvim slune¢niho zafeni), hladina hormonu a imunita
klesne a lidé onemocni. Na druhé strané lidé, ktefi se vystavuji
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pravidelné slune¢nimu zareni, maji: 1) vice energie 2) silngjsi
imunitni systém (jsou méné nemocni) 3) hustsi a silngjsi kosti
(tvofi se vitamin D, ktery napomaha mineralizaci kosti) 4) sil-
néjSi svaly 5) bohatsi krev 6) zdravéjSi nervy 7) vétSi mnozstvi
Zeleza v krvi aj. Vystaveni se pfimému Slunci zabiji vétSinu
typu plisni a kvasinek, normalizuje hladinu hormont, zvySuje
plodnost, zvySuje okysli¢eni kize, pfivadi vice krve k povrchu
kGize, coz pomaha lécit fezné rany, modfiny a vyrazky, otevre-
né rany a zlomené kosti se hoji rychleji aj. Zkratka Slunce
potfebujeme ke svému zdravému vyvoji a k optimalni udrzbé
sveého zdravi.
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MAGIE POHYBU

Télo je uzpusobeno k tomu, aby bylo neustale v po-
hybu. Anatomie je ve sluzbé pfirozeného pohybu, bez zatéze
svaly ochabuji, kostni struktura fidne, drzeni téla je vadné.
Aktivita je tak nezbytna nutnost lidského téla.

Kdyz Clovék provozuje sport jako zalibu, tak tomu télu
nasloucha, seznamuje se s jeho potfebami a télo zacCina byt
inteligentn&jSi a propracovanéjSi. Je schopno délat cilengjsi,
koncentrovanéjSi a kultivovanéjsi pohyby. Lépe se stavame
télem, a ono je zpétné zdrojem duSevniho rozvoje. To je pod-
statou psychosomatiky. Télo je somaticka, fyzicka reprezenta-
ce psychického. Tedy osobnostné zraly a celistvy Clovék spor-
tuje, protoze citi potfebu pohybu a zaroven radost z né;.

1) Rozdéleni pohybu

Jak jsme se z uvodu dozvédéli, pohyb je nezbytnym
prostfedkem a zaroven nutnosti k dobrému télesnému vyvoji a
k udrzeni zakladni fyzické kondice potifebné k Zivotu. Pohyb je
umoznén soucinnosti kosti a svalu. Sval je ke kosti pfipevnén
Slachou. Smrsténim &i natazenim svalu dochazi pres Slachy k
tahu na pfislusné kosti, a tak touto silou vznika pohyb kosti,
které jsou k sobé& spojené klouby a pohybuji se jedna vidi
druhé, pfiCemz se k sobé pfiblizuji a oddaluji. Sval se vsak
neumi sam napnout, sam se pohnout a tudiZz sam se udrZovat
v optimalnim stavu. Potfebuje k tomu impuls, pohyb, sport —
zkratka nasSe vule, naSe chténi je pravou pfi¢inou pohnuti
svalem. Jako dusledek je jeho prokrveni a posileni.

VétSinou si k povzbuzeni svalové Cinnosti na Zapadé
vybirame sporty, které jsou zaméfené na soutézeni — pomé-
fovani vykonu s druhymi. Pfi této aktivité nam sili svaly, zlep-
Suje se télesna koordinace, zvySujeme télesnou a psychickou
odolnost a v pfipadé uspéchu pfichazi také pocit uspokojeni,
Stésti a radosti. Specifikum této aktivity je v tom, Ze nase po-
zornost je zaméfena smérem ven, na urcCitou aktivitu s cilem,
ktery leZzi mimo télo (napf.: vstrelit mi¢ do branky), a od téla
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zadame, aby fungovalo a pomohlo nam splnit nas cil (vstfelit
gol). NaSe vule je tak zaméfena na cil lezici vné nas a télo
slouzi pouze jako prostfedek k dosazeni cile. Tim se dosta-
vame do situace, Ze nevnimame, co se v naSem téle odehra-
va. Jinymi slovy: snazime se narvat mi¢ do branky, do koSe,
pres sit; nékam néco vrhnout, trefit; byt rychlejsi; dosko it dale
Ci vyskoCit dale atd. Prosté soustfedime se na cil, ktery lezi
mimo nas, a tak télo je jen sluzebnik (prostfednik) k tomuto
chténému vykonu. Nevénujeme nasemu télu pozornost a be-
reme ho jako pouhy nastroj.

Opakem soutézivych zapadnich sportd je vychodni
cviCeni zvané joga. V joze dochazi k opacnému smeéru nasi
koncentrace — soustfedujeme se dovnitf, do naseho téla. Télo
bereme jako chram, ve kterém slouzime svoji bohosluzbu. V
j6ze nesoutézime s druhymi, ani sami se sebou. PIné se sou-
stfedime do nitra téla a na zmény, které se v ném odehravaji,
takZze Uplné pfesné vime, co se v ném dé&je a mizeme tak
docilit pIné kontroly vSech zmén pohybu, tlaku a rytmu. A to je
davod, pro€ se v joze cviCi se zavienyma oc€ima: absolutni
koncentrace dovnitf. Vnimani téla je zde hlavnim cilem.

Tak se dostavame k tomu, jak Ize rozdélit pohyb. Pohyb
Ize rozdélit na motoriku a senzoriku. Kdy motorika je o tech-
nice pohybu, tedy navod, jak provést samotny pohyb; senzo-
rika je o vnimani, tedy o koncentraci a prozitku samotného
pohybu.

Motoriku Ize rozdélit podle tfi zplsobu, jakym prove-
deme pohyb ¢€i zaujmeme télesnou pozici: 1) izotonické pro-
vedeni — je to dynamicky zpusob provedeni pohybu s opa-
kovanim; 2) izometrické provedeni — je to vydrzovy zplsob
provedeni pohybu s vyuzitim pfitahovani se; 3) jégické prove-
deni — pohyb je v souladu s fizenym védomim a s fizenym
dechem; pfed zaCatkem pohybu si onen pohyb pfedstavujeme,
protoZe prace s pfedstavou predchazi zaujmuti kone¢né pozi-
ce (tento zpusob rozviji pozorovatele); nasleduje vydrz v této
télesné pozici a zakonceni celého pohybu se déje uvolnénim v
relaxacni pozici; provedeni jégického pohybu klade duraz na
odosobnéni — byt pozorovatelem — neztotozrovat se s prubé-
hem cvi€eni.
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Senzoriku Ize rozdélit podle cile cviceni a sméru kon-
centrace. Bud mame cil venku, mimo télo a koncentrace je
upnuta téz ven, anebo cil je samotné télo a koncentrace je
uvnitf ného a na ného.

Nyni si tato rozdéleni rozebereme podrobnéji na
prikladu.

Prvni zpusob provedeni pohybu nazyvame izotonickym.
Je to dynamicky zplsob provedeni pohybu s opakovanim.
Abyste si to dobfe predstavili, popiSu vam typicky izotonicky
priklad pohybu. Postavime se vzpfimené s nohama u sebe a
pak se rozhodneme, Ze se pfedklonime a chceme se dotknout
hlavou naSich kolen. ProtoZe vétSina z nas tam hlavou nedo-
sahne, zaCne vytvaret kmitavy pohyb tim, Ze pruzi v oblasti
trupu a takto si Clovék pomaha k vétSimu rozsahu a dosazeni
cile. Druhy zpusob provedeni pohybu je izometricky. Jedna se
o vydrzovy zpusob provedeni pohybu s vyuzitim pfitahovani
se. Kdybychom zustali u pfedchoziho zaméru dotknout se hla-
vou kolen v pfedklonu, pak u tohoto typu pohybu se chytime
rukama za zadni ¢ast nohou a budeme pfitahovat cely trup s
hlavou ke kolentm. Treti zplsob provedeni pohybu je jogicky
a provedeme ho takto: postavime se do vzpfimeného postoje,
zavieme oci, dychame plny jogicky dech, uvolfiujeme vSechny
svaly v téle, védomi je koncentrované na tuto veskerou vnitfni
¢innost. Potom si predstavime provedeni pohybu a s vyde-
chem ho provedeme. Pfedklonime se a uvolnime celé zadové
svalstvo. Poté se snazime uvolnit i dal$i svaly. S kazdym na-
dechem a vydechem se vzdy o néco vice uvolnime a pfibli-
zime hlavu ke kolenim. Po tfech minutach se s nadechem po-
malu vratime do vzpfimeného postoje, kde se stale zavienyma
ocima relaxujeme, dokud se nam nezklidni dech a tep.

Zakladni rozdil mezi provedenim (motorikou) pohybu
izotonickym a izometrickym zpusobem vuci pohybu provede-
ném jogickym zplUsobem je: pfi izotonickém (dynamickém)
pohybu se nase védomi ani nestiha koncentrovat na to, co se
déje v téle, nebot pohyb je rychly a kmitavy; pfi izometrickém
(pfitahovacim) pohybu zase vytvafime nejen v téle, ale i v
mysli napéti za uCelem dosazeni naSeho cile: néco nékam
narvat, né¢eho dosahnout. U obou typl dychame nahodile. P¥i
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jogickém provedeni pohybu fidime dech s pohybem a pIné se
koncentrujeme na vnitini stav téla. Téz vnimame nasi tepovou
frekvenci srdce. Pfi senzorice je rozdil ve sméru koncentrace
mysli (ven-dovnitf) a ve zpusobu prozitku. Pfi izotonickém i pfi
izometrickém lezi cil venku, koncentrace je tak vedena smé-
rem ven, mame oteviené o€i a nestihame prozit vnitini pocity
v téle, anebo navic vytvafime v téle napéti. Kdezto jogicky
zpusob provedeni pohybu je zalozen na koncentraci smérem
dovnitf a provadi se se zavienyma oc€ima. Jogicky zplusob
provedeni pohybu nema vnéjsi cil. Kdyz uz se chceme bavit o
cili, tak jen o vnitfnim, ktery je obsazen v cviCeni samotném.
Jogické cviCeni je hlavné o vnimani samotného cviku a o
prozitku. Joga klade duraz na odosobnéni — byt pozoro-
vatelem — neztotoznovat se s prubéhem cvieni. Zarover vsak
ma byt pfi pohybu védoma, plna pozornost, protoZe vSechny
sily, vdechna energie jde za pozornosti. Bez pozornosti neni
zadného ucinku.

Nechtél bych, aby vznikl pocit z pfedchozich fadku, ze
izometricky a izotonicky typ pohybu je Spatny typ pohybu a
méli bychom vykonavat jen jogicky. SpiSe konstatovanim roz-
dilu mezi témito typy pohybu chci vysvétlit, ze v dalSich fad-
cich se budeme zabyvat jogickym typem pohybu, nebot tento
typ pohybu nam pecuje o nase télo — uzdravuje a regeneruje
ho. Izometricky a izotonicky typ pohybu je uréen k vykonu pro
dosazeni cile lezici mimo naSe télo a nas organismus pouziva
jen jako nastroj k dosazeni vyty&eného cile. Tento typ pohybu
rozebereme v kapitole tfi nazvané Sportovani a posilovani.

2) Jogicky pohyb — joga

Je pfirozenou cestou, ze Cloveék usilujici o celistvost a
osobnostni zralost, se jednoho dne dostane ke ,kralovskeé®
metodé, nadfazené vSem sportim, a zaroven je prevysujici
svym rozsahem pusobnosti. Ano, tato metoda je joga.

Joga je metoda, jejimz prostfednictvim lidska bytost
muze dosahnout nejen uplného ovladnuti téla, ale i uplného
ovladnuti mysli.
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V joze plati pravidlo: alespon jednou denné pohnout
kazdym svalem. Rozproudi se tim energie a rozpusti blokady.
S energii je to jako s vodou: voda, ktera neproudi, se postupné
znecistuje; tekouci voda vSak zlstava Cista.

Joga je samou svou podstatou aktivita, jejimz cilem
neni vysledek ve vnéjSim svété, ale usili, které sméfuje k pl-
sobeni ve svété vnitfnim — v oblasti svalstva, nervad, vnitfnich
organu a mysli. ProtoZe je joga svym zabérem obsSirna, tak ji
délime na menSi Casti. Joga zaméfena na ovladnuti téla se
nazyva Hathajoga.

Hathajoéga je metoda, ktera je zalozena na principu
sjednoceni polarity v naSem téle. V plavodni fe¢i Vychodu se
pozitivni proud oznacuje slabikou ,ha“, coz znamena ,Slunce®;
zaporny proud se oznacuje slabikou ,tha“, to znamena ,Mé-
sic“: odtud nazev Hatha.

Nase télo je ozivovano pozitivnimi a negativnimi proudy,
a jsou-li tyto proudy v rovnovaze, pak se téSime dobrému
zdravi. Hathajoga znamena dokonalé poznani téchto energii a
jejich spojeni v dokonalé harmonii a plné rovnovaze, a schop-
nost je naprosto ovladat. Zak jogy se naudi poznavat, ze v
jeho téle jsou €inné dva zivotni proudy, jejichz rovnovaha pfi-
nasi dobré zdravi. Zaroven stalym rozSifovanim svého védomi
dospéje k poznani, ze tyto dva zivotni proudy neexistuji jen v
ném, nybrz Ze vSechno, co Zije v prostoru a €ase, Zije proto, ze
je téz nositelem této polarity (+/-) a rytmu (vzajemné stfidani
polarit). Polarita a rytmus ozivuji cely vesmir. Pozitivni a ne-
gativni sily se vzajemné rytmicky stfidaji, zpUsobujice doko-
nalou rovnovahu mezi pozitivnimi a negativnimi stavy. V téle je
sidlem pozitivniho p6lu mozek tam, kde vlasovy porost vychazi
spiralovité z jediného bodu na temeni hlavy. Negativni pdl je v
kostr€i, v poslednim obratli. Mezi obéma body je proud vyso-
kého napéti a toto napéti je Zivot. Nositelem Zivota je patefr.

z

Asany

Zakladem joégického zplsobu provedeni pohybu je za-
ujimani télesnych pozic s fizenym védomim a s fizenym de-
chem. Télesné pozice v joze jsou nazyvany asanami. Kazda
asana pusobi na specifickou ¢ast téla, takze asan je opravdu
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velmi mnoho. Nékteré dsany pusobi mocné na télo a nékteré
jen polechtaji, avSak ucinné jsou vSechny.

Co je vlastné smyslem télesnych pozic? Kdyz se po-
divame na lidské télo, zjistime, Ze ma stovky svall. Tyto svaly
nam umoznuji pohyb a moznost projevovat se v Zivoté tak, jak
chceme, kam mifi nase ville. Tyto svaly je samoziejmé potre-
ba vyzivovat a udrzovat Cisté. Vyzivu zajiStuje krev, ktera do-
dava Zziviny a kyslik a zaroven odvadi odpad, ktery produkuji
bunky ve svalech. A nyni se dostavame k vyznamu nasich
asan. Zaujmuti télesné pozice nam vytvofi pfirozené natazeni
urcitého svalu. Pfi natazeni svalu tak dochazi k vyzdimani ves-
keré krve z néj a tudiz i odchod vSech nedistot. Po uvolnéni
dochazi k mohutnému pfitoku nove, Cisté, okyslicené a zivina-
mi obohacené krve, ktera nam sval zaplavi. Bez natazeni sva-
lu dsanou by odvod necistot a pfivod potfebné vyZivy probihal
pomalu a nebyl tak uc€inny. Zaujimani asan tak vede k lepSimu
zasobeni krvi, nebot Zilni obéh zavisi na stfidavych stazich a
PFi natahovani svalu dochazi k vyprazdhovani — zdimani krve
ze svalu a ¢im lepsi natazeni, tim dochazi k uplnému vyprazd-
néni. Jakmile ukonime asanu, sval na sebe bere svuUj nor-
malni objem a nasava Cerstvou krev, jez ho Cisti a vyZivuje.

DalSim, az neskuteCnym efektem asan na lidsky orga-
nismus je pruznost. Tajemstvi mladi spociva v pruznosti a cvi-
¢enci jogy si uchovavaji nesrovnatelnou pruznost az do velmi
pokroCilého véku. Toto tajemstvi pruznosti spociva v prod-
louzeni uvolnénych svall pod vlivem pomalych a postupnych
tah(. Toto natazeni svalll predstavuje jednu ze zakladnich
charakteristik asan. Tedy, co se déje se svaly béhem asan?
Sval sam o sobé neni schopen se natdhnout, potfebuje k tomu
zevni akci. Tedy zaujmutim néjakeé télesné pozice natdhneme
prislusny sval, ktery dosahne své normalni hranice elasticity
(pruznosti). PFi setrvani v této fazi hranice normalni pruznosti
svalu a zaroven pfi jeho uvolnéni, mizeme tuto hranici poma-
lym a postupnym tahem prodluzovat. Pfi kazdém takovémto
natazeni posouvame hranici normalni pruznosti svalu, a tim se
sval stava pruznéjSi a télo s nim. Pomaly a postupny tah na
sval neni nebezpecny, naopak. Proto je velmi dulezité se v
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kazdé asané soustfedit na svaly Ci svalové skupiny pravé
podléhajici tahu a peclivé je uvolnit pfed a béhem tahu, jez ma
byt postupny a pomaly. Vzdy kdyZz dosahneme hranice elasti-
city a uvolnime se v této fazi, a pak pockame nékolik okam-
zikl/nadechu, mizeme konstatovat, Zze ziskavame nékolik dal-
Sich centimetrd postupnym tahem.

Z jiného uhlu pohledu na svalovou cinnost Ize konsta-
tovat, Ze sval pfi bézné sportovni aktivité se dostane na svoji
mez pruznosti, kde ma snahu stahnout se zpét, coz je svalova
obranna reakce. V tuto chvili j6gin musi tento sval uvolnit a
musi v asané znehybnét a setrvat delSi dobu, ¢imZ navodi
podminky, ze sval se dostane hodné nad svoji béznou hranici
pruznosti. Nehybnost je dulezita z toho divodu, Zze sebemensi
pohyb vraci svaly zpét do pasma jejich obvyklé pruznosti a
sebemensi pohyb v nich vyvolava obranou reakci se smrstit,
stdhnout se zpét. Joga tak vyuziva pfirozeného svalového
principu: je-li sval vystaven po dostatecné dlouhou dobu na-
péti, podvoli se protaZzeni tim, Ze se uvolni.

DalSim u¢inkem asan je pusobeni na organy uvnitf téla
a na zlazy s vnitfni sekreci. Toto pusobeni probiha pomoci té-
lesné pozice, ktera pusobi svym ohybanim, prohybanim ¢i vy-
toCenim na patef. Kazdy pohyb patefe pusobi na michu a
sympaticky nervovy systém, ktery se tahne po obou stranach
patefe. Timto plsobenim dochazi k hlubokym reakcim pFfimo
na vnitfni organy. Avsak jak by to dopadlo, kdyby kazdy pohyb
spoustél reakci v organech uvnitf téla? Pfiroda tak ma svoji
pojistku pro spousténi hlubokych reakci, ktera tkvi v tom, ze
jednotlivy &i rychle provedeny pohyb nam tuto reakci nespusti,
nebot’ reakce organu jsou pomalé — maji pomalou odezvu. A
tak, chceme-li spustit jejich odezvu, musime v télesné pozici
nehybné vydrzet del$i dobu. Cim del$i dobu vydrzime nehyb-
né v asaneé, tim intenzivnéjSi a trvalejSi bude jejich odezva.
Tedy nehybnost po ur€ity ¢as umozfuje pasobeni na vnitfni
organy a na zlazy s vnitinim vymésovanim. Pro zaCatek se ne-
hybnost pohybuje od jedné do dvou minut. S pokro ilosti cvi-
Ceni asan se dostavame ke stfednimu stupni nehybnosti, ktera
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nepfipustit Zadny sebenepatrnéjsi pohyb téla. Pak nasleduje
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vySSi stupen nehybnosti pohybujici se od deseti minut po
patnact minut. DelSi vydrze (nejvyS$sSi stupen nehybnosti) v
asanach bez dohledu kvalifikovaného ucitele nejsou zadouci.
Jak je tedy patrno, nehybnost je charakteristickym znakem
asan a tato nehybnost Cini asanu asanou, na rozdil od nej-
riznéjSich sportovnich aktivit. Cilem je dosahnou nehybnost
sochy, v naSem pfipadé dychajici sochy.

Zakladni ucinky asan jsou: 1) Protazeni svalu a zlep-
Seni pohyblivosti kloubl a zvySeni pruznosti celého téla. 2) Pu-
sobeni na organy uvnitf téla (jejich aktivace), pfiznivy vliv na
Zlazy s vnitfni sekreci a ovlivnéni celkového spravného chodu
t&la. 3) Upravuji krevni a lymfaticky ob&h. 4) Uginky na mysl
(zlepSeni paméti a schopnosti se soustrfedit), odstranéni stresu
a zklidnéni. | kdyz cviCenim asan dochazi k blahodarnému vli-
vu na lidsky organismus, skuteCnym cilem pfi cvieni pozic je
najit cestu k rozvinuti védomi. V asanach télo pfechazi do sta-
vu vyladéného, harmonického, v némz se nachazi klid, ticho a
prostupuje jim védoma pozornost, a tim dochazi k idealnim
podminkam pro moznost rozvinuti védomi.

Souhrnem Ize konstatovat, Ze asana je stala a pohodina
pozice, ktera vytvafi z téla a mysli (védomi Clovéka) har-
monicky celek. V této pozici jsme schopni se zastavit a bez
fyzického usili setrvat urCitou dobu a jedinou ¢innosti, kterou
vykonavame, je prace s nasi mysli a védomim — soustfedéna
pozornost. Pozice zaujimame fizenym pohybem, v koordinaci
s dechem a s maximalnim uvolnénim. ZpUsob, jakym pozice
provadime, ma byt pro nas pfijemny a zcela bez usili. Tedy
svalovy prubéh pfi cvieni asan je takovy, ze 1) pfed za-
poCetim samotné asany dochazi ke kompletnimu uvolnéni
vSech svalll, 2) asanu provedeme s co nejmenSim poctem
zapojenych svalu, 3) v kone¢né pozici uvolnime i ty svaly, na
néz pusobi asana pfimo s tim, Ze jediné ty svaly, které jsou
naprosto nezbytné k zaujmuti a setrvani v asané, maji pravo
byt stazeny, 4) nez zaujmeme novou asanu, odpoc€ineme si,
nebot do svalul, jez byly vystaveny protazeni, pfitéka ve vel-
kém mnozstvi krev (proto neni dobré se vrhat z jedné pozice
do druhé).
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Posledni poznamka na zavér ke svalové cinnosti je
takova, Zze mezi svaly, které jsou velmi Casto zbyte¢né ve
stahu, patfi oblicejové svaly. V celém pribéhu cvi¢eni jogy ma
zustat obliCej bez vyrazu, vSechny mimické svaly maiji byt
uvolnéné.

Prace s dechem

vvvvvv

Mg wivs

Vstupni branou vzduchu je nos.

Zakladem a vychodiskem v8ech cviCeni upravujicich
dech je tzv. plné jogické dychani. Je to nejdokonalejsi zplsob
dechu, pfi némz se stejné plni dolni, stfedni i horni ¢ast plic a
tak se dostava organismu co nejvice kysliku. Plny joégicky
dech uvadi do mocné Cinnosti cely dychaci aparat (branice,
dychaci svaly, plicni sklipky aj.) a sklada se ze tfi druh(i dechu:
1) bfisni, dolni dech (abdominalni); 2) hrudni, prostredni
dech (kostalni); 3) podkli€kovy, horni dech (klavikularni).

Na prvni pohled by se zdalo, Ze jogicky dech sestava ze
tfi pohybovych stupnd. To vSak plati jen principialné, pfi plném
dechu musime pfrejit z jedné faze do druhé plynule. Dokonalé
jégické dychani se jevi pfi pozorovani télesné linie z boku jako
jediny zdola nahoru pokracujici, pomaly vinovity pohyb.

PIny jégovy dech se sklada ze tfi druhi dechu spoje-
nych v jednu vinu. Nyni si tyto tfi dechy popiSeme. Spodni
dech — jinak také nazyvan jako bfiSni, brani¢ni, abdominalni
dech. Na tomto typu dechu se pfedevsim podili branice. S vy-
dechem branice stoupa vzhUru, vytlacuje vzduch z plic a s na-
dechem kleséa dold, stlacuje a masiruje organy v bfise a vytla-
Cuje bfisni sténu ven. V téle napomaha odtoku Zzilni krve z no-
hou, podporuje traveni. Stfedni dech — jinak také nazyvan
jako hrudni, Zeberni, kostalni dech. Tento typ dechu zajistuji
mezizeberni svaly, které pomahaji hrudniku s nadechem zvét-
Sit objem — Zebra se rozestupuji véemi sméry. PFiznivé je
ovliviiovana cinnost srdce, podporuje krevni obéh a stimuluje
¢innost sleziny a Zluéniku. Horni dech — jinak také nazyvan
jako hrotovy, podklickovy, klavikularni dech. Posiluje lymfa-
tické uzliny, plsobi preventivné pfi astmatu, bronchitidach a
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alergiich. Celkové Cisti plicni hroty (horni plicni laloky) a po-
maha pfi bolestech hlavy vyvolanych ztuhlou Siji.

PIny jogovy dech znamena spojit tyto tfi faze dychani do
jedné viny. Vina vétsSinou zacina a konci v bfise, tedy jde zdola
nahoru s nadechem a ze shora dolu s vydechem. Plny jégovy
dech je nejobsahlejsi v oblasti bficha, zaujima tfi Sestiny z cel-
ku dechu. Hrudni zaujima dvé Sestiny z celku a zbyla Sestina
pripadne na podkli¢kovy dech.

Nasleduje popisny navod. Stojime vzpfimené v klidném
drzeni téla. Po mocném vydechnuti nosem za¢iname vdecho-
vat nosem, a to v téchto za sebou nasledujicich fazich: Pfi
prvni fazi bfisni sténu predsunujeme pomalu s nadechem,
¢imz uvadime v Cinnost branici, to znamena, Ze vypneme bfi-
cho ven. Pfi druhé fazi dychani rozsifime sva dolni Zebra a
prostfedni ¢ast hrudniku, pfijimajice postupné vzduch ze spod-
ni Casti, takze jemné vtahneme bficho, aby slouzilo jako opora
pro plice, a aby se zaroven mohly dokonale vzduchem naplnit
horni plicni laloky. Tato faze odpovida stfednimu dechu. Treti
faze vdechu je plné vyklenuti hrudniku, ramena se zdvihaji
spolu s kliéni kosti. Timto vdechem nasajeme tolik vzduchu,
kolik je mista v naSich rozSifenych plicich. Dychame az pod
kliéni kosti. Posledni faze je tedy dokonale provedenym hor-
nim dechem. Na prvni pohled by se zdalo, Zze jogicky dech
sestava ze tfi pohybovych stupnit. To vSak plati jen prin-
cipialné, pfi plném dechu musime pfejit z jedné faze do druhé
plynule. Dokonalé jogické dychani se jevi pfi pozorovani té-
lesné linie z boku jako jediny zdola nahoru pokracujici, pomaly
vinovity pohyb. S nepatrnym nacvikem dosahneme toho, Ze
nasajeme vzduch hladce, nikoli s trhavymi pfechody. Nyni
zacneme pomalu s vydechem nosem, a to tak, ze vypoustime
dech v opacném pofadi, jak jsme nadechovali. V prvé fazi
vydechu ponizime kli¢ni kost a ramena, pak stahneme pro-
stfedni ¢ast hrudniku a spodni Zebra, v posledni fazi kone¢né
vtahneme bficho. Pfi vydechu stlaCime bfiSni a Zzeberni svaly
tak dalece, aby uvnitf zbylo co nejméné vzduchu. Pfirozené
délame to bez nasili.

Takze pravé jsme se dozvédéli, ze dechova vina, ktera
probiha ve vertikalnim sméru, zahrnuje spodni, stfedni a horni
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dech. AvSak v dalSi roving, tedy v horizontalni rovingé, se dech
muze vést do levé anebo pravé poloviny téla, a do pfedni
anebo zadni Casti téla. V téle tak mame dvanact dechovych
kvadrantl, respektive dvanact moznosti, kam muzeme dech
smeérovat. Pfi cviCeni jogovych télesnych pozic — asan — se
postupné naucime dychat do riznych dechovych kvadrantl a
lépe si tak osvojit ovladani dechu, a tak védomé fidit jeho
ucinky. Jestlize bychom &asany pfirovnali k perlam (a to zcela
opravnéneé), pak dech je ona nit, ktera je pospojuje v nahrdel-
nik. Dychani jednotlivymi asanami prostupuje a zaroven je pro-
pojuje dohromady.

Blahodarné ucinky dychani jsou mnohé.

Dobfe provétrané plice zprostfedkuji télu vice kysliku,
krevni obéh se oZivuje, celé télo sili. Jakost krve zavisi z vétsi
Casti na mnozstvi kysliku pfijatého do plic. PInym jogovym
dechem ovliviujeme pozitivné pomér dvou krevnich plynd: oxi-
du uhliCitého a kysliku.

Clovék pfi b&zném povrchnim dychani nadechne pil
litru vzduchu, coz staci, aby do plicnich sklipkt doputovalo mi-
nimum cCerstvého vzduchu — kysliku, nebot dychaci cesty
tvofené priduskami, praduSinkami a jejich vétvenim predsta-
vuji pravé onen objem pul litru vzduchu. Pfi plném jégovém
dechu nadechneme kolem 4,5 litru vzduchu.

Branice, ktera pomoci plného jégového dechu funguje
pfirozenym zplUsobem, vykonava mirny tlak na jatra, Zaludek a
dalsi bfiSni organy a tento tlak se méni vlivem rytmu dechu plic
v mirné masazni pohyby, které podporuji pfirozenou funkci
organu. Nasledkem toho plsobi kazdy jednotlivy dech bez-
prostfedné na bfiSni organy, ozivuje v nich krevni obéh a zvy-
Suje vymeénu latek a vytvari dokonalou vnitfni masaz.

Tento styl dychani automaticky stimuluje velkou (tzv.
dutou) Zilu, ktera nepfetrzité pfivadi srdci krev z jater. A tak
nedochazi k moznému hromadéni prebytku krve v jatrech a
naslednému problému se zazivanim. Tedy pfi vdechu nenasa-
vame jen vzduch do plic, ale rovnéz automaticky pfecCerpa-
vame krev do tkani celého téla.
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Rizeni védomi

DalSim prvkem v j6ze je soustfedéni, nebo-li fizené vé-
domi. Uvédomovani si téla patfi k podstatnym prvkim pro-
vadéni asan. CviCenec jogy musi naslouchat svému télu, musi
umeét procitovat kazdy sval, kloub.

Nasim hlavnim cilem je, abychom uvedli sebeuvédo-
méni rovnomérné do vSech casti téla, nebo jinymi slovy, aby-
chom své télo beze zbytku ,oZivili“. To nam poskytuje kli¢ k
ovladani pozitivnich a negativnich energii. Pfi cviCeni asan se
tak obeznamujeme s moci sebeuvédoméni. Jdeme tak daleko,
Ze muzeme védomé zapusobit na proudy sily v libovolném
misté téla jednoduchym soustfedénim myslenek.

Stalym sidlem naSeho sebeuvédoméni je Seda kura
mozkova. Burky kiry mozkové se vyvinuly v dokonaly nastroj,
jakym dnes jsou. Av8ak své védomi miazeme vlastni vili pfe-
vést do jinych nervovych bunék. Védomi mulze trvalym cvi-
¢enim vice vyvinout libovolnou nervovou buriku a ucinit ji no-
sitelem proudd vysSiho fadu. Tak mizeme postupné ozivit
kazdou Cast sveho téla a ucinit ji védomou. Védomi v té Ci oné
Casti téla neni a nemUlze byt intelektualniho ¢i reflexivniho ty-
pu, to je vysadou mozku — kary mozkové. Kdyz hovofim o pre-
neseni védomi do rGznych &asti téla, mam na mysli védomi
vnimajici, které se postupem Casu stava stale jasnéjsim. Pfi-
rozené si to vyzaduje svlj ¢as. Kdo ovladne pilnym cvic¢enim
védomi, bude mit z toho velmi brzy velky uzitek. Mdze na-
priklad predejit nachlazeni. Jestlize se béhem destivého poca-
si soustfedime na nohy, tak se timto zpdsobem v nich pro-
dukuje teplo, a zabrani se tomu, aby se nohy silné podchladily.
Pravé tak mrznou-li nam zada a soustfedime-li se na né a sta-
nou-li se na zadech svaly védomymi, dosahneme stazenim
svall vice tepla a pfedejdeme pfipadnému zanétu ledvin. Ma-li
se dosahnout tohoto cile, je nutno rozvinout na nejvyssi stu-
pen schopnost soustfedéni (koncentrace) mysli, a to je mozné
jen pfi dokonalém ovladnuti myslenkového svéta.
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Relaxace — uvolnéni

Vzdy po skon&eni asany relaxujeme celé télo a sou-
stfedime se na pfitok krve do stlaCenych partii pfedchozi asa-
nou. Uvédomujeme si blahodarnost tohoto uvolnéni.

Relaxace mezi asanami trva minimalné tak dlouho, jak
trvala vydrz v asané. Kazdopadné cvi¢eni dal§i asany mulze-
me zacit az po zklidnéni dechu a srde¢niho tepu.

Jéga je jedineCna také v tom, zZe télo zbavuje stresu —
kazda burika je od né&j oCisténa. Je to zasadni zalezitost, nebot’
stres je nositelem zakladniho naruSeni naseho zdravi.

Jbéga zarazuje na zavér sveho cvi¢eni 10 az 15 minuto-
vou relaxaci. Dochazi tak k celkovému uvolnéni nejen téla, ale
i mysli.

Jak na spravné provadéni hathajogy (souhrn)

Clovék dosahne vlady nad svym télem:

- spravnym dechem (plny jogovy dech)

- zaujmutim télesné pozice (asany)

- fizenim védomi

- uvolnénim (relaxace)

Cviceni jogy klade diraz na plnou pozornost, protoze
vSechny sily, vSechna energie jde za pozornosti. Bez pozor-
nosti neni zadného ucinku.

Svalovy prabéh:

- pfed zapocCetim asany kompletni uvolnéni vSech svall

- asanu provedeme s co nejmensim poc¢tem zapojenych
svalu

- v konec&né pozici uvolnime svaly, na néz plisobi asana
primo

- nez zaujmeme novou asanu odpocineme si, nebot do
svall, jez byly vystaveny protazeni, pfitéka ve velkém mnoz-
stvi krev (proto neni dobré se vrhat z jedné pozice do druhé).

Rizeni védomi b&hem &san:

Soustfedéni a byt uvédomeély uvnitf sebe prochazi jed-
notlivymi stupni a ma svUj zakonity vyvoj: 1) nejprve se sou-
stfedime na ziskani spravné techniky asany do vSech detaill
2) provadime asanu pfi zapojeni co nejmensiho poctu svalu;
pfi dosazeni finalni faze polohy uvolnime i tyto zapojené svaly
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3) tfetim stupném je soustifedéni na dychani 4) Ctvrtym stup-
ném je provedeni polohy plynulym pomalym pohybem, bez
jakéhokoli trhnuti nebo zrychleni; synchronizujeme pohyby; to
samé plati pro navrat z polohy; v podstaté jde o jégicky ,balet*
5) paty stupen soustfedéni je v poloze udrzet absolutni nehyb-
nost; stat se sochou — zkamenét 6) Sestym stupném je, zZe pfi
této nehybnosti a Uplném relaxovani se muZeme soustiedit na
strategickou oblast ¢innosti asany

Zavérem

Pfi pasivité jogickych cviCeni nastfadame obrovskou
energii a mame ji tak do zasoby. Proto mizeme lehce prova-
dét hathajogicka cvicCeni, i kdyz pfijdeme vyCerpani z prace,
nebot’ cviéeni neplsobi novou Unavu. Po nich vSak budeme
znacné osvézeni. Kdo to jednou zkusil, ten to vi!

Pfi praktikovani hathajogy si zatneme uvédomovat lépe
a hloubéji své télo a vSechny jeho Cinnosti. Také mizeme
podfidit své vuli vegetativni (autonomni) nervovy systém (sym-
patikus-parasympatikus) a vS8echny ty organy, jejichz prace
jinak neni bézné na nasi vuli zavisla.

Jako kazdé télesné cviCeni, tak i hathajoga je jen tehdy
prospédna, kdyz se provadi rozumné. Je-li provadéna ne-
spravné, skryva v sobé velké nebezpeci a to proto, Ze jeji cvi-
Ceni jsou velmi ucinna. Provadime-li ji vSak spravné, je jejich
blahodarny vliv velmi velky! Délame-li je nerozumné a dame-li
se svést k pfehanéni a precenime-li své moznosti, mizeme si
zpusobit velkou Skodu. AvSak zkuSenost ukazuje, ze ten, kdo
si zpoCatku jen nepatrné uvédomoval reakci vlastniho orga-
nismu, v kratkosti zacne instinktivné pocitovat, co mu slouzi a
co je mu ke Skodé. Pak bude vyhledavat ta cviCeni, ktera nej-
vice potfebuje a ktera jsou pro ného zfejmé blahodarna.

Nezapomenme, Ze provadéni asan si vzdycky zada
klidné rozpolozeni mysli. Jestlize zaCiname praci v dobré na-
ladé a s jasnou mysli, neni tfeba spotfebovavat uzdravuijici sily
k neutralizaci negativnich hnuti mysli.
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3) Sportovani a posilovani

CviCeni jégy neni primarné urCené k tomu, abychom
meéli vétsi svaly. | kdyz se zvétSeni svall pfi praktikovani jogy
dostavi, pfeci jenom neni takové jako pfi zamérném prakti-
kovani posilovacich cvi¢eni anebo pfi provozovani nékterého
ze zapadnich sportl. PFi jogickém typu pohybu dochazi k tém-
to prvkim: zklidnéni, uvolnéni a pfedevs§im odbourani stresu z
kazdé bunky téla; zachovani a zlepSeni pruznosti téla; odstra-
néni necistot z téla. Pfi ostatnich typech pohybu dochazi k za-
mérnému zvétSeni zapojenych svall s cilem zvétsit tak jejich
silu. Télo je brano jako prostfedek k dosazeni cile, kdy cela
pozornost se soustfedi smérem ven na dosazeni vyt€eného
cile. Pfi dosahovani cile dochazi ke zlepSeni celé koordinace
téla: zlepSuje se mirfeni, postreh, rychlost, obratnost, pruznost
aj. DalSim faktorem je i zhubnuti, tedy odstranéni pfebytecné-
ho tuku v urcitych partii téla a celkové zpevnéni téla.

Mame-li tedy chut’ si zahrat néjaky typ sportu pro radost
Ci chceme-li si s nékym poméfit své sily v rychlosti, postrehu,
koordinaci, sile nebo mifeni, pak je tu cela Skala sportt, kde si
muzeme tuto potfebu splnit. Pro toto sportovani nam slouzi
izometricky a izotonicky druh pohybu.

Z avodu jiz vime, jak je pro télo dulezity pohyb — bez
zatéze svaly ochabuji, kostni struktura fidne, drzeni téla je
vadné. Aktivita je nezbytna nutnost lidského téla. Proto, pokud
nam nevyhovuje jéga, provozujme jakykoli druh sportu, nejlépe
pravidelné. Rad bych zde vyzdvihl tyto druhy sportu: lezeni po
umeélé sténé, plavani, béh, jizda na kole.

DalSi formou sportu je specificka €innost zvana kultu-
ristika. Jedna se o posilovani a vyrysovani svalu do estetické
krasy. Zde bych velmi rad apeloval za ,jedinou“ zdravou formu
posilovani, za kalisteniku.

Kalistenika
Slovo kalistenika pochazi z fectiny a je slozenim dvou
slov: kallos — krasa a sthénos — sila. Kalistenika je cvic¢eni s

vahou vlastniho téla. Jedna se o uméni vyuzit vlastni vahu
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téla a jeho setrvaénost pro vlastni fyzicky rozvoj, aby-
chom maximalné zvysili svoji silu a atletickou dovednost.

Kalistenické pohyby jsou nejucinnéjSim moznym cvicCe-
nim, protoze pracuji s télem pfirozenym zplsobem. Nepro-
cviCuji jednu svalovou skupinu po druhé, ale celé télo najed-
nou. To znamena, Ze spolu se svaly stejné rozviji Slachy,
klouby a nervovy systém. Kalistenické pohyby procvicuji klou-
by a Slachy tak, aby fungovaly spravné, a tim se také dosahuje
mnohem vySS8i sily nez pfi cvi€eni s Cinkami. CviCeni s vy-
uzitim vahy vlastniho téla celozZivotné chrani a posiluje klouby.
Pokud budeme provadét kalistenické cviky spravné, nase
klouby se postupné posili. A tak hlavnim cilem tréninku je sila
a zdravi, které vydrzi az do stafi.

Cviceni se sklada ze Sesti cvikd. Proc€ jen ze Sesti? Télo
obsahuje vic nez pét set svalli, ale ty se vyvinuly proto, aby
pracovaly ve vzajemném souladu s ostatnimi svaly a s télem
celkové. Snaha procviCovat svaly jednotlivé a oddélené, jako
se to déje s Cinkami, tohoto principu souladu nedba a potlacuje
pfirozené instinkty téla fungovat jako koordinovany, jednotny
celek. Abyste procviCovali vSechny své svaly spravné, je nej-
lepSi si vybrat jen nékolik cvikl procviCujicich celé télo na-
jednou, a neustéle se v nich zlepSovat. Proto opravdu dobra

Mg wivs

Prvni cvik jsou kliky, které nam vytvofi pancérové
prsni svaly a ocelové tricepsy (hlavni procvicované svalové
skupiny jsou: prsni velky a maly sval; pfedni deltovy sval, troj-
hlavy sval). Druhy cvik je pfednozeni, které nam vytvofri ,,pe-
ka¢ buchet”“ na briSe (hlavni procvi€ované svalové skupiny
jsou: primy bfisni sval; Sikmé svaly — pas; pilovity sval — vn&jsi
svaly Zeber; mezizeberni svaly; branice a Sikmy hrudni sval;
pfimy stehenni sval — Ctyfhlavy; krejCovsky sval — sartorius;
kyCelni komplex zepfedu). Treti cvik jsou shyby, které jsou
uréené na zadové svaly (zada jako vrata od stodoly) a na
bicepsy, které budou jako délové koule (hlavni procvico-
vané svalové skupiny jsou: Siroky zadovy sval — kfidla; velky
obly sval; rombicky a trapézovy sval; dvouhlavy sval; zapésti a
dlang). Ctvrty cvik jsou dFepy, které udélaji stehna z oce-
lovych lan (hlavni procviCované svalové skupiny jsou: Ctyf-
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hlavy sval; hyzdové svaly; hamstringy — zadni stehenni svaly;
vnitini strana stehna; kycCle; lytka a chodidla). Paty cvik je
most, ktery vyformuje zada, ze budou jako z ocele, ale
zaroven ohebna (hlavni procviCované svalové skupiny jsou:
v8echny svaly zad; bedra; kyCelni komplex zezadu; dvouhlavy
stehenni sval). Sesty cvik je klik ve stojce, ktery je uréen pro
zdrava a silna ramena (hlavni procviCované svalové skupiny
jsou: trojhlavy sval; cely ramenni pletenec; trapézové svaly;
dlané; prsty a zapésti).

Dle mého védéni a zkuSenosti je nejlepSim navodem na
cviCeni kalisteniky kniha Trénink vézné — jak se osvobodit od
slabosti, kterou napsal Paul Coach Wade.

Svaly a jejich €innost

Svaly nam spolu s kostmi zajiStuji pohyb jednotlivych
gasti téla, jako i pohyb celého téla. Clovék ma vice jak 600
svall, které jsou tvofeny dvéma typy svall: pficné pruhované
a hladké. Vyjimku tvofi srde¢ni sval, coz je atypicky sval sam o
sobé. Sval pfiéné pruhovany (kosterni) je tvofen svalovymi
vlakny spojenymi do snopecku a ty do snopcu. Pfiéné pruho-
vany sval je tedy soubor snopcl spojenych navzajem vazivem,
kde ke kazdému svalovému vlaknu vede nervové viakno, které
v pfipadé potfeby uvadi sval do pohybu. Na obou koncich
prechazi sval ve Slachy, které pfichycuji sval ke kosti. Sval
pFicné pruhovany je sval, ktery ovladame svoji vili, je fizen
mozkem, kdezto hladky sval je sval, ktery neni pod védomou
kontrolou mozku, nezavisi na na$i vuli. Hladké svaly jsou
fizené vegetativni soustavou pomoci autonomnich nervu a
hormonu. Tyto svaly zajistuji zakladni funkce lidského orga-
nismus jako dychani &i traveni. Hladké svaly zpusobuji pohyby
vnitfnich organud, nebot hladka svalovina tvofi stény téchto
vnitfnich organu (zaludek, tenké a tlusté stfevo aj.). Hladky
sval je tvofen vfetenovitou svalovou bunkou. Svalovy pohyb u
obou typl svall je tvofen svalovym stahem a opétovnym na-
taZzenim svalu.

Déle se budeme zabyvat uz jen pficné pruhovanym
svalstvem, nebot to je to svalstvo, které ovladame svoji vuli a
tudiz zapojujeme pfi naSem sportovani &i kulturistice. Jak jsme
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si jiz uvedli, tento typ svalu je v zakladu tvofen svalovymi
vlakny, ktera se u Clovéka déli do dvou hlavnich skupin: ST
(slow-twitch) — pomala vlakna, ktera jsou vytrvala, ale méné
dynamicka a FT (fast-twitch) — rychla vlakna, ktera jsou dy-
namicka, ale nevydrzi tak dlouho pracovat, zapojuji se az pfi
vySSich intenzitach prace. Zastoupeni jednotlivych typl svalo-
vych vlaken ve svalu ma zasadni vyznam z hlediska svalové
vykonnosti, rychlosti provadéného pohybu aj. Toto zastoupeni
jednotlivych typl vldken je dano geneticky (je vrozené). Gene-
ticka pfedurCenost zastoupeni svalovych viaken v kosternich
svalech do jisté miry pfedurCuje i vykonnostni parametry kaz-
dé osoby. Tedy pro lepSi srozumitelnost, uvedu nazorny pfi-
klad. Budu-li chtit byt sprintérem, tedy béhat kratké vzdalenosti
jako tfeba 100 metru, pak kdyZ mam ve své genetické vybavé
vice rychlych vlaken nez pomalych, pak mam tu spravnou
vyzbroj byt dobry sprintér. Tady musime konstatovat, Ze
mnozstvi urCitého typu svalovych vilaken je dano narozenim a
nelze to nijak ovlivnit, musime se smifit s tim, co jsme dostali
do vinku.

L4

Co se déje se svalem pfi sportu Ci kulturistice? Dochazi
v ném k latkové pfeméné neboli k metabolismu. Metabolismus
je proces promény zahrnujici veSkerou chemicko-energeticko-
enzymatickou reakci v burikach a déli se na dva typy: ana-
bolismus a katabolismus. Anabolismus je vystavbovy pro-
ces. Je aktivni v dobé naseho odpocinku, opravuje a zesiluje
nam bunky. Katabolismus je aktivni v dobé sportovani. Do-
chazi pfi ném ke spotfebovavani ulozené energie a k naruseni
bunék. Ano, Ctete spravné. Sport nam vlastné naruSuje az
poskozuje bunky (katabolismus), aby je v dobé& odpocinku
regeneroval, opravil (anabolismus), a takto dochazi k jejich
narustu (zbytnéni), ¢imz vlastné silime a jsme pfipraveni na
vétSi zatéz. Logicka rovnice a zavér z predchoziho zni, ¢im
vétsi zatéz, tim vétsSi poskozeni, které v dobé odpoCinku se
zregeneruje a stava se objemnéjSim a silngjSim a je pfipra-
veno pro vétsi zatéz. Z tohoto jasné vyplyva, Ze pri sportu ¢€i
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kulturistice jsou dulezité dva aspekty: samotné cviceni, kdy
se svalové vlakna poskozuji, a odpoc€inek po cvi¢eni, kdy se
nam tato vlakna regeneruji a pfipravuji na budouci zatizeni.

Oba dva metabolické déje (katabolismus a anabolis-
mus) nejsou izolované déje, ale na jejich pribéh ma vliv
mnoho faktoru, proto si je zde probereme, aby nam bylo jas-
né&jSi, jak pozitivné ovlivnit tyto déje. Pfi katabolismu je pod-
statna doba trvani cvi€eni a jeho intenzita. DalSim faktorem je
teplota v cviCebné, pfisun Zivin a v neposledni fadé i motivace.
Pfi anabolismu je podstatné dobfe regenerovat a mit pFisun
vhodnych Zzivin.

Jak je tedy patrné, rezim sportovce se sklada ze dvou
prvkl: tréninku-zatéze (katabolismus) a regenerace-odpocinku
(anabolismus). Kli€¢em anabolismu je maximalizovat kvalitu od-
pocinku, kde rozhodujicim faktorem je strava. Cim lep$i stra-
va, tim rychlejsi regenerace. Na bunécné urovni dokaze sprav-
na vyziva urychlit obnovovani svalové tkané, ¢imz nam strava
vlastné pomaha urychlit a zkracovat dobu regenerace a odpo-
Cinku. Spravna strava se sklada z vysoce vyzivnych potravin,
kterou jsou snadno vstfebatelné, a tak télo uSetfi energii pfi
traveni, kterou maze vyuzit jako zdroj pro jiné télesné funkce.
Pfi spravné stravé budeme mit vice energie, snizi se nam po-
dil tuku v téle a bude rychlejSi regenerace, ¢imz mizeme vice
trénovat a byt silnéjsi, pokud nam o to jde. Z jidla potfebujeme
ziskat sacharidy (cukry), bilkoviny a tuky. Cukry nam primarné
slouzi jako okamzita energie k pohonu téla. VeSkeré cukry se
nam v tenkém stfevé (dvanactniku) Stépi na glukézu (zakladni
pohonna latka) a pfes stfevni sténu jsou transportovany do
krve a z krve jsou ve svalech ukladany ve formé glykogenu
jako zasoba pro budouci aktivitu. Zustava-li nam prebytek
cukru v krvi po ulozeni do svalovych zasob, pak nam tento
cukr reguluje inzulin, ktery je produkovan slinivkou bfisni. Inzu-
lin nam ,pochyta“ prebyteény cukr (glukézu) z krve a v jatrech
se tato gluk6za méni na glykogen a zde ,se skladuje®. Primér-
ny Clovék ma v zasobé cca 250-400 g glykogenu (1/3 v jat-
rech, 2/3 ve svalech). Sportovci mohou dosahnout zasoby
glykogenu az 800 g. Kdyz ho je vSak v jatrech moc, pak se
meéni na tuky, které se ukladaji rizné po téle — Casem tak
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muze vznikat nevabny vzhled Clovéka. Pfesnéji feCeno déje se
toto: glykogen z jater se uvolfiuje do krevniho obéhu v podobé
mastnych kyselin, ty se ukladaji nejprve do méné aktivnich
mist téla — boky, stehna, stfedni partie trupu, a pozdéji i do
aktivnéjSich mist jako jsou organy typu srdce Ci ledviny, které
jsou pak oblozeny vrstvou tuku, ¢imz je oslabena jejich nor-
malni funkce. DalSi slozkou jsou bilkoviny, které nam slouzi
jako stavebni latka: slouzi ke stavbé a rekonstrukci télesnych
tkani a predstavuji tak pro télo stavebni ziviny. A posledni vy-
Zivovou slozkou jsou tuky ve stravé, které nam promazavaji
télo, zejména klouby a dodavaji télu nasycené a nenasycené
mastné kyseliny. Co z toho plyne za zavér?

Ke spravnym zavérim dojdeme, kdyz si stravu roz-
délime na tfi polozky: strava pred tréninkem, pfi tréninku a
po tréninku. A zaroven k tomu také musime rozdélit inten-
zitu a dobu trvani tréninku na tfi polozky: podle doby trvani
na kratky (aktivita trvajici do jedné hodiny), stfredné dlouhy
(aktivita trvajici od jedné do tfi hodin) a dlouhy trénink (akti-
vita trvajici pfes tfi hodiny) a podle intenzity zatéze na vyso-
kou (napf. tenis, fotbal, koSikova, pétikilometrovy béh), stied-
ni (napf. rychla chuze, svizna jizda na kole) a nizkou zatéz
(napf. dlouha pomala chlze, jizda na kole, ubéhnuti mara-
tonu). Pak se nam rysuji nize uvedena pravidla stravovani,
ktera vychazeji z toho, co se déje v téle pfi riznych intenzitach
zatéze. Pri vysoké zatézi jako je hrani tenisu Ci fotbalu, kdy
se jedna o kratkodobou aktivitu s intenzivnim pohybem, do-
chazi ke spalovani cukrii (az 90 %), tuku jen 7 % a zbyla 3
% pripadnou na bilkoviny. Pfi stredni zatézi trvajici okolo
dvou hodin dochazi ke spalovani cukrii na uarovni 60 %,
tukd 35 % a bilkovin 5 %. P¥i nizké zatézi trvajici pres ffi
hodiny je pomér spalovani takovy: cukry 20 %, tuky 70 %,
bilkoviny 10 %. Pak mame tato pravidla stravovani: pro
vSechny zatéze plati, ze predtréninkové jidlo ma byt co nej-
stravitelngjSi s co nejmensSim obsahem bilkovin. Bilkoviny
slouzi k budovani svalu, nikoli k jejich zasobovani energii,
proto je v pfedtréninkovém jidle potfebujeme co nejméné. Télo
pfi aktivité nejdfive spali jednoduché cukry, pak si sahne po

Vigviv s
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pravidlem predtréninkové stravy je lehkost, rychla vstfeba-
telnost s co nejvétSim mnozstvim jednoduchych cukru. Pfi vy-
soké zatézi pojidame ovoce, které je plné jednoduchych cukrd,
které se uz nepotiebuji dale Stépit a putuji rovnou do jater, a
poskytuji tak energii ur€enou k okamzité spotiebé. Tedy jde o
ovoce plné glukdzy jako jsou napfiklad datle. DalSi ovoce bo-
haté na jednoduché cukry jsou: ananas, banan, fiky aj. Pfi
stfedni zatézi pfidavame do predtréninkové stravy lehce stra-
viteIné bilkoviny a tuky, ¢imz docilime prodlouzeni intervalu k
doplInéni dalSi energie. Pomér cukru k lehce stravitelnym bil-
kovinam a tukim je 3:1:1. Kdyz se podivame na pribéh spa-
lovani pfi této stfedni zatézi, pak vidime, Ze télo se zacina ucit
Setfit glykogen ulozeny ve svalech (cukr uloZzeny ve svalech) a
zacina vice spalovat tuky, coz vede k lepSim vykonim. Jak-
mile vS8ak se zacnou spalovat tuky, je potfeba mit dostatek
bilkovin (aminokyselin), pokud je nemate, bude se spalovat i
svalova latka, proto do predtréninkové stravy pfidavame lehce
stravitelné bilkoviny. Zde si bud musime koupit né€jakou ener-
getickou tyCinku Ci si sami pfipravit néjaké jidlo.

Pfi nizké zatézi se télo musi naucit palit tuk jako zdroj
hlavni energie a Setfit zasoby glykogenu. Stravovani je v pod-
staté shodné se stfedni zatézi, mizeme pfidat vice tuku, takze
pomeér se muze zménit na 3:1:2. Stravovani béhem sportov-
niho vykonu se fidi jednoduchym pravidlem: nikdy nemit hlad
a zizen. Napoj musi kompenzovat ztratu zpasobenou pocenim
béhem sportovni aktivity (pot rovna se voda a elektrolyty), tedy
musi obsahovat jednoduché sacharidy pro doplnéni energie a
elektrolyty pro jejich doplnéni kvili ztraté pfi poceni. Elektrolyty
jsou elektricky vodivé soli, které vedou v tkanich elektricky
proud, na némz zdavisi svalové kontrakce. Hlavnimi prvky
elektrolytd jsou chlor, vapnik, hof¢ik, sodik a draslik. Kdyz je
nedostatek elektrolytll v organismu dochazi ke svalovym kfe-
Cim a celkové se zhorSuje vykon. Jak jsme si uvedli, elektrolyty
ztracime pocenim. Dal§im pfipadem ubytku elektrolytu je jejich
vyplaveni pfi pfiliSném piti tekutin bez obsahu( elektrolytd. Do-
plnit elektrolyty je také nutné pfi prijmu a zvraceni.

Jidlo pfi tréninku se fidi stejnym zplsobem, jak jsme si
uvedli pfi stravé uréené pred tréninkem pro rizné zatéze. Stra-
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va po tréninku je zakladem pro silngjsi, energetictéjsi télo. To,
Co po tréninku snime, je zasadni pro rekonstrukci bunék. Bez-
prostfedné po sportovni aktivité je nejlepsSi snist jidlo slozené
primarné z jednoduchych cukrl. Kdyz svaly nakrmite ihned po
tréninku vysoce kvalitnim jidlem (pfevazné jednoduché sacha-
ridy, velmi malo tuku a nejlépe Zadnou vlakninu), pak urychlite
jejich regeneraci, nebot jednoduché sacharidy se okamzité
dostavaji do krevniho obéhu. Nejlepsi formou jsou jidla v
tekutém stavu (smoothie). Pro vystavbu svall je pak dulezité
do jedné hodiny od téchto pfijatych lehkych sacharidl po tré-
ninku pfijmout hlavni jidlo, které je bohaté na snadno stravi-
telné, tepelné neupravené bilkoviny, omegu-3 mastné kyse-
liny, mineraly a vitaminy.
¢

DalSim faktorem pro katabolismus a anabolismus je
stres, Cesky feCeno zatéz. Pri tréninku nam stres nevadi, ne-
bot' je pfirozenou reakci téla. Pfi stresu (zatézi) zaCnou nad-
ledvinky do krevniho obéhu vyluCovat hormon kortizol. Diky
kortizolu télo ziskava energii a stavame se bdélejsi, rychleji
zpracovavame informace a jsme tak pohotovéjsi, mame vice
sily. Kortizol nas tak stimuluje k lepSim vykonim, ale po sti-
mulaci pfichazi unava, kterou je potfeba FeSit odpoCinkem a
nacerpanim sil. Tedy pfi anabolismu je vyvolavani stresu (ja-
kéhokoli — fyzického Ci psychického) nezadouci a méli bychom
se mu vyhnout, nebot prodluZuje dobu regenerace. Pravé
jsme si fekli, Ze nam stres nevadi pfi cviceni, tréninku, avsSak
je potfeba i zde vazit sva slova, nebot mame stres (zatéz),
ktery je zdravy a stres, ktery je nezdravy. Pokud to totiz pre-
Zeneme se zatézi, pak kortizol zGstava na zvySené urovni i po
tréninku, télo pfechazi ke zméné zdrojl, ze kterych bere palivo
pro svoji €innost. Organismus stresového Clovéka prestane
pouzivat jako palivo tuky, ale zaCne spalovat cukry, a tuky
naopak zacne ukladat. Nestresovani lidé spaluji tuky, streso-
vani lidé spaluji cukry a tuky se hromadi. DalSim dopadem
nadmérné zvySeného kortizolu v krvi je nekvalitni spanek. Télo
neni schopno prejit do hluboké faze spanku, kde se nejlépe
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regeneruje. Je na misté definovat, co je zdrava zatéz a co je
nezdrava zatéz. Co se tyka fyzické zatéze, pak zdrava zatéz je
ta zatéz, s jakou se télo dokaze vyrovnat. To znamena mit
takovy objem tréninku, aby se télo stihalo zotavovat. Pfi ne-
zdravé zatézi télo spaluje cukry misto tuku, tuky si uklada, v
dobé odpocinku se nestiha regenerovat, dochazi k narlstu
hmotnosti, ¢lovék dfe jako kun a jesté pfibira na vaze. Kdezto
optimalni mnozstvi fyzické zatéze (zdravy stres) posili télo
jako celek, jeji pfinosy jsou: vylepSeny svalovy tonus, ubytek
télesného tuku, lepsi pomér sily k hmotnosti, lepSi fungovani
imunitniho systému, kvalitni spanek, aktivace pfirozeného pro-
cesu léCeni a obnovy.
¢

Dale se musim vyslovit k dalSimu faktoru zvany kyslik.
Aby se télo hybalo, potfebuje energii a energie se rovna Ziviny
plus kyslik. Ziviny jsme si probrali, takZe je na fadé kyslik.

Sval ke své €innosti potfebuje Ziviny a kyslik, ze kterych
vznika Stépenim, rozpadem oxid uhli€ity, voda a naSe energie.
Tedy toto Stépeni Ci rozklad vznika za pfisunu kysliku, ktery
slouzi jako palivo, a tento proces nazyvame aerobni proces.
Anebo neni pfisun kysliku do svalu a $tépeni probiha bez néj,
a pak tento jev nazyvame anaerobni proces. O co jde? Ves-
kera energie v téle vznika ze Stépeni latky ATP (adeno-
zintrifosfat). Této latky je v téle jen takové mnozstvi, které
vystaCi samo o sobé na par sekund intenzivni prace. Proto je
klicovym ukolem celého télesného aparatu rychle dodavat sva-
lim dal8i a dalSi ATP pfeménou ulozenych Zivin (glykogen,
tuk, bilkoviny). Pfeména Zivin na ATP se déje bud s pfistupem
kysliku nebo bez — aerobnimi nebo anaerobnimi procesy. Pfi
preméné Zivin na ATP vznikaji splodiny, které se pfi aerobnim
procesu stihaji odbouravat a nezatézuji organismus. Pfi ana-
erobnim procesu se jiz nestihaji splodiny odbouravat, télo se
zacCina zakyselovat a vznika laktat (kyselina mlécna), coz brzy
vede Kk poklesu vykonu nebo nucenému ukonceni Cinnosti. Pfi
anaerobnim procesu se sice rychleji tvofi ATP pro tvorbu
energie nez pfi aerobnim, ale neefektivnim zpusobem. Tedy
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pokud se do hry o tvorbu energie zapoji anaerobni procesy, je
napfiklad zpracovani glykogenu 13x méné ,vynosné“ z hle-
diska produkce ATP nez aerobni verze. Energetické zdroje se
tak rychleji vyCerpavaji. Télesna zasoba glykogenu trénova-
ného sportovce vydrzi na cca 90 minut intenzivni aerobni pra-
ce, ale jen na cca 8 min anaerobniho spalovani. Pfi anaerobni
tvorbé ATP se navic ve svalech tvofi kyselina mlécna, ktera
zakyseluje prostiedi a pfispiva k pocitu unavy.

Pak je na misté otazka, k ¢emu nam je tedy dobry
anaerobni proces? Anaerobni proces se v téle zapojuje v mo-
menté, kdy mame zménu intenzity (sportovni) zatéze. Aerobni
systém reaguje na nahlé zmény intenzity vykonu relativné po-
malu — meziobdobi se vypliuje anaerobné. Pro pfiklad uvedu
béh v krajiné. Bé&zim po dlouhé roviné v tempu, ktery spotfe-
bovava energii aerobnim procesem a ja se nachazim ve sta-
bilni fazi vykonu. Nahle se objevi kopec, ktery mi zvySi inten-
zitu mého bézeckého vykonu. Pfi této zméné dojde k prepnuti
do anaerobniho procesu, protoze télo reaguje na narust inten-
zity opozdéné, a tak vznika kyslikovy deficit kryty z anaerob-
nich zdroji. Tato opozdéna reakce na zménu sportovni inten-
zity je vzdy na zacatku kazdé sportovni aktivity a trva cca prvni
2 minuty. V téchto dvou minutach se energetické vydaje, kry-
jou anaerobnimi procesy. Tedy anaerobni proces hraje dulezi-
tou roli pfi zménach intenzity zatéze, ale méli bychom v an-
aerobnim procesu ziskavani energie zlstavat co nejkratsi ¢as.

Jak je patrno, do svalll je tfeba dopravit kyslik, ktery
zde pak pusobi jako ,palivo” pfi pfeméné Zivin na energii. Za-
timco Zivin mame v téle zasoby na cely vykon dopfedu, kysliku
je jen velmi omezené mnozstvi a je ho tfeba stale ,navazet®
okysli¢enou krvi do svall. Tedy sportovni vykon je velmi ovliv-
nén dychanim a krevnim obéhem. Co se tyka dechu, setka-
vame se zde s vyrazem maximalni spotreba kysliku za mi-
nutu — VO2nax /kg/min. Tato zkratka vznikla ze slov ,Volume
oxygen maximum® a do cestiny ji mizeme prelozit jako ma-
ximalni aerobni kapacita. Obvykle se jako jednotka této ve-
li¢iny udava ml/kg/min, coz znamena, kolik mililitr kysliku télo
spotfebuje na kilogram své vahy béhem jedné minuty. K ¢emu
nam vlastné tento udaj je? Sportovci s velkou naméfenou hod-
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notou VOzmax Maji vétsSi prfedpoklad k dlouhotrvajici aerobni
aktivité ve vyssich rychlostech a s menSi unavou (vy$Si tvorba
energie, méné odpadnich latek, lepSi regenerace po tréninku).
Vykonnost krevniho obéhu je jednim z kritickych faktoru
ovliviujicich pfimo sportovni vykon. Krevni obéh pilni z hle-
diska sportovniho vykonu fadu funkci: 1) pfinasi do svalu kys-
lik, odvadi zplodiny latkové vymény 2) zasobuje Zivinami pro
vyrobu energie 3) pfenasi latky mezi jednotlivymi organy 4)
transportuje hormony na misto urceni 5) funguje jako systém
tepelné regulace (tla¢i teplo ze svall ke kidzi). Z toho vyplyva,
Ze uroven schopnosti srdce pumpovat rychle okyslicenou krev
do obéhu je pro aerobni vykon kliova. Krev je tvofena zhruba
ze 3/5 z plazmy, a to je z 90 % voda. 2/5 krve jsou pak krevni
téliska (Cervené a bilé krvinky a krevni desticky). Je-li krev pfi-
i husta, obtiznéji proudi obéhovym systémem a huf plni své
ukoly. Rid&i krev je vyhoda. | proto je tfeba vydatn& doplfiovat
tekutiny. Dulezité jsou Cervené krvinky, které diky hemoglobinu
vazou kyslik a umoziuiji tak jeho pfenos krvi. Cervené krvinky
tvofi drtivou Cast (99 %) krevnich télisek. Pfenosova kapacita
krve se da zvysit riznymi zplsoby, pfirozenym feSenim je ae-
robni trénink, v jehoz dusledku roste celkovy objem krve v téle
a klesa jeji viskozita (je tekutéjSi). Oba dva faktory (dech-
VO:2max @ srdecni tep) lze zvySovat pravidelnym vytrvalostnim
aerobnim tréninkem. Vytrvalostnim aerobnim tréninkem se
posili srdeCni svalstvo a diky tomu roste pulsni objem krve
(srdce je schopné na jeden uder ,nasat vic krve). Spole¢né s
rostoucim mnozstvim krve v téle dochazi ke zvySené vykon-
nosti systému. Vytrvalostnim aerobnim tréninkem Ize zvysit si-
lu a vytrvalost dychaciho svalstva.

L4

Poslednim faktorem, ktery bych zde zminil, nez vse
feCené shrnu v zavéru, je naCasovani tréninku a odpocinku,
aby se co nejlépe podpofil optimalni proces stavby silngjSiho a
odolnéjSiho téla. V procesu tréninku a odpo€inku nam pfibude
nové slovo: superkompenzace. Pojdme si vysvétlit, co super-
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kompenzace znamena a kdy je nejlepSi ukoncit odpocCinek a
zaradit dalSi trénink, aby doSlo k nejefektivnéjSimu rstu svalu.
Superkompenzace se definuje jako zvySena uroven energe-
tického potencialu (v nasem pfipadé zvySena uroven sily sva-
lu) v disledku pfedchoziho zatizeni (tréninku). Ve slové super-
kompenzace mame dvé slova: slovo super, které muzeme
prelozit jako néco, co je mimoradného; slovo kompenzace,
které znamena vyrovnavat &i nahrazovat, v naSem pfipadé to
bude nahrazovani skod zplsobenych tréninkem. Takze super-
kompenzace je jev, kdy dochazi k nahrazeni $kod po sportovni
aktivité, ale zaroven dochazi nejenom k vyrovnani do pu-
vodniho stavu pfed sportovni aktivitou, ale mimoradné dochazi
ke zvétSeni sily nad puvodni hodnotu. Hned uvedu pfiklad pro
lepi srozumitelnost. Reknéme, Ze jste mésic neméli vibec
Zzadnou sportovni aktivitu, jen jste chodili do prace, na nakup a
treba pomazlili svého partnera, Zadna jina aktivita. Pak se
rozhodnete, Ze si pujdete zabéhat tfi kilometry. Pro lepSi po-
chopeni si €innost svalll predstavime obrazem krajiny. Vase
celomésicni nesportovani je dlouha rovna krajina. V momenté,
kdy vybéhnete na tfi kilometry rovina konCi a zacina roklina.
Roklina nam symbolizuje ubytek energie a svalovou zatéz s
unavou. Dno rokliny je dobéhnuti tfi kilometri. Vzestup rokliny
smérem k opétovné roviné je uz faze naseho odpocinku, kdy
télo po dobéhu regeneruje — odpociva a opravuje poskozené
bunky. V momenté, kdy dosahneme konce rokliny a jsme na
arovni roviny ve stejné vysce, jako z které jsme $li béhat, pak
mluvime o kompenzaci. Protoze vSak télo je uzplsobeno po-
hybu a rychle se na néj adaptuje (pfizplsobuje se zatézi), tak
nam kompenzace prechazi do superkompenzace, coz zname-
na, Zze v naSem obrazu krajiny je rovina po odpoc¢inku o dva
metry vySe nez vysSka roviny, ze které jsme vybihali do rokliny.
Toto symbolické navysSeni roviny je v realu stav, ze télo po
namaze zvysilo svoji svalovou silu a objem, takzvané nam
narostlo a je pfipraveno lépe na tu samou zatéz (tfikilometrovy
béh). Toto dvoumetrové vyvySeni roviny vSak trva jen chvili a
kdybychom nesli znovu béhat, tak se rovina vrati do stejné
vySky, jako pfed prvni roklinou. V naSem pfirovnani je tak su-
perkompenzace dvoumetrovym kopeckem, kdy nejlepSi ¢aso-
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vou volbou pro dalSi trénink je na jeho vrcholu, kdy sval je
nejlépe zregenerovan a nejsilngjSi a ocekava pro svuj dalSi
rist novou zatéz. Vrchol superkompenzace se pozna podle
zméfeni srde¢niho tepu v klidovém stavu, nejlépe hned po
probuzeni. V naSem mésicnim nic nedélani byl klidovy tep
napfiklad 40, po ubéhnuti tfikilometrd zacina odpocinek a
kompenzace a vzdy po ranu naméfime tepl 46, coz znamena,
Ze télo stéle pracuje na obnové. Na vrcholu superkompenzace
vSak jednoho rana naméfime jen 40 tept za minutu, coz je pro
nas signal, Zze dnes je télo pfipraveno pro dalsi zatéz. Zkratka,
slovo superkompenzace se da prelozit hezky-Cesky jako ,pfed-
zasobeni®.

L4

Vim, Zze se nékdo mulze nyni citit zahlcen terminy a ,slo-
zitou“ védou kolem ¢innosti svall, proto zde shrnu vse pie-
desSle feCené pro lepSi srozumitelnost. Pohyb je vytvaren svaly.
Svalova vykonnost Uzce souvisi s energetickymi procesy v
organismu. Jde nejen o to, jak velké zasoby Zivin télo ma, ale
také jak je dokaze vyuzivat. Nastupuje trénink — zasoby Zivin
se daji zvétSovat, pfisun kysliku do svalu se da zlepsit, efekti-
vita vyuziti zdroju pfi pfeméné na energii mize rast. Télo pri-
marné bere energii z zivin ve formé cukrld (glykogen ulozen
pFimo ve svalech) a tukd podle druhu intenzity zatéze a délky
zatéze. Ve vyjimec€nych pfipadech saha ke spotfebé bilkovin.
Pro pfeménu zivin v energii nam slouzi jako palivo kyslik, ktery
zavisi na dobfe fungujicim krevnim obéhu. Ve vysledku ziska-
vame pfeménou zivin za spolupusobeni kysliku energii pro po-
hyb a odpadni latky (oxid uhli€ity, voda), které se pfi aerobnim
procesu staci v téle odbouravat. Pfi zvétSené namaze pfi ne-
dostatku kysliku dochazi k anaerobnimu procesu, pfi kterém
se nestihaji odbouravat odpadni latky a vznika zakyseleni —
kyselina mlé¢na. Anaerobni proces slouzi jako vypomoc pfi
energetickych vydajich, které télo nestiha pokryt aerobnim
procesem. Aerobni svalovy proces vyroby energie je optimalni
pro dlouhodoby vykon, anaerobni svalovy proces pouze jako
pomocnik pfi vykyvech v intenzité zatéze. Pro doplnéni zivin
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pouzivame zasadotvorné potraviny tepelné neupravené, s co
nejvétSim obsahem enzymd. Potravu doplfiujeme pred trénin-
kem, béhem ného a po ném. Pomér cukrl, tukd a bilkovin
volime podle druhu intenzity zatéZze a doby zatéze. Kazdo-
padné volime rychle vstfebatelné formy jidla. Nezapominame
na zavodnovani organismu, aby krev byla fidSi a mohla snad-
né&ji proudit a rychleji dodavat ziviny a kyslik a odvadét odpad-
ni latky. lontovymi napoji doplfiujeme elektrolyty, které ztra-
cime pocenim. Dale jsme se dozvédéli, ze mame dva hor-
mony, které nam ovliviuji hladinu cukru v krvi a tim i regulaci
energie v téle. Pfi nadbyteCném mnozstvi cukru v krvi produ-
kuje slinivka bfisni inzulin, ktery nam tento nadbyte¢ny cukr
eliminuje. PFi stresové situaci nam nadledvinky produkuji kor-
tizol, ktery nam spousti proces Stépeni zasob glykogenu na
glukozu a tim se dostane do krve cukr jakoZto zdroj energie,
ktera je potfebna k prekonani stresové situace. DalSim di-
lezitym poznatkem je, Ze neni dulezity jenom trénink, ale i
odpocinek. V ramci tréninku a odpocCinku jsme se seznamili s
dvéma terminy latkové zmény a to: katabolismus a anabo-
lismus a také jiz vime, co je superkompenzace a jak nejlépe
vyuzit adaptability t€la na zatéz, aby co nejoptimalnéji rostly a
silily svaly a my se tak stavali silnéjSimi a vykoné&jSimi.

4) Zavér

Vénujete-li se jenom nékterému ze zapadnich sportl i
kulturistice, pak mam pro vas radu: zaclente jogu do svych ak-
tivit. Je to z davodu toho, Ze zakladnim znakem svalové tkané
je jeji kontraktilita — stazlivost. Tedy pohyb ve sportu Ci kultu-
ristice je vykonan stahem jednoho svalu &i nékolika svald.
Kdezto v joze jsou svaly systematicky protahovany, nataho-
vany a dochazi k jejich maximalnimu uvolnéni. Kromé stahu
se svaly téz vyznacuji svoji elasticitou — pruznosti. Pfi bézné
sportovni aktivité se sval dostane na svoji mez pruznosti, kde
ma snahu stahnout se zpét, coz je svalova obranna reakce. P¥i
cviceni jogovych pozic se dostavame hodné nad hranici bézné
pruznosti svalu a tim si Clovék udrzuje vysoky stupen pruznosti
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a zbavuje se ztuhlosti, ktera je typickym znakem pro starnuti.
jsou zkraceny a nemaiji svoji pfirozenou délku. U nesportovci
je to zplsobeno absenci pohybu. Sval, ktery neni pouzivan,
ma tendenci ke zkraceni. U sportovcl jsou svaly naopak
uvadény pfili§ ¢asto do stahu, ¢imz se stavaji mohutnéjSimi
(zbytiuji se), a tak tvrdnou a stavaji se kratSimi, nez by mély
byt. J6ga zkracené svaly natahuje a tim jim navraci jejich
puvodni délku. V neposledni fadé to ma dopad i na klouby,
které pfi nezkracenych svalech mohou dosahovat svého maxi-
ma fyziologické pohyblivosti.

Zavérem lze fici, ze kliCem k vybudovani ¢€i udrzeni
funkéniho, mladého téla je umoznit mu, aby se neustale na-
chazelo ve stavu regenerace, ve stavu neustalé obnovy. AvSak
télo regeneruje, jen kdyz mu k tomu dame divod. Nejlepsi
divod je v podobé pravidelné sportovni aktivity. Tato aktivita
neni nic jiného, nez niCeni télesné tkané. Jakmile se vlivem
této aktivity buriky poskodi, té€lo musi nechat vyrlist nové bun-
ky, aby je nahradilo. A tak timto kouzlem docilime funkcniho,
mladého, silného, pruzného a odolného téla. A v neposledni
fadé je dulezité zddraznit, Ze sportovni aktivita vytvari pot, kte-
ry vlastné pfirozenym zplsobem puUsobi proti starnuti. Poceni
totiz pomaha Cistit kozni pory, coz je nezbytné pro zdravi kize,
a tak se nam udrzuje zdrava klze, ktera je pruzna a poddajna,
coz pusobi mladé. Jako posledni pfinos sportu pro télo bych
vypichnul jeho vliv na hypofyzu. Hypofyza je endokrinni Zlaza
(zldaza s vnitinim vymésovanim), ktera zaCne vyplavovat do
téla rastovy hormon, kdyz zaéneme sportovat. Tento hormon
se vyznamnou mérou zucastriuje budovani a udrzby tkani v
celém téle a také usnadriuje odstrafiovani télesného tuku.

Celou kapitolu ,Magii pohybu“ muzeme tedy zakoncit
konstatovanim, Ze fyzicka aktivita podnécuje obnovu vSech
bunék a tkani v celém téle. Fyzicka aktivita se tak stava moc-
nym az magickym nastrojem, kterému se rozhodné vyplati
rozumét a dobfe ho ho pouzivat. Pro vyborné zdravi neni
potfeba sportovat moc, malé mnozstvi sportu prospiva zdrauvi,
vétSi mnozstvi je dobré pro kondici. Vyberte si takovy druh
sportu, ktery doplfiuje vas Zivotni styl a ktery vas bauvi.
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MAGIE JIDLA

Vitejte v kapitole urCené jidlu, piti a vibec celému
obZerstveni. Budete obeznameni s celou zalezZitosti konzumu
(co, jak, proc€).

Na zacatku nasi cesty stravou je potfeba si uvédomit,
Ze zdrava strava se nevytvori tak, ze nase pavodni navyky
zachovame a pfidame jednu zazraCnou ,potravinu®, ktera nas
spasi — tedy vSe vyfreSi a dovede nas ke zdravi (napfiklad:
morské fasy, nebo zeleny je€men, nebo vytazek z hub, nebo
tea tree olej aj.). Tak to opravdu nefunguje. Musime se za-
myslet nad na$i celou Zivotospravou. Bez vlastniho pfi¢inéni a
bezezmény na vlastnim stravovacim standardu to opravdu
nepujde.

Pokud se stravujete spravné, nepotiebujete doktora.
Pokud se stravujete Spatné&, neni nic, co by s tim doktor mohl
udélat. Je to jako vzdy jen a jen na vas. Jidlem neovliviujeme
bezprostiedné své zdravi, ale i kvalitu a délku svého Zivota.

Zdrava a vyvazena strava je nejvyznamnéjSi soucast
prevence nemoci. Jak to? Takhle: buniky se béhem lidské exis-
tence opotfebovavaji a musi byt stale obnovovany; zdrojem
obnovy je potrava, ktera musi byt bohata na Ziviny. A tak stav
lidského téla je bezprostfedné spjat s kvalitou potravy. Nove
buriky mohou vznikat jen z latek, které naSemu organismu do-
dame, to jest z atomU a molekul potravy, kterou snime, z te-
kutin, které vypijeme a ze vzduchu, ktery vdechujeme.

Zajimate-li se o spravné stravovani ve jménu sveho
zdravi a chcete-li se dozvédét cenné informace, jste vitani do
tohoto dobrodruzstvi, které vas Ceka v této kapitole.

Bah stvofil potraviny, Cert kuchafe. Tak se pojdme na ty
,2bohoviny“ a ,Certoviny“ podivat.

1) Travici soustava
Kde jinde zacCit naSe dobrodruzstvi stravy nez u travici

soustavy? Ano, pojdme si stru¢né a zjednodusené pfipome-
nout, jak se travi a vstfebava potrava, kterou pfijimame.
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Stravu pfijimame usty, kde ji rozmélnime zuby a pro-
slinime na kasi, kterou polkneme a hltanem a jicnem se tato
kaSe dostane do zaludku. Zde dochazi ke smiSeni s zaludecCni
stavou a vznika kysela travenina, ktera se posouva po malych
davkach do tenkého stfeva. Tenké stfevo, jehoz prvni Casti je
dvanactnik, je hlavnim mistem traveni a vstfebavani Zivin. Do
dvanactniku nam usti spole€ny vyvod ze slinivky bfiSni (pan-
kreas) a Zluéniku. Oba tyto organy nam pomahaji v traveni
Zivin. Sténou tenkého stfeva nam pak proudi Ziviny do krve,
kde jsou sbirany jaterni zilou a pfivadény do jater, ktera nam z
nich vytvori potfebné latky. Tyto latky jsou dale transportovany
do srdce, které nam pumpuje krev do celého téla, a tak jsou
zasobeny jednotlivé bunky téla touto krvi bohatou na Ziviny.
Konecnym oddilem travici soustavy je tlusté stfevo, kde do-
chazi ke vstfebavani vody a soli sténou stfeva do téla. Také
zde dochazi k dalSimu vstfebavani vitamind a mineralnich
prvkd; nékteré vitaminy vznikaji kvasenim (fermentaci) v tlus-
tém stfevé, které je pokryto bakteriemi vyvolavajici proces
kvaseni. Po vstfebani vody, soli a vSeho jesté uziteCného pro
organismus vznika z nestravenych a nestravitelnych zbytk(
stolice, ktera je koneCnikem vyluCovana z téla.

Nyni se vratime k dvanactniku a k procesu traveni.

Jatra nam vyrabéji zZIuc, ktera se shromazduje ve ZIuc-
niku, kde se koncentruje (zahustuje) tim, Ze se sténou Zlucni-
ku odvadi ze Zlugi voda a soli. Zlug¢ dodavana do dvanactniku
urychluje traveni a vstfebavani tuk. Dale neutralizuje kyselou
traveninu (zaludecni kyselinu) ve dvanactniku.

Pankreas (slinivka bfisni) nam dodava velky pocet tra-
vicich enzymu na $tépeni Zivin a umoziuje tak traveni a vstre-
bavani téchto Zivin.

Traveni a vstfebavani zivin probiha ve dvanactniku tak-
to: i kdyz je potrava rozmélnéna kousanim na kasi — na malé
CasteCky — a proslinéna slinnymi Zlazami (dllezita pfiprava pro
traveni napf. SkrobU), stale se jedna o makromolekularni latky,
které nejsou schopny projit sténou tenkého stfeva do krve a
tak musi byt jesté Stépeny na malé molekuly a tomu fikdme
traveni. Toto traveni (Stépeni) se uskute€riuje pomoci travicich
enzymu a za pomoci zlu€e a slinivky bfiSni. Prosté vSe, co sni-
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me, se musi pfeménit v tekutinu, aby to mohlo projit stfevni
sténou a byt vstfebano. Télo tak muze zpracovat jen to, co je
rozpustné ve vodé. Co se nerozpusti, je pro organismus ne-
vstiebatelné. Napfiklad Skrob neni rozpustny ve vodeé, tedy
télo ho musi pracné Stépit, aby z néj ziskalo uzitek. Kdyby ho
nerozstépilo, prosel by travicim ustrojim nezuzitkovan a odesel
stolici ven. Skrob se zagina travit/$tépit jiz v Ustech ptisobenim
slin (obsahuji enzym ptyalin), dale pusobenim §tav v zaludku a
v tenkém stfevé dochazi k pfeméné na cukr, ktery uz je roz-
pustny ve vodé a mlze tak stfevni sténou doputovat do jater
ke kone€nému zpracovani.

Po rozstépeni na malé molekuly nam Zziviny prochazi
stfevni membranou do krve, kde jsou jaterni Zilou transpor-
tovany do jater. Toto nazyvame vstifebavani. V jatrech tak do-
chazi k finalnimu zpracovani zivin (dokonCuje se zpracovani
sacharidu — cukrl, z aminokyselin se vyrabi lidska bilkovina a
tuky se shromazduji k prerozdéleni). Srdce nam pak Zivinami
obohacenou krev z jater pumpuje do celého téla k bunkam.

A co vlastné travime (Stépime) a vstfebavame v tenkém
stfevé? Jsou to sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni
latky aj.

Sacharidy (cukry) jsou ve vyZzivé ¢lovéka hlavnim zdro-
jem energie. Déli se podle poCtu cukernych jednotek na jed-
noduché cukry (monosacharidy a disacharidy) a komplexni
cukry (polysacharidy). Jednoduché cukry — monosacharidy —
maji jednu cukernou jednotku a nejznaméjsi zastupci jsou glu-
koza a fruktdza (cukr obsazeny v ovoci, zeleniné, medu). Jed-
noduché cukry — disacharidy — maji dvé cukerné jednotky a
nejznaméjsi zastupci jsou sacharéza (fepny cukr) a laktdéza
(mlécny cukr). Komplexni cukry — polysacharidy — maji vice jak
deset cukernych jednotek a nejznaméjSi zastupci jsou gly-
kogen (slouzi u lidi jako zasobarna energie), Skrob (slouzi u
rostlin jako zasobarna energie) a vlaknina. Vlaknina se déli na
rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna je tézko stravitelna
az nestravitelna, ale ma své pozitivni funkce pro nas orga-
nismus: slouzi k oCisté stfev (nasaje do sebe necistoty ze stén
stfev); podporuje pohyb stfev (peristaltika) a urychluje pri-
chodnost stolice, ¢imz zamezuje zacpé. Rozpustna vlaknina
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zpomaluje pfechod cukrd do krve, tedy nam ovliviiuje hladinu
cukru v Krvi, a zabranuje pfejidani — je totiz tézké snist velké
mnozstvi jidla bohatého na rozpustnou vlakninu, protoze ta v
zaludku nabobtna a naplni jej, a vyvola tak pocit sytosti, ktery
vySle signal, aby se vypnul mechanismus hladu.

VSechny typy cukri v tenkém stfevé se $tépi na jed-
noduché cukry: glukézové a fruktézové jednotky, aby mohly
projit stfevni sténou do krve.

Bilkoviny (proteiny) slouzi ke stavbé a rekonstrukci
télesnych tkani a predstavuji tak pro télo stavebni Ziviny. PFi
traveni se rozpadaji na své zakladni stavebni jednotky — na
aminokyseliny. Pfes stfevni sténu jsou krvi transportovany do
jater, kde z téchto aminokyselin je vystavéna lidska bilkovina.
Zde bych rad zdlraznil, Zze nase télo nemuize vzit Zivocisnou
bilkovinu nebo rostlinou bilkovinu a jen tak ji pfipojit k nasim
bunikam, prosté nedokaze samotnou bilkovinu pfimo pouzit;
télo musi rozlozit bilkoviny na zakladni molekuly — aminoky-
seliny — a pak znovu v jatrech sestavit proteinové vazby, aby
nam touto evoluci vznikla unikatni lidska bilkovina. Tedy télu je
jedno, jestli ma pfisun zivoCisnych nebo rostlinnych bilkovin,
protoze je stejné rozlozi na zakladni prvek (aminokyselinu),
ktera je pro vSechny typy bilkovin stejna. Co télo opravdu
potfebuje, je jist potraviny bohaté na aminokyseliny, aby télo
nemuselo vynakladat energii na pfeménu bilkovin v amino-
kyseliny.

K bilkovinam se jesté vaze termin zvany — dusikova
rovnovaha. Tato rovnhovaha znamena, Ze do téla potravou
dostavame stejné mnozstvi dusiku, které z téla odchazi. Dusik
do téla dokaze dodat jediné bilkovina a je dullezity pfi stavbé
svalll. Aby nedoSlo k naruSeni této rovnovahy, je potfeba mi-
nimalné pfijmout 1 g bilkoviny na 1 kg télesné hmotnosti za
den. Tedy u dospélého Clovéka vaziciho 80 kg je potfeba
pfijmout 80 g proteind.

Tuky (lipidy) slouzi k promazani kloubl a slouzi jako
zasoba energie, pro kterou télo saha, kdyz se tenci pfirozena
zasoba energie — sacharidu. Aby télo bylo schopno zpracovat
tuky, musi je pfi traveni pfeménit na glycerol a mastné ky-
seliny. Nas zajimaji mastné kyseliny, které se déli na nena-
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sycené a nasyceneé. Nasycené mastné kyseliny jsou nepostra-
datelné pro svoji tvorbu steroidnich hormonl (napf. testoste-
ron, estrogen) a pro tvorbu cholesterolu. AvSak nasycené
mastné kyseliny vedou k nadvaze, az k obezité. Je tedy potre-
ba hlidat si jejich pfisun, aby jich nebylo zbyte€né moc (z
rostlinnych tukl to je palmovy olej, palmojadrovy olej a koko-
sovy olej). Nenasycené mastné kyseliny se ziskavaji prevazné
z rostlinnych zdroji (napf. olivovy olej, slunecnicovy olej, fep-
kovy olej, Inény olej, konopny olej, vlasské ofechy, seminka).
DalSim zastavenim v odstavci tuky jsou nechvalné znamé
trans tuky. Tyto trans mastné kyseliny patfi mezi nejvétsi za-
Skodniky ve stravé a nemaji pro na$ organismus zadny po-
zitivni pfinos. Vyskytuji se ve ztuzeném tuku a v prepaleném
oleji. Je tedy dulezité znat u kazdého oleje teplotu prepaleni
(koufovy bod) — teplotu, kdy se olej na molekularni urovni
zacne poskozovat (vytvaret trans mastné kyseliny).

Cholesterol je pro lidské télo absolutné nezbytny. Je to
latka tukové povahy, ktera je soulasti kazdé nasi bunky, kde
vytvarfi ochranny obal — membranu; je dllezitou stavebni jed-
notkou nervl, mozkovych bunék a nékterych hormon(; vétSinu
si ho organismus vyrabi sam (nejvice v jatrech), ¢ast pak
prijimame ve stravé. Cholesterol se pfenasi krvi a pokud je ho
v krvi nadbytek, pak se usazuje na sténach ceév, které se tak
ucpavaji. Lidské télo nedokaze prebytecny cholesterol vyloucit,
a tak musi dojit k jeho omezeni v potravé v pfipadé, ze ho
mame nadbytek.

Vitaminy jsou latky, které si organismus neumi sam
vytvofit — menS§i ¢ast vitaminu vytvari mikrofléra stfev (B1, B6,
B12), avSak dalSi vitaminy musi byt dodany potravou. Télo je
potfebuje k fungovani enzymd, hormona aj. Vitaminy mizeme
rozdélit do dvou tfid: rozpustné v tucich (A, D, E, K) a roz-
pustné ve vodé (cela skupina vitaminu B, vitamin C). Télo si
umi ukladat tuky a s nimi i vitaminy rozpustné v tucich, takze
ma jejich zasobu a nehrozi nam jejich nedostatek. AvSak hrozi
nam nedostatek vitaminl rozpustnych ve vodé, protozZe télo si
je neumi ukladat a jejich pfebytek odchazi ihned moci z téla
ven. Musime jejich pfitomnost doplfiovat kazdy den, nejde z
nich udélat zasoba. Vitaminy se nachazeji pfevazné v Cerstvé
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zeleniné a ovoci. DalSim velkym zdrojem jsou semena a klicky.
Vitamin D je vyjimka, nebot je vytvafen Sluncem — opa-
lovanim. Ale i vitamin D najdeme v potravé a to v semenech,
houbéch.

Mineralni latky nemaji zadnou energetickou hodnotu.
Maiji vyznam pro rist a tvorbu tkani (slouzi jako stavebni lat-
ka); aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou vyménu v téle; da-
lezité jsou ale i ve funkénich systémech (napfiklad pfi nervo-
svalovém prenosu). Mineralni latky se rozdéluji podle mnozstvi
potfebného pro Clovéka na: makroelementy — spotfeba vice
jak 100 mg denné (vapnik, fosfor, hofCik, draslik, sodik, chlor,
sira), mikroelementy — spotieba pod 100 mg denné (Zelezo,
jod, zinek, méd, mangan, chrom, selen) a stopové prvky -
spotfeba se pohybuje pod miligram denné (kfemik, vanad, nikl,
bor). Pfi pestré stravé Ize Fici, Ze nam nedostatek mineralnich
latek nehrozi.

DalSim pojmem, se kterym jsme se setkali u traveni ve
dvanactniku, byl enzym. Enzymy byly objeveny v 19. stoleti.
Co je enzym? Jednoduse: ZIVOT.

Enzymy jsou ve své podstaté bilkoviny, které fidi a
urychluji chemické reakce v téle (a nejen v téle — enzymum
vdécime za kysané zeli, vykynuti tésta, pivu aj.). Kazdy jed-
notlivy enzym je pfirodou navrzen pro svUj specificky ukol, pro
ur€itou chemickou reakci v téle. Jednotlivé enzymy nam Stépi
a rozkladaji slozité molekuly na mensi fetézce, které je orga-
nismus schopny stravit, a které se tak stavaji zdrojem energie
pro jeho dalSi rust.

Na tomto Stépeni a rozkladu molekul pomoci enzymi
zavisi zivot a rUst organismu. Bez enzymu by v naSem téle
neprobéhla v podstaté Zadna chemicka reakce. Enzymy tak
prebiraji zodpovédnost za traveni, vyluCovani, regeneraci or-
ganismu, hojeni ran, srazlivost krve, funkci mozku, imunitu,
rozmnozovani aj.

ProtoZze toto jsou stranky o stravé, zaméfime se na
travici enzymy. Enzymy urCené k traveni nam zpracovavaji
potravu tak, ze pfeménuji (Stépi) tuky, cukry, bilkoviny na zak-
ladni prvky. Dale se nam podileji na vstfebavani a vyuziti
vitaminud, minerald a traveni ostatnich zivin.

117



Enzymy obsazené v syrovych potravinach se uvolnuji jiz
v ustech pfi zvykani pusobenim slin. 60 — 80 % enzymu se
travicim ustrojim dostane az do traniku (tlusté stfevo), kde
pomahaiji vytvaret podminky pro rlst prospésnych bakterii tim,
Ze na sebe vazou pfitomny kyslik. Odstranuji kvaseni, hnilobu
a stfevni toxémii (otravu krve), coz vede k narlGstu obrany-
schopnosti organismu a zivotni energie.

Enzymy jsou obsazeny ve vSem Zivém — syrovém — a v
nasi potravé jsou to: zelenina, ovoce, seminka, ofechy. En-
zymy jsou vsak choulostivé na teplotu, ktera by neméla pre-
kroCit 45 °C. P¥i teploté 50 °C jsou enzymy jiz téZkopadné a pfi
teploté 54 °C se vétsSina enzym0 znici, doslova zabije.

Shrnuti enzym: fidi a urychluji biochemické déje v téle.
V lidském téle probéhne béhem jedné sekundy mnoho miliona
biochemickych reakci, které by bez enzymu trvaly roky. Kazdy
enzym plIni svUj specificky ukol, ke kterému byl ,naprogramo-
van“. Kazdy enzym se hodi jen k urcité latce, a tu méni jen
urCitym zpusobem. Na velky poCet enzymud v lidském téle,
plnicich kazdy sv0j ukol, je mozné pohlizet jako na dokonale
sehrany symfonicky orchestr.

Strevni mikrofléra to jsou triliony mikroskopickych mik-
roorganismu, které ziji v travici soustavé a ve spolupraci s
enzymy travi pfijimanou potravu. Nejvice dominuji v tlustém
stfevé. Tam se nachazi mnoho druhu bakterii, ¢im vice druhu
jich je, tim lépe pro nase zdravi. AvSak je potfeba pro nase
zdravi udrzovat rovnovahu bakterii mezi prospésnymi a Skod-
livymi. PoCet prospé&snych bakterii Ize zvySit prebiotiky (strava
pestra na vlakninu, vitaminy a mineraly) a probiotiky, coz jsou
Zivé organismy obsazené v kysanych a kvasenych potravinach
(kvasena zelenina, kysané zeli, kysané mlécné vyrobky, kom-
bucha, kefir z tibi krystaltu a dalSi).

2) Jaky pristup ke stravovani zaujmout?

VétSina lidi pfevezme stravovaci navyky po svych pred-
cich — rodiCich, a téméf bezmysSlenkovité nasleduji kulturu
stravovani svého naroda, své zemé, svého kontinentu. S na-
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bytou dospélosti pfichazi i svoboda vybéru, €¢im se stravovat, a
zde jasné dominuje strava takova, ktera dotyénému chutna. U
tohoto typu jedlika, tak nejde vabec o potfebu dostat do sebe
Ziviny a zdravé kalorie, ale na prvnim misté se od jidla chce
uspokojeni chuti a emocionalni slastny zazitek. Jidlo se stava
prostfedkem k uspokojeni a z toho prameni vybér, ¢im se
dotyCny chce stravovat. Pfi tomto druhu jedeni plati pravidlo:
vSe, co lze snist a je chutné, je spravné zkonzumovat. Tento
typ lidi se nazyva v8eZravci s durazem na jidelni libido.

Pak mame druhy typ lidi, ktery je v menSiné a ktery
zaujima ke stravé filosoficky postoj, tedy zacllenuje zpUlsob
stravovani do svého zZivotni nazoru. Tito lidé nejsou vazalové
dédicnosti kultury stravovani své zemé&, ani se neschovavaji za
zpusob stravovani, kterému je naugili rodice. Tito lidé hledaiji
ve stravovani promitnuti svych myslenkovych pohledi na svét,
tedy zahrnuji do stravy nejen rozum, ale i etiku, moralku a vys-
Si zivotni principy nadfazené pouhému bezohlednému konzu-
mu. Sem patfi vegetariani, vegani, vitariani, frutariani a asi na
pomysiném vrcholu jsou breathariani. Ve stru¢nosti si proj-
deme specifikaci téchto jidelnich sméra.

Vegetarian se rozhodl, ze nebude ve své stravé pfijimat

vrve v

vrvew

konzumace vajiCek, ale to zde nebudeme feSit. Vegan se
rozhodl jit dal nez vegetarian a odmita nejen zabijeni, ale i vy-
kofistovani ZivoCichl. Tedy vegan nepije mléko, neji mlé¢né
vyrobky (syr, smetana, tvaroh a dal$i), vajicka, med. Stravuje
se pouze z produktd rostlinné fiSe. Vitarian se stravuje s po-
dobnou filosofii jako vegan, pouze s malym rozdilem, ze svoji
potravu nevafi. Frutarian se Zivi pouze a jen ovocem s dopln-
Ky zahrnujici semena, ofechy a listy. Breatharian se Zivi ni-
¢im. Respektive Zivi se pranou. Pro druhé to znamena vzdu-
chem. Breatharian ji ,pfimé jidlo“ ze &tyf elementl: ohen,
voda, vzduch, zem, a nepotfebuje Cekat, az mu jidlo z téchto
elementl vyroste na poli — napfiklad ve formé obili, ze kterého
udéla mouku a upece chleba.
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Dale pfi feSeni zalezitosti, ¢im se mame Zivit, je potfeba
zminit, Zze kazdy Clovék je jedineCny a svym télem nalezi k
ur€itému typu. Jako napfiklad narozeni v urCitém znameni zvé-
rokruhu nas predurCuje ke specifickym vlastnostem a cha-
rakteristickym postojum. Kazdy typ téla ma svoji specifickou
potfebu potravy, svij specificky pribéh metabolismu a svoiji
specifickou genetickou dispozici. Zname tfi typy tél: ektomorf
(rychlé spalovani; potfebuiji staly pfisun jidla; hubeni, Slachoviti
lidé; dlouhé a tenké kosti), endomorf (pomaly metabolismus;
vSe se uklada do tuku; tloustici; silné a tézké kosti) a mezo-
morf (ideal, ktery je Stihly, ale zaroveri ma vybudované svaly;
metabolismus neni rychly ani pomaly, prosté akorat).

A tak kazdy z nas ma svuj typ téla, ktery vyzaduje svou
specifickou potravu v uréitém rytmu pfijmu pro jeho metabo-
lismus. Ve Vychodni terminologii bychom pro ektomorfa pouzili
vyraz, ze zde pfevlada princip Vétru (organismus Spatné
udrzuje vodu a teplo); pro endomorfa pouZili vyraz, Ze zde pre-
vlada princip Hlenu (organismus dobfe udrZuje vodu) a pro
mezomorfa pouzili vyraz, Zze zde prevlada princip Zlugi (or-
ganismus dobfe udrzuje teplo).

V nasledujici kapitole propereme typické potraviny za-
stoupené kazdy den v potravé.

3) Cim se (ne)stravovat?

Uchopime tuto kapitolu tak, ze vytvofime jednotlivé
,ostravky“, které pak v nasledné kapitole ,Veliké shrnuti®
navzajem propojime a dostaneme pfirozenou vyluCovaci a
sluCovaci metodou vysledek, jak se stravovat.

Acidobazicka (kyselino-zasadita) rovnovaha

K zachovani Zivotaschopnosti lidského organismu je
nesmirné dulezité zachovani acidobazické (kyselino-zasadité)
rovnovahy. Hodnota ,ph“, ktera se pohybuje v rozmezi nula az
¢trnact, déli vodné roztoky na kyselé, neutralni a zasadité.
Hodnota sedm je neutralni hodnota, vSe nad sedm je zasadite,
vSe pod sedm je kyselé. VSechny tekutiny v téle jsou zasadité
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(krev, sliny, lymfa, zlu€, mozkomisni mok) kromé& zaludecCni ky-
seliny. Voda je neutralni, ma hodnotu sedm.

Dle vySe zminéného Ize potraviny, které pfijima télo,
rozdélit na kyselinotvorné a zasadotvorné. Na&s organismus
potfebuje oboji typ potravin, protoze mu dodavaji cenné Ziviny.
Ale vétSinou je pfisun kyselinotvornych vétsi nez zasaditych,
coz je Spatné. Chceme-li dosahnout optimalniho zdravi, je
dilezité, aby vétSina pfijimanych potravin byla zasadotvorna
(rakovina nemuUze bujet v zasaditém prostfedi). Zda se, zZe
spravny pomér mezi pfijmem zasaditych a kyselinotvornych
potravin je 80 % zasaditych a 20 % kyselinotvornych.

Mezi zasadité potraviny patfi syrové (nevarfené) zralé
ovoce, syrova zelenina, seminka, ofechy, klicky, Cerstvé dzusy,
zeleny a bily ¢aj, oleje lisované za studena a dalSi. Mezi
kyselinotvorné potraviny patfi rafinované a varené potraviny.

L4

Zniceni enzymu
VesSkeré tepelné zpracovani potravin nad 45 °C nam
zabiji enzymy, které jsou v této stravé obsazeny. Lidsky orga-
nismus si tak jediné a pouze musi pfi traveni potravy pomoct
svymi enzymy.
¢

Miéko

Po opusténi etapy vyvoje zvané kojenec, jiz ¢lovék ne-
potfebuje ke svému Zzivotu mléko. Ono staci, ze ho lidé pfi-
jimaji v mlécnych vyrobcich. Syr se vyrabi srazenim mléka
syfidlem nebo kyselinou mléénou (nékdy muze byt pouZit i
vinny ocet nebo citronova stava). NejCastéji se pouziva mléko
kravské, ale muze byt pouzito i kozi &i ov€i mléko. Syry jsou
velmi koncentrovanou potravinou. Na vyrobu 1 kg syra je tfeba
prumérné 11 az 15 litrd mléka (podle tvrdosti syra). Jogurt
vznika procesem kysani mléka pomoci bakterii, kdy se z cukru
(laktézy) stava kyselina mlécna. Tvaroh vznika srazenim
mlécné bilkoviny zvané kasein. Smetana vznika oddélovanim
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tuku v mléce a vznika na jeho povrchu. Maslo se tvofi ze
smetany.

Lepek
Obilné zrno se sklada ze slupky a obilného jadra: bilku.

Tento bilek je tvofen z vétSi Casti Skroby a asi z 12 % bilko-
vinami. A pravé tato bilkovina je zdrojem lepku (glutenu). Le-
pek neprospiva zadnému metabolismu, spiSe nam zalepi vnitf-
nosti jako lepidlo. O co jde? Pfi mleti se nam lepek a obilny
Skrob slisuji k sobé a pfi peCeni se jejich vazba jesté umocni.
Toto ,lepidlo“ nam slepuje stfevni klky (miniaturni vybézky v
tenkém stfevé podilejici se na vstfebavani Zivin) a omezuje tak
vstfebavani zivin. Kdyz se lepek ve stfevech nahromadi, vznik-
ne z n&j druha vnitfni trubice. Mezi ni a sténou stfeva dochazi
ke znacnému okyseleni prostfedi, které ma Spatny vliv na re-
gulaci propustnosti a filtrovani Skodlivin. Do krve se pak pfes
stfevo dostavaji latky, které v ni nemaji co délat.

L4

Séja

Sdja patfi mezi lusténinu, ktera neni mistniho ptvodu, a
je tedy nasnadé zajimat se o to, jakym zpusobem ji konzumuji
obyvatelé, pro které je domaci potravinou. A tady je ten zadr-
hel: Zzadné granulaty, kousky Ci platky pro vafeni. Prosté v Asii
nekonzumuji séjové boby jako lusténinu, nedélaji z ni mouku,
mléko, maso. Zpracovavaji sojové boby tak, aby z nich dostali
maximum zdravého pro Clovéka a omezili jejich Skodlivé prvky
na Clovéka. Tedy jediné zastoupeni sgji v asijské kuchyni je ve
formé&, ktera proSla fermentaci (kvasenim). Je to tedy poctiva
sdéjova omacka Tamari a Shoyu; Tempeh (zakladem tempehu
jsou sojoveé boby, které jsou obsazeny v celistvém tvaru, a diky
fermentaci jsou prorostlé uslechtilou plisni — jako u hermelinu);
Miso, coz je pasta ze séjovych bobu. Tyto tfi fermentované
produkty ze séjovych bobl jsou plné vitaminU, mineral a pre-
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devSim enzymu. Séja je plna bilkovin, ale az fermentaci se
tyto bilkoviny stavaji velmi dobfe stravitelné. Zavérem je nutno
uvest, Ze tofu neni fermentovany produkt, a tak neni vhod-
ny ke kazdodennimu stravovani!

L4

Cukr

Cukry jsou pro organismus dulezitym zdrojem energie.
Jsou nezbytné pro télo, ale je dobré se ptat: V jaké formé?
Kdyz je pfijimame tak, jak byly navrzeny pfirodou, tedy ve
formé ovoce, zeleniny a jinych syrovych plodin, pak pfijimame
cukry spolu s vlakninou, mineraly a dulezitymi enzymy. Cukr je
tak traven a vstfebavan pfimérené rychle. Dulezité je, Ze je
cukr vstfebavan spolu s ostatnimi zivinami, tedy télo je vlastné
jen v modu pfijemce a vSe probiha v harmonii.

Konzumujeme-li vSak bily cukr, dopad je takovy, Ze se
jedna o ,prazdnou” energii. Kromé sladké chuti a vysokého
mnozstvi energie neposkytuje bily cukr nasemu télu vabec nic
— zadné mineraly, vitaminy, vlakninu. Sam bily cukr spotfebo-
vava vitamin B1 z téla a protoze se jedna o kyselinu, télo musi
zapojit svoje mineraly k vytvofeni opét zasaditého prostiedi v
téle. Abychom to fekli jasné: bily cukr je zdrojem prazdnych
kalorii, tedy Clovék ma dostatecnou energii (stimul) na poha-
néni téla, ale zaroven mu chybi zakladni ziviny pro vyZivovani
téla, takze vznika nutricni dluh, ktery usti v podvyzivu (i u lidi
trpicich nadvahou).

Co je vlastné bily cukr? Bily cukr je natolik ,vyCistény”
od ostatnich latek, které vychozi surovina (hlavné cukrova fe-
pa nebo cukrova tftina) obsahuje, Ze je to vlastné témér Cista
sachardza (bila krystalicka latka sladké chuté, ktera se sklada
z jedné molekuly glukozy a jedné molekuly fruktozy). Jeho
vyroba prochazi etapami: omyti cukrové fepy; nakrajeni na
fizky (platky); pomoci vody riznych teplot se z Fizkd vyluhuje
cukerna stava; cukerna Stava se Cisti, filtruje a Cefi pfidavanim
vapna a puUsobenim oxidu uhli¢itého; nakonec se cedi a pro-
filtruje. Tento postup se opakuje 2x az 3x. Pak se $tava vafri,
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odpafuje a zase filtruje, aby se nakonec ve varostroji zapocala
krystalizace. Vykrystalizovana cukrova latka se odstfedi a pro-
plachne. Vyroba tftinového cukru je obdobna, i kdyz snazsi,
ponévadz obsahuje méné necistot.

Cukr (sachardza) neni nic jiného, nez Cista, koncen-
trovanda, zkrystalizovana kyselina. Je to jedna z nejnavyko-
véjSich a nejzhoubnéjSich pfisad na svété. Jediny rozdil mezi
kokainem a cukrem je v Case, za ktery vas znici. Vedle cigaret
a stresu zpusobuje cukr rychlé starnuti.

Podivejme se, co se déje s cukrem v téle. Jak jsme si jiz
fekli u travici soustavy, cukr se nam v tenkém stfevé (dva-
nactniku) Stépi na glukézu (zakladni pohonna latka) a pres
stfevni sténu je transportovan do krve. Zde vS§ak mlze byt jen
v omezeném mnozstvi a pfebytek cukru nam reguluje inzulin,
ktery je produkovan slinivkou bfisni. Inzulin nam ,pochyta“ pre-
byteCny cukr (glukézu) z krve a v jatrech se tato glukéza méni
na glykogen a ,skladuje se” zde. Kdyz ho je vSak moc, pak se
méni na tuky, které se ukladaji rizné po téle — Casem tak vzni-
ka nevabny vzhled Clovéka. Pfesnéji feCeno déje se toto: gly-
kogen se uvoliuje do krevniho obéhu v podobé mastnych ky-
selin, ty se ukladaji nejprve do meéné aktivnich mist téla — bo-
ky, stehna, stfedni partie trupu, a pozdéji i do aktivnéjSich mist
jako jsou organy typu srdce Ci ledviny, které jsou pak obloZzeny
vrstvou tuku, ¢imz je oslabena jejich normalni funkce.

Bily cukr vyvolava kvasné procesy a je zdrojem vyzivy
pro viry, bakterie, parazity, Cervy, houby, kvasinky a vSe, co
muze rist — v€etné rakovinnovych bunék. Dale zplUsobuje de-
generaci slinivky a tim spousti onemocnéni zvané cukrovka
(diabetes). Bily cukr (tftinovy cukr, sacharéza) je skoro ja-
ko jed a podle toho bychom s nim méli zachazet.

Skvélou nahrazkou je napfiklad med, ktery je zasado-
tvorny a nevyvolava kvasné procesy, anebo mizeme pouzit
jina sladka ochucovadia.

Nez pujdeme dale, rad bych na tomto misté vyjasnil
souvztaznost mezi energii a nutricnim dluhem. Chceme-li do-
sahnout dlouhodobého zdravi a vitality, musime pochopit roz-
dil mezi dvéma typy energie. Prvni typ je zdravy, spravny a je
zaloZen na vyzivé obsahuijici zZiviny. Prosté snime a vstfebame
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Ziviny a tim nabydeme energii, kterou mdzeme pouzit. Druhy
typ energie pochazi ze stimulantld (cukry, kava, rafinované
potraviny). Stimulanty nemaji vyzivovou hodnotu, ale stimuluji
nervovou soustavu k Cinnosti. Tedy télo dostane stimul (po-
vzbuzeni k Cinnosti) ve formé prazdné energie a kdyz tato vy-
prcha, ozve se dan ve formé vétsi unavy nez byla pfed stimu-
lem. Rozsah unavy zavisi na rozsahu stimulace: ¢im vétsi sti-
mul, tim vétsi unava. Z hlediska dlouhodobého zdravi bychom
se meéli pfi unavé vyspat a konzumovat potraviny s co nej-
vétsim mnozstvim zivin. Plati pravidlo, Ze ¢im vic je potravina
zpracovana, tim vétsi bude mit stimulacni efekt a menSi
vyZivovy prfinos pro télo a naopak: pfirozena, neupravovana
potravina (syrova potrava, nakliCena) bude méné stimulovat,
ale vice vyzivovat. Kdyz v pfipadé unavy budeme znovu a
znovu pouzivat stimulanty, abychom ziskali energii, budeme
jen prohlubovat unavu a nutri¢ni dluh, a télo za¢ne vykazovat
tyto neduhy: zvySena chut k jidlu, nabirani télesného tuku, po-
tize s usinanim, pfed€asné starnuti a zacatek vyskytu nemoci.
Pfijem energie pfes stimulanty ma jen jeden vysledek: méné
energie. Energie ze stimulujicich latek je energie vypujcena na
dluh a tento dluh je zkratka potfeba jednou splatit. Télo maze
na stimulujicich, nevyzivnych potravinach fungovat jen omeze-
nou dobu, nez se vyCerpa a onemocni. NejzdravéjSi zpusob,
jak uspokoijit vyzivové potieby a ziskat energii, je prosté vclenit
do naSeho stravovani spoustu potravin v pfirozeném stavu.
Bohuzel jsme zaplaveni potravinami postradajicimi Ziviny (vét-
Sinou primyslové zpracované a rafinované produkty) a vy-
sledkem je spole¢nost pfejedenych lidi, kterym se navzdory
tomu nedostavaji Ziviny. A odtud prameni obezita. Obezita
vychazi z chronického hladu, ktery nezpUsobil nedostatek
potravy, ale nedostatek Zivin v ni. Funguije to takhle: Zaludek je
fyzicky plny, ale my mame stale potfebu jist, nebot tim, Zze v
Zaludku nejsou zadné ziviny, chce télo, abychom jedli dal
(chce Ziviny), ale mi uz jsme syti. Je to jednoduché: kdyz télo
zasobime dostatkem Zivin a bude tak mit k dispozici spravné
mnozstvi energie, nebude pak vyZadovat tolik jidla — mecha-
nismus hladu vySle signal, ze uz nema hlad. Zkratka, ziska-
vejme energii Zzivinami, nikoli stimulaci.
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Tuky-oleje

Aby télo mohlo pfijmout tuk, je ho potfeba emulgovat —
to znamena smichat s vodou zpUsobem, Ze ho ucini kluzkym
(tj. tuk je stejnomérné rozptylen a redukovan na prvotni kyse-
linové prvky). Abychom spravné pochopili vyznam slova
emulgovat, pfirovname tento proces k myti rukou. Kdyz mame
mastné ruce, nejsme schopni si je jen vodou ocistit, protoze
tuk se ve vodé tézce rozpousti, a tak pouzijeme mydlo, které
nam rozpusti tuk ve vodé a my ziskame Cisté ruce. V naSem
téle pfi zpracovani tuku je mydlem nase Zlu€. Tato Zlu€¢ nam
emulguje tuky, a tak nase té€lo muze pfijmout tuky, ale jen tuky,
které neprosly vysokym zahfatim (napfiklad fritovani) Ci pfi je-
jich vyrobé nebylo pouzito tepelné zpracovani (napfiklad ztu-
zeny rostlinny tuk). Takové tuky télo neni schopno emulgovat a
tudiz pfijmout. Dusledek? Jeden z ukolu tukd je mazani kloubU
téla, aby zuUstaly vlaéné a pohyblivé. Kdyz nemame dostatecny
pFisun tuku, které neproSly zahfatim pfi vyrobé& nebo pfi pFi-
pravé samotného jidla, dochazi ke kloubnim bolestem vysou-
Senim kloubni tekutiny. Proto bychom méli kupovat oleje, které
jsou lisované za studena, nejlépe s oznaCenim ,extra virgin“. A
samoziejmé je tepeln& nezahfivat, ale pouzivat do salatl a
smoothie.

Bylo feCeno: ,tuky, které neproSly vysokym zahratim®.
Co se tim mini? Jak jsme se zbézné dovédéli v odstavci o
tucich, kazdy olej ma svou teplotu pfepaleni, kdy se v ném
zacnou vyskytovat trans mastné kyseliny — télu Skodlivé ky-
seliny —, a je tak pro naSe zdravi Skodlivy. Proto nyni bude
uvedena teplota prepaleni u oleju, které se bézné pouzivaiji.
Jelikoz se zabyvame zdravou stravou, budu uvadét oleje nera-
finované: olivovy 191 °C, slunecnicovy 107 °C, Inény 107 °C,
fepkovy 240 °C, kokosovy 177 °C, sezamovy 177 °C, avo-
kadovy 190 °C, konopny 165 °C, z vlaSskych ofechd 160 °C.
Pro zajimavost uvedu dalSi tuky, oleje: maslo 121-149 °C, ghi
252 °C, sojovy 160 °C, arasidovy 160 °C, kukufi¢ny 178 °C.

L4
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Ovoce a zelenina

Jezte syroveé ovoce a zeleninu tak, jak je pfiroda navrhla
a stvofila. Uzivejte si kyselych, sladko-kyselych, sladkych a
hofkych chuti. Jezte i s duzninou, a tfeba i se slupkou a jad-
fincem. Napf. jablko, hrusku jezte celé kromé stopky.

Ovoce jezte jen zralé, protoze v ném jsou cukry jiz plné
vytvofeny a pulsobi tak tyto plody zasadité na lidsky orga-
nismus. V nezralém ovoci nejsou dotvofeny cukry a pak tyto
plody zpusobi kyselou reakci v téle.

Syrové ovoce a zelenina jsou pfisunem nejen kvalitnich
Zivin, ale hlavné pfisunem vlakniny, ktera nam vydcisti tlusté
stfevo od nanosu a kald.

Chlorofyl

Jedna se o latku, ktera zpusobuje zelené zbarveni
rostlin a pohlcuje energii ze Slunce (slune¢né zafeni). Tuto
vstfebanou energii ze Slunce pouziva k syntéze sacharidu z
oxidu uhli¢itého a vody, a jako vedlejSi produkt vznika kyslik.
Tim je vibec umoznén zivot na této planeté, nebot se jedna o
zakladni zdroj energie pro Zzivo€ichy a lidi. Chlorofyl je tak
oznacovan jako krev rostlin a mlize v pfirovnani slouzit jako
protéjSek hemoglobinu v lidské krvi. Rozdil mezi hemoglobi-
nem a chlorofylem je jen v centralnim atomu, jinak maji stejné
prstencové usporadani. Chlorofyl ma centralni atom hofcik,
hemoglobin Zelezo. Jejich provazanost je takova, Ze konzu-
maci chlorofylu se zvySuje schopnost téla produkovat hemo-
globin (podporuje rychlou tvorbu krve) a tak zvySovat efektivitu
prenosu kysliku. Chlorofyl podporuje celkovou regeneraci, roz-
kldada a neutralizuje volné radikaly a tim zpomaluje proces
starnuti. Dale je dulezity pro aktivitu enzymu, pro spravnou
srdec¢ni €innost, je nejlepSim zdrojem mineralt (zejména Zele-
za, vapniku, hof¢iku a drasliku), vitamina (A, B, C, E), alkali-
zuje télo a zvySuje elektricky naboj krve (coz ma vliv na lepSi
rozpustnost krve, diky které se pak lépe vyluCuji odpadni
latky).
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Mixovani

ProC mixovat? V nati od korenové zeleniny a v listové
zeleniné mame ulozeny aminokyseliny, mineraly, vitaminy, en-
zymy, fytoziviny a predevsim chlorofyl. Tyto vSechny Ziviny
jsou uzavreny v bunkach z celuldzy. Celuldza patti mezi jednu
z nejtvrdSich a nejtuzsich latek na traveni. Abychom se dostali
k zivinam, musi se celul6za rozdrtit, ale my lidé jsme uz
odvykli fadnému zvykani a mame téz slabou zaludec¢ni Stavu
(kyselinu), ktera by celulézu natravila, a tak se nabizi mixér.
Ten nam celuldézu rozbije a uvolni vSechny Ziviny.

Pro€¢ vyuzivat nat od kofenové zeleniny? Protoze je
plna chlorofylu a ma vétsi mnozstvi davek Zivin nez samotny
kofen. Napfiklad listy kedlubny ve 100 gramech obsahuji 259
mg vapniku oproti kedlubné samotné, ktera ma jen 40 mg
vapniku, anebo 100 gramu naté petrzele obsahuje 195 mg
vapniku, samotna petrzel jen 89 mg. AvSak nat od kofenoveé
zeleniny nelze rozmixovat dohladka (zUstavaji drobné kousky),
a tak ji miZzeme odstavriovat.

Uvedl jsem, Ze pfi mixovani listové zeleniny a zeleni-
nové naté ziskavame také fytoziviny. Co jsou fytoziviny?
Fytoziviny nebo-li fytochemické latky jsou slou€eniny, které
obsahuji obrovské mnozstvi antioxidaCnich latek, antibakte-
rialnich a antivirovych faktor a dalsi latky (napf. latky snizujici
krevni tlak). Antioxidanty jsou latky, které neutralizuji volné
radikaly. Volné radikaly jsou neuplné molekuly, které se snazi
doplnit svou neuplnost narusenim zdravé molekuly bunky téla
tim, Ze ohrozuji jeji funkci nebo ji ni€i. Jinymi slovy antioxi-
danty nam chrani bunky tim, Ze volnym radikalim, kterym
schazi elektron a chtéji ho ukrast zdravé burice, dobrovolné
poskytnou elektron. A tak dojde k neutralizaci volného radikalu
a naSe buriky nejsou napadany.

Zpatky k mixovani. Kdyz rozmixujeme listovou zeleninu,
tak mame bohatou smés Zivin, ale s chuti je to horSi, nékdy az
k nepolknuti. A tady pfichazi naSe ovoce, které doda tomuto
,2abinci“ chut, a my mizeme konzumovat. Méli bychom proto,
dodrzovat pravidlo, Ze ovoce maximalné 50 % na 50 % zele-
niny. Ale lepSi je mit vétSi procento zeleniny (60 az 80 %) nez
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ovoce (40 az 20 %). DalSim nezanedbatelnym prvkem v mixo-
vani zeleninovych napoju je olej — tuk. Protoze, jak jiz vime,
mame vitaminy rozpustné v tucich a ve vodé, tak je potfeba
pravé kvali vitamindm rozpustnych v tucich do mixovanych
zeleninovych napoju dodavat tuk (1 I1ziCka &i 1 1zice oleje).

Muzeme si také umixovat polévku. Lahodnou a jedno-
duchou polévku si umixujeme z poloviny brokolice, kterou na-
krajime do mixéru. Dale pfidame jedno avokado, sul, pepf a
vodu. Kdo ma a kdo chce, mlze jesté vylepsit tfemi suSenymi
datlemi bez pecky. Umixujeme a podavame k snédku. Mimo-
chodem brokolice je pfebornici na vitamin C.

Jakmile je néco zkapalnéno v mixéru, vSechny burky
mezi sebou zpfetrhaji vazby a Ziva sila je uvolfiovana. Po
zhruba dvaceti minutach uz to neni zivé. Jde jen o hromadu
sladce chutnajicich mineral(. Z tohoto didvodu pijeme vzdy
Cerstvé umixované napoje a s jejich konzumaci neotalime.

L4

Odst'avhovani

Doplnéni nasi stravy syrovymi ovocnymi a zeleninovymi
Stavami je tou nejlepSi a nejrychlejSi metodou, jak dodat télu
ucinné latky, kterych se mu nedostava. Smysl piti Stav spociva
v co nejrychlej§im zpuUsobu, jak muze télo pfijmout vSechny
Zivouci ucinné latky z ovoce a zeleniny bez zatiZzeni zazivaci-
ho ustroji praci, potfebnou ke zpracovani celulézy Ci viakniny.
Tedy uSetfime zazivacim organim praci nutnou k oddéleni vi-
talnich latek od nestravitelné vlakniny a jejich vstfebani trva
jen nékolik minut. Dochazi tak k rychlé vyzivé vSech bunék
téla.

Odstavnujeme zeleninové listy, nat od kofenové zele-
niny, zeleninu a ovoce. VSeobecné plati, ze Stavy z ovoce jsou
CistiCi naseho téla, kdezto zeleninové Stavy jsou stavitelé a
obnovovatelé nadeho téla. Zeleninové stavy obsahuji vSechny
aminokyseliny, mineralie, soli, enzymy a vitaminy, které lidské
télo potfebuje za pfedpokladu, Ze se piji Cerstvé, syrové a bez
konzervacnich latek. Pokud si vylisujeme samotnou Stavu z
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ovoce, muzeme ji nafedit 1:1 vodou, kvuli vysoké koncentraci
cukru v této stavé.

Jako u mixovani i zde plati vypit sStavu co nejdfive, pro-
toZe po urcité dobé nam ziviny za¢nou oxidovat a ztraci tak na
své ucinnosti.

A kolik Cerstvé stavy muzeme vypit? Presné tolik, kolik
muzZeme vypit, aniz bychom se k tomu nutili.

Ovoce a zeleninu nakupujeme vzdy Cerstvou a v co
nejlepsi kvalité, nejlépe v obchodech s biopotravinami (bio-
potraviny jsou produkty ekologického zemédélstvi vypésto-
vany bez pouziti umélych chemickych latek, neobsahuji gene-
ticky modifikované organismy a pfi jejich zpracovani se po-
uziva minimum pfidavnych latek). Nakupujeme vzdy podle
kvality. Neexistuje nahrada za kvalitu, za Zadnou cenu! Pod-
statna je kvalita, nikoli kvantita.

Zadnou $tavu nesladte cukrem, jinak vam zaéne v téle
kvasit!

Vypitim pul litru Cerstvé zeleninové nebo ovocné Stavy
denné se jedna o nejrychlejSi a energeticky nejméné narocny
zpusob, jak télu dodat potfebné Zziviny dulezité pro stavbu a
obnovu bunék vaseho téla.

Nasleduji pfiklady stav:

Mrkvova st'ava

Syrova mrkvova stava je pfirozenym rozpoustédlem pfi
viedovych a rakovinnych chorobach. ZvysSuje odolnost orga-
nismu proti rdznym infekcim a nemocim o¢i, krku, mandli, i
dychacich organu. Vyrazné Cisti jatra, nebot rozpousti latku,
ktera ucpava zluCovody. Pfi oCisté jater Casto dochazi k od-
strafovani velkého mnozstvi Skodlivin a toxinu, proto je do vy-
luGovani zapojena také kuze. Jelikoz maiji rozpusténé skodli-
viny oranzovy nebo Zluty pigment, mizZe se podobné zbarvit i
pokozka. Dokazuje to, Zze probiha ocistny proces jater pfes
kazi. V zavislosti na zdravotnim stavu se syrova mrkvova sta-
va mlze pit i ve velkém mnozstvi (3 az 4 litry denné). Prispiva
k normalizaci v8ech télesnych funkci. Povzbuzuje chut k jidlu a
napomaha traveni. Je nejlepSim zdrojem vitaminu A, ktery ma-
Ze télo rychle pfijmout. Bohaté obsahuje také vitaminy B, C, D
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a K. Dale je bohata na sodik a draslik a obsahuje vapnik, hot-
Cik a Zelezo.

St'ava z jablek

Také o jableCné stavé se vi, ze Cisti organismus. Je bo-
hata na hofCik, zZelezo, kfemik a ma vysoky obsah drasliku.
Navod na ocCistné uzivani jablecné stavy: v 8 hodin rano vy-
pijeme 200 ml jableCné Stavy a potom ji uzivame to sameé
mnozstvi kazdé dvé hodiny az do 8 hodiny vecer. Tak postu-
pujeme tfi dny. Obsazené kyseliny okysliCi usazeniny, jez se
méni v soli a jsou nasledné vylu€ovany z organismu. Tfidenni
hladovéni s pitim jableCné Stavy je u€inny prostfedek pro oCis-
tu jater.

Pomerancova st'ava

Pomerance jsou bohaté na draslik, vapnik, hof¢ik a ta-
ké obsahuji kiemik. Z vitamin jmenujme vysoky obsah A, B a
C. Pri pfekyseleni téla dokazou pomeranCe svym zasaditym
ucinkem rychle odstranit tuto prekyselenost.

Hruskova st'ava

Jeji Stava se doporucuje jako moCopudny prostiedek, a
to zejména pfi mocovych kamenech.

St'ava z grepu

Grepy jsou jedny z nejhodnotnéjSich ovocnych plodu pfi
odstranovani nebo rozpousténi usazenin, které se, jako tfeba
pfi artritidé, usadily v chrupavce kloubl jako dusledek nad-
meérné konzumace vyrobkl z bilé mouky a mlé€nych produktd.
Uginnou substanci je organicka kyselina salicylova, ktera po-
maha rozpustit tyto usazeniny v téle.

Bramborova st'ava

V bramborové stavé je obsazeno mnoho drasliku, siry,
fosforu a chloru. Diky tomu dobfe odstranuje rizné skvrny na
kazi. Zejména je uziteCna ve smési s mrkvovou Stavou. Uziva
se 50 ml bramborové stavy ve smési s 200 ml mrkvové Stavy
1-3x denné.

Okurkova st'ava

Okurkova stava je nejlepSim pfirozenym diuretikem
(vyluCovadlem). Smés okurkové a mrkvové stavy (150 g okur-
kové Stavy a 350 g mrkvové Stavy) pfiznivé plsobi u revma-

131



tickych nemoci, protoze z organismu vylu€uje kyselinu moco-
VOu.

St'ava ze smetanky lékarské (pampelisky)

Doporu€ena davka uziti je 50-100 ml pampeliSkové $ta-
vy denné. Cisti krev a pouzivéa se jako tonizujici a mo¢opudny
prostfedek pfi Zloutence, koznich onemocnénich i dné. Ve
velkych davkach zvySuje horkost pampeliSky mnozstvi bilych
krvinek. Stava z mladych pampeliskovych listkdl se doporuduje
uzivat ke zlepSeni krevniho obrazu, zejména na jafe. Pampe-
liskova Stava obsahuje mimofadné vysoké procento drasliku,
vapniku a sodiku a je rovnéz bohatym zdrojem hofCiku a Ze-
leza. Ovliviuje neutralizaci pfekyselené krve a normalizuje
stav organismu. Syrova pampeliSkova Stava ziskana z listl a
kofenu ve spojeni s mrkvovou $tavou a Stavou z fepnych listu
doda pevnost zubum, zpevnuje kostru a pomaha pfi onemoc-
néni patefe. Stavu si pfipravime z 300 g mrkve, 85 g sme-
tanky lékarskeé a 55 g fepy.

Stava z petrzele

Jeji Stava je vybornym léCivym prostfedkem pfi uroge-
nitalnich nemocich, kamenech v ledvinach a mo€ovém mé-
chyfi a dalSich onemocnénich ledvin. Vzhledem k tomu, ze je
petrzelova Stava velmi silna, nedoporucuje se najednou vypit
vic nez 30-60 ml Stavy.

St'ava z fedkvicky

Stava se ziskava z listd a kofend. Nikdy ji nepijeme
samostatné, protoZe vyvolava silnou ocCistnou reakci. Smés
mrkvoveé a fedkviCkové Stavy je velmi u€inna, zejména kdyz se
vypije hodinu po poziti nastrouhaného kfenu. Redkvitkova
stava uklidiiuje a Cisti organismus od hlenu, ktery rozpustil
nastrouhany kifen. Rovnéz podporuje regeneraci sliznic.

St'ava z éervené fepy

Stava z &ervené fepy je velmi hodnotna pro tvorbu éer-
venych krvinek (obsah Zeleza v Cervené fepé neni sice pfilis
vysoky, ale toto Zelezo ma takovou kvalitu, Ze je vynikajici vy-
Zivou pro €ervené krvinky) a vibec k celkovému posileni orga-
nismu. Repa obsahuje vice nez 50 % sodiku a jen 5 % dras-
liku. Tento pomér je dllezity pro regulaci rozpustnosti vapniku,
zejména kdyz se nahromadil v téle z konzumace mlé¢nych vy-
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robkd, a to pfedevsim v krevnich cévach, Zlu€ovodech a jinych
organech. Repnou $tavu se doporuduje pit del$i dobu, protoze
ZluCovy kamen se tak rozpousti postupné, ale bezbolestné. Pfi
porovnavani uc€inku stavy z fepy, zeli a mrkve se Zjistilo, ze
vyludovani Zlugi nejvice podporuje $tava z fepy. Repa uvolfiuje
ucpané zlu¢ovody a mocovody, a proto mlzete klidné pouzivat
fepnou Stavu k postupnému rozpusténi Zlu€ovych kamend,
ocCisténi mocového meéchyre i rozpousténi trombl. Abyste pre-
desli silné ocistné reakci, za¢néte pouzivat smés mrkvové a
fepné Stavy. Nejprve smés obsahuje 50 % mrkvové Stavy,
postupné zvétSujte podil fepné Stavy a po urcité dobé& muizete
pit 100 az 200 ml Cisté fepné Stavy 2x denné pfed jidlem.

St'ava z celeru

DoporuCuje se uzivat 1-2 IziCky Stavy vylisované z
Cerstvych rostlin 3x denné pudl hodiny pfed jidlem. Syrova
celerova Stava obsahuje Ctyfikrat vice sodiku nez vapniku.
Tim je celerova stava jednou z neju€innéjsSich pfi oCisté orga-
nismu od nahromadénych usazenin. Sodik hraje dllezitou ulo-
je udrzovat spravnou hustotu krve a lymfy. Celer dale obsahuje
velmi mnoho hof¢iku a Zzeleza a oba prvky jsou jako vyziva pro
nasi krev nesmirné cenné.

St'ava z rajéete

Cerstva syrova rajéatova $tava je jedna z nejlep$ich
zasaditych stav. RajCata obsahuji pomérné vysoké procento
citronové a jable¢né kyseliny a urcité mnozstvi kyseliny Stave-
lové. Uvedené kyseliny jsou v organické podobé potfebné v
organismu pfi metabolismu nebo rozpousténi kamenu. Syrova
rajska jablicka jsou bohata na sodik, vapnik, draslik a hofcik.

Stava ze Spenatu

Spenat je ddlezita Zivina pro zazivaci Ustroji, a to jak
pro zaludek a dvanactnik, tak také pro tenké a tlusté stfevo. Je
nejlepSim organickym prostfedkem k Cisténi, regeneraci a
obnovovani zazivaciho ustroji. Jinou cennou vlastnosti syrové
Spenatoveé Stavy je jeji uCinek na zuby a dasné, nebot pomaha
zabranit paradentoze.

133



St'ava z citronu

Citrony obsahuji kyselinu citronovou, a ackoli chutnaji
kysele, maji v téle silny alkalicky ucinek. Citronova Stava slou-
Zi téz jako dezinfekéni prostfedek pfi Feznych a jinych ranach.
Citronova Stava je jednim z naSich pomocnika, které mame.
Pitim 200 ml horké vody se Stavou ze dvou citron kazdou
jednu az dvé hodiny po jeden az dva dny (bé&hem té doby se
nic jiného neji) prekonate tézké nachlazeni a zbavite se ho.
Stejné se pouziva citronova stava jako lék pfi jinych po-
ruchach téla, napf. pfi chemické nerovnovaze.

St'ava z éesneku

Cesnekova $tava slouzi k rychlé ogisté organismu. Ete-
rické oleje v Cesneku jsou silné a snadno pronikaji do hloubky,
zbavuji plice, pradusky a nosohltan nahromadéného hlenu a
také napomahaji vylu€ovani Skodlivin i toxinG z téla koznimi
pory. Cesnek i jeho $tava zabraruji nadorovému bujeni (slou-
Ceniny siry v Cesneku zvysuji aktivitu makrofagu a T-lymfocytd,
dvou komponentl imunitniho systému, jez nici rakovinné bun-
ky). Dale se nam tato Stava osvédcila pfi odstranovani strev-
nich parazitQl. Jestlize si ¢esnekovou Stavu pfipravite, z pfi-
stroje je pak po nékolik dni nemozné odstranit Cesnekové aro-
ma a vSechny $tavy budou mit Cesnekovou pFichut!

St'ava z kienu

Stavu z kfenu nepouzivame, protoze éterické silice na-
strouhaného kfenu jsou dosti silné a ucinné. Jestlize snime
dvakrat denné mezi jednotlivymi jidly pal kavové I1zicky jemné
nastrouhaného kienu s pfidanim citronové Stavy, pomuze nam
odstranit hleny z vedlejSich nosnich dutin a jinych &asti téla
bez poskozeni sliznice. Je to tedy rozpoustéci a Cistici prostre-
dek pfi abnormalnim zahlenéni téla.

Smés st'av z €ervené fepy, okurek a mrkvové st'avy

Je vynikajicim prostfedkem na rozpusténi usazenin,
které se hromadi ve zluCovodech, ledvinach a vytvari tam tak
pisek a kameny. Dale nam tato smés rozpousti vapnik usa-
zeny ve vlasecCnicich krevniho fecisté. Smeés stav z mrkve,
Cervené fepy a okurek se osvédCila jako nejlepsSi Cistici pro-
stfedek ZluCniku, jater, ledvin, prostaty a pohlavnich Zlaz.
Smés je v poméru 300 g mrkve a po 100 g fepy a okurek.
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Kli¢eni

ProcC kli¢it? Naklicené semeno, tedy semeno s kratkym
klickem, obsahuje cukry uz ve formé jednoduchych sacharidd,
bilkoviny ve formé aminokyselin (klicky jsou nejlep§im dodava-
telem i esencialnich aminokyselin), tuky ve formé mastnych
kyselin. Pfi pojidani klicku tak télo nemusi vyvijet Zadnou na-
mahu pfi $tépeni a dochazi k rychlému vstfebani Zivin, uspore
energie téla pfi metabolismu a k vysokému pfijmu energie.
Dale klicky obsahuji vlakninu, mineralni latky, stopové prvky,
chlorofyl, nukleové kyseliny, vitaminy a blahodarné enzymy.
Pomér jednotlivych Zivin se v ruznych semenech lisi, je tedy
dobré stfidat rizna semena pro kli¢eni, abychom méli vyva-
Zeny pfisun véeho potifebného.

Vyhonky (zhruba do tfetiho dne v€etné se jedna o Kkli¢-
ky, od Ctvrtého dne kliceni se uz jedna o vyhonky) jsou nej-
lepSim zdrojem mineralnich latek a stopovych prvkd (méd,
mangan a zinek). Nejbohatsi jsou na mineralni latky: vapnik,
hofCik, fosfor, Zelezo, draslik, sodik aj. Tyto mineralni latky
jsou vazany na enzymy, a tak jsou pro télo snadno pfistupné.

Jak Kli¢it? Kli¢eni vzdy zacdina namoc€enim semene do
vody, kdy zruSime jeho klidovy stav a nastartujeme proces
bobtnani. Je to z duvodu, Zze semena maji na svém povrchu
blokatory (inhibitory) enzymu. Blokatory maji jediny ukol, a to
chranit (blokovat) seminko, aby nedoSlo ke spusténi enzyma-
tické aktivity v nevhodném prostiedi. Vlhkosti zpisobime zru-
Seni blokatorl a zacne enzymaticka aktivita. VétSinou necha-
me bobtnat semena pfes noc. Vyjimkou je pohanka, kterou
nechame namacet jen od 15 minut do pul hodiny. Quinoa a
slune€nice se namaceji dvé hodiny.

Poté pfichazi samotné kliCeni, kdy udrZzujeme semena
vihka tim, Zze 2x az 3x za den je proplachneme vodou. Tato
doba trva zhruba 3 dny.

Vliv na kliceni maiji tyto aspekty: teplota — méla by byt
pokojova 18 az 25 °C; zde plati jednoduché pravidlo: ¢im vySSi
teplota, tim rychlejSi je kliceni a naopak. Vlhkost — semena
nemaji byt trvale ponofena ve vodé pfi procesu kliceni, nebot
semena intenzivné dychaji a potfebuji pfisun kysliku, a proto
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jen zvlhéujeme; pfi trvalém namoceni ve vodé muze totiz dojit
ke kvaseni.

U obilovin a lusténin se do vody uvolnuje kyselina fy-
tova, ktera télu odebira mineralni latky (vaze je na sebe), je
tedy potifebné klicky pfed konzumaci dobfe proplachnout. Ky-
selina fytova patfi mezi antinutriéni latky, coz jsou latky, které
snizuji stravitelnost a vyuzitelnost zivin, a tim vyzivovou hod-
notu potravin. Nékteré antinutriéni latky zpUsobuji ¢i mohou
zpusobit poskozeni organismu.

Mame-li nakliCeno a nebudeme ihned konzumovat, da-
me klicky do nadoby, uzavieme vickem a vlozime do lednice.
Je dobré takto skladované kli¢ky jednou za den proplachnout
vodou.

Klicky podavame nejlépe se séjovou omacku. Ale jinym
napadim se meze nekladou...

Co klicime? Semena: fazole mungo, fazole adzuki (kro-
mé munga a adzuki nejsou jiné fazole vhodné — jsou v syro-
vém stavu jedovaté), hrach, ¢ocCka, cizrna (fimsky hrach), fed-
kviCka, feficha, sluneCnice, divoka ryze, zito, jeCmen, Spalda,
jetel luéni, oves, proso (tj. neloupané jahly), len, kukufice, po-
hanka, vojtéSka, brokolice, zeli, hofCice, dyné, sezam a;.

Co nelze kli¢it? Bulgur — pfedvafena a naldamana forma
celozrnné pSenice; Kus-kus — téstovina vyrabéna ze semoliny,
coz je druh tvrdé pSenice; jahly — loupané proso. VSeobecné
nevyklic¢i nic, co je rozpuleno, takze pro kli¢eni kupujeme vzdy
cela semena. Tmavé hnéda pohanka uz nenakli¢i, protoze to
je pohanka tepelné upravena. Pohanka ke kliCeni je svétle
zeleno-bézova.

A co je obsazeno v jednotlivych semenech? Namatkou
uvedu slozeni téch nejCastéji pouzivanych ke kli¢eni. Cizrna
obsahuje 17-25 % bilkovin, 5-12 % tuku, 55-62 % sacharidd,
3-4 % vlakniny, 2-3 % mineralnich latek: Zelezo, fosfor, zinek,
mangan, draslik, vapnik, hof¢ik a fadu vitamini ze skupiny B,
C, D a A. Fazole adzuki obsahuje 25 % bilkovin, zahrnuje
vSechny esencialni aminokyseliny s vyjimkou trytofanu. Vitami-
ny B1, B2 a B3. Z mineralnich latek obsahuje hofcik, fosfor,
draslik a zvySeny podil Zeleza a vapniku. Hrach obsahuje 25
% bilkovin a vSech osm esencialnich aminokyselin. Z vitaminQ
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A, B1, B2, B6 a C. Z mineralnich latek: Zelezo, vapnik, fosfor,
horéik, méd, mangan, zinek, siru a sodik. Coéka obsahuje 24
% bilkovin, 56 % sacharidl, 1,4 % tukd a vitaminy: A, B1, B2,
B3, B6, B12, C a E. Z mineralnich latek: Zelezo, vapnik, fosfor,
hof€ik, méd, zinek, mangan, draslik a sodik. Mungo obsahuje
24 % bilkovin, 1,1 % tukd, 46,5 % sacharidu a vitaminy A, B1,
B2, B3, B12, C, E. Z mineralnich latek: draslik, fosfor, vapnik,
Zelezo a hofCik. Brokolice obsahuje 0,45 % bilkovin, 0,9 %
tukd a 2,9 % sacharidd. Patfi k zeleninam s nejvy$Sim obsa-
hem vitaminu C, rovnéz obsahuje vitamin E, provitamin A, B1,
B2, B9, B12. Z mineralnich latek: draslik, hofCik, vapnik, sodik,
Zelezo, fosfor, zinek, mangan a méd. Redkvi¢ka obsahuje 37
% oleje, 2 % bilkovin, 0,2 % tukd, 4 % sacharidd, vitaminy B1,
B2, B3, A a C. Z mineralnich latek: vapnik, fosfor, Zelezo,
draslik, sodik, a hofc¢ik. Z vypéstovanych zelenych vyhonk
ziskame i Cerstvy zdroj chlorofylu. Zajimavosti je, Ze fedkvicka
neni napadana bakteriemi, protoZe produkuje antimikrobni lat-
ky. Je€émen: 10 % bilkovin, 2,1 % tukd, 72 % sacharidq, vita-
min C, karoten, B1, B2 a B6, E. Z mineralnich latek: zelezo,
vapnik, fosfor, hof¢ik, méd’, mangan, zinek, siru, sodik, kobalt,
jod, chlor a kfemik. Obsahuje i antioxidanty. Vykli€eny jeCmen
ma jedineCnou sladkou chut, a tak se nazyva rostlinnym
medem. Proso: 10,6 % bilkovin (vCetné vSech osmi esencial-
nich aminokyselin), 3,9 % tukd, 71 % sacharidud, z vitamind A a
B-komplex, z mineralnich latek: fosfor, fluor, zelezo, sira,
hofCik, vapnik, sodik, méd a kyselina kfemicita. PSenice: 12
% bilkovin, 2 % tukd, 1,9 % hrubé vlakniny, 69 % sacharidd.
Vitaminy: C, B1, B2, B3, B5, B6, E. Z mineralnich latek:
draslik, sodik, hordik, fosfor, sira, chlor, Zzelezo, kobalt, zinek,
j6d a mnoho vapniku. Zito: 11,5 % bilkovin, 1,7 % tukd, 69,5
% sacharidu, 1,9 % vilakniny, vitaminy: B1, B2, B3, B7, E. Z
mineralnich latek: draslik, hof¢ik, fosfor, sira, chlor, kfemik,
Zelezo, mangan, kobalt, zinek a jéd. Pohanka patfi mezi
pseudoobilovinu (nepravou obilovinu) a také patfi mezi me-
dujici rostliny, kdy z jejich kvétl se ziskava med (jedna rostlina
vytvari az 1000 kvétd). Z 1 hektaru se vyprodukuje 30-100 kg
medu. Obsahuje: 70-72 % sacharidl, 12 % bilkovin (vysoky
podil lyzinu a rutinu, coz jsou dvé esencialni aminokyseliny), 3
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% tukd. Z vitamint B1, B2, B3 a E. Z mineralnich latek: fosfor,
draslik, vapnik, méd, hofcik, zelezo a fluor. Dale obsahuje
organické Kkyseliny: citronovou, jableCnou a Stavelovou. Se-
zam: 20-30 % bilkovin, 50-60 % oleje obsahujiciho 90 %
nenasycenych mastnych kyselin s vysokym obsahem lecitinu.
Z vitamint: B1, B2, B3, C a E. Z mineralnich latek: fosfor,
Zelezo, hofc€ik, kyselina kifemicita, uhli€itan draselny a vapnik.
Vapnik je ve zvySeném obsahu: 100 g sezamového seminka
obsahuje 670 mg vapniku. Pozor u kli€eni: semena jsou na-
klicena uz béhem jedno az jednoho a pull dne, kdy maiji pfFi-
jemnou ofechovou chut. Kli¢ime-li déle, tato chut se ztraci a
navic horkne.

Z predchoziho odstavce si mlzete vSimnout, Zze se-
mena obsahuji vzdy pospolu vapnik s hofCikem, jak to ma ta
pfiroda pfirozené zafizené! Vapnik se bez hofCiku totiz tézko
vstieba. Vapnik je do kosti zabudovan pouze v pfitomnosti
hof€iku. Jime-li proto stravu bohatou na vapnik, ale bez pfi-
tomnosti hof€iku, vapnik neni vyuzit.
téle. Z ného jsou vytvoreny kosti a zuby. Dale se nam vapnik
podili na udrzovani zasaditosti lidské krve (7,36-7,44 pH).
Jeho doporu€ena denni davka je 1000 mg denné a my ho
muzZeme vzit z téchto zdrojl (mnozstvi vapniku na 100 gramu
potraviny): 100 g maku obsahuje 1400 mg vapniku; sezam
670 mg, Sipky 340 mg, listy kedlubny 259 mg oproti kedlubné
samotné (40 mg), mandle 240 mg, kvétak 205 mg, nat’ petrze-
le 195 mg (samotna petrzel jen 89 mg), Inéné seminko 195
mg, para ofechy 170 mg, liskové ofechy 140 mg, kapusta 115
mg, slune€nicova semena 110 mg, brokolice 105 mg (mimo-
chodem brokolice obsahuje trojnasobné mnozstvi vitaminu C
nez citrusové plody), Spenat 105 mg.

L4

Orechy
Jak jsme si uvedli uz u semen pfi klieni, tak i u ofecht
mame inhibitory (blokatory) enzymu. Blokator ochraruje se-
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minko/ofech pfed nastartovanim procesu kli¢eni v nevhodném
prostfedi. Teprve, kdyZ nastanou vhodné podminky pro kli¢ent,
pfedevSim vihkost, tak se ochranny povlak inhibitor rozpusti a
zapocCne se proces kli¢eni a probuzeni enzym(. Z tohoto di-
vodu namacime ofechy — zruSime ochranny povlak a ziskame
tak veskeré ziviny a enzymy. Celkové plati, Ze ofechy nama-
¢ime Sest hodin pfed konzumaci Ci zpracovanim. AvSak upfes-
nujici rozpis nasleduje. KeSu 2 hodiny; vlasské ofechy 4 ho-
diny; pekanové ofechy 4 az 6 hodin; liskové ofechy 6 hodin,
makadamové ofechy 6 hodin. Nenamaci se pistacie, piniové
ofiSky, para ofechy. Mandle nejsou ofechy, ale seminka a na-
maci se 8 az 12 hodin. Mandle jsou nejvice alkalické (zasa-
dité) v porovnani se vSemi ofechy a jsou zvlasté cenné jako
vyZziva pro kosti a pfedevsim jako prostiedek ke zpevnéni zub-
ni skloviny.

Orechy jsou vSeobecné koncentrovanym zdrojem bil-
kovin a tuku. Kdo télesné tézce pracuje a mysli si, Ze potfebu-
je maso, aby byl silny, pak ofechy jsou v tomto pfipadé zastup-
cem masa.

Nemate-li moc Casu C&i nevite, kdy budete potfebovat
namocené orechy, pak je zde rada. Namocte si libovolny pocet
ofechl pres noc, rano je dobfe pod studenou tekouci vodou
oplachnéte a pak dejte do lednice, kde vam takhle vydrzi az
tyden, a tak je budete mit vzdy pfipravené.

Zdravé mléko, kefir a probiotika
Muzeme pouzivat mléko z kokosl, anebo si vyrabét

vlastni mléko, napf. mandlové ¢i makové. Vyroba je prosta:
pfes noc (osm hodin) namocime 100 gramu mandli, nebo
modrého ¢&i bilého maku. Rano vlozime do mixéru spolu s
litrem vody a umixujeme. MIéko se jeSté precedi pfes jemné
sitko a mame mléko hotové. Mizeme téz vyrobit ze strou-
haného kokosu, plati stejny pomér jako u mandli.

Kdyby v8ak nékdo mél nepfi¢etnou chut a potfebu kon-
zumace kravského mléka, uvadim zde tyto dva vyrobky: kefir a
podmasli. Kefir je vyjimkou v konzumaci zivoCisného miléka.
Vyrabi se pfidanim probiotik do koziho nebo kravského mléka.
Probiotické bakterie travi mlé¢ny cukr a tim zanechaji bio-
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logicky ,aktivni“ latku, ktera je povazovana za velice zdravou a
léCivou. Podmasli je mléény vyrobek, ktery vznika jako dru-
hotny produkt pfi stloukani masla. Alternativné se vyrabi také
kysanim mléka, pak se nazyva kysané nebo Slehané pod-
masli. Ma mirné nakyslou chut. Pro nés je duleZité, ze se zase
jedna o ,Zivou“ latku, ktera je zasadotvorna.

Existuji dva druhy kefiru: kefir vyrobeny z miéka a kefir
z vody. Na kefir z vody vam prosté staCi jenom obycejna
pfislazena voda, suSené ovoce a kefirova zrnicka, napfiklad
tibi krystaly (japonské mofrské krystaly, coz jsou morské fasy).
Za nékolik dni bude cukr straveny a zustane jenom kefir. Na-
vod na kefir z vody: do vhodné nadoby napustime ffi litry stu-
dené kohoutkové vody (mUzeme vodu nékolik hodin nechat
odstat kvdli vyprchani chléru z vody; kdyz neni ¢as, mizeme
pouzit i pfimo nato€enou vodu z kohoutku) a pfidame tfi |Zice
medu. Promichame a pak pfidame tibi krystalky a suSené
ovoce (tfi Svestky, anebo deset hrozinek aj.). SuSené ovoce
pokud je sifené oplachneme pod horkou vodou. Pouzivame
takové suSené ovoce, které se nerozpada a nepousti kousicky
do kefiru (sudené datle nebo fiky nejsou vhodné). Timto ovo-
cem se naSe krystalky zivi. Nadobu uzavieme a nechame v
pokojové teploté dva az tfi dny. Pak pres sitko pfecedime a
mame vodni kefir, do kterého muZeme pro chut vymackat cit-
ron (jedna Izice). Tibi krystaly pouzijeme na vyrobu dalSiho
kefiru. Pokud hned nepotfebujeme vyrabét dalSi kefir, pak tibi
krystalky vlozime do misky s oslazenou vodou a dame do led-
nice.

A pro€ pit kefir z mléka nebo z vody ¢i jist podmasli?
Protoze se jedna o zdroje kvalitnich probiotik. Probiotika jsou
zivé (bakterialni) mikroorganismy v jidle a slouzi ke zlepSeni
rovnovahy stfevni mikroflory. Jejich konzumace tak pfiznivé
zvySuje vyskyt zdravi prospésSnych mikroorganismi a snizuje
pocCty téch Skodlivych (napf.: patogennich €i hnilobnych bak-
terii). Prosté probiotika posiluji obranyschopnost organismu.

Probiotika jsou dale k sehnani ve formé kapsli i prasku
Ci ve formé pasty miso. Probiotika nemusime jist denné, staci
nékolikrat za tyden.
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Ochucovadla

Mame pét (Sest) typu chuti. Jedna se o sladkou, slanou,
hofkou, kyselou a kofenénou chut’ (nové uvadény Sesty typ —
glutaman sodny).

Sladka chut’

Datlovy sirup — je vyroben lisovanim z Cerstvych pre-
zralych datli. Datle jsou ovocné plody datlovniku. Surovy med
— jedna se o nepasterovany a nefiltrovany med. Med je nej-
zdravéjSi sladidlo na svété, které je tvofeno z 80 % fruktdzou a
dextrézou a z 20 % vodou se Spetkou vitamind a minerall a
dale je bohaty na antioxidanty, probiotika a enzymy. Je zasa-
dity. Stévie — pochazi z Paraguaye a pfilehlych koncin, kde
byla tamé&jSimi indiany pouzivana jako vyznamné a pfirodni
nekalorické sladidlo. Ma nulovou kalorickou hodnotu a nulovy
glykemicky index, navic podporuje Cinnost slinivky bfisni. Ex-
trakt ze stévie je tedy vhodny jako bézna nahrada fepného
cukru. Karobovy prasek — karob je stale zeleny strom, ktery
vyrusta az do vysky 15 metrll. Pro své sladké a vyzivné plody
se ve svété péstuje hlavné jako zdroj potravy. Plod karobu je
tmavé hnédy jedly lusk 15 — 30 cm dlouhy a pomérné silny a
Siroky. Ten je suSen a mlet na jemny karobovy prasek. Karob
obsahuje 8 % bilkovin, 46 % cukru, vitaminy skupiny B, mi-
neraly — vapnik, hof€ik, draslik, zelezo, mangan, chrom, méd.
Cekankovy sirup — vyrabi se z kofene &ekanky a vynika
mimoradné vysokym obsahem prospésné vlakniny a velmi niz-
kym glykemickym indexem. Ryzovy sirup — obsahuje 80 %
ryze, pitnou vodu a mensi mnozstvi hofCiku, drasliku, man-
ganu a zinku. Je zdrojem vitaminu B. Javorovy sirup — se
ziskava zahusténim mizy vytékajici z kmene javoru.

Slana chut’

Slanou chut nam vétSinou zprostfedkovava kuchyriska
sul neboli chlorid sodny (NaCl). Laska k soli je navykova jako k
alkoholu, tabaku, kofeinu aj. Sodik potfebujeme k pfenosu
nervovych impulst v téle a pro svalovou kontrakci. Sodikové
soli jsou obsazeny v pudé, a tak se dostavaji do rostlin, odkud
je Cerpame my. Neni proto nutné pfidavat do potravy chlorid
sodny, ktery neni pfirodni. Naopak, chlorid sodny nam otupi
chutové burnky na jazyku a my pak nejsme schopni vnimat v
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jidle pfirodni chuté. Staci vyradit kuchyriskou sul na dva ¢i ffi
dny a pfirodni nekofenéné jidlo se stane opét pfirozené chut-
nym.

Pokud v8ak mate potfebu solit, pouzivejte napfiklad hi-
malajskou pfirodni sul, anebo keltskou mofskou sul. Tyto sole
jsou nerafinované (nebélené, neobsahuji protihrudkujici latky
aj.) Slanou chut maji sojové omacky: Tamari a Shoyu.

Kysela chut’

Zastupcem kyselé chuté je nam dobfe znama citronova
Stava. DalSim zastupcem je jableCny ocet. Ten by mél byt
nezahfivany, nefedény a vznika pfirozenym kvasenim z celych
bio jablek (vyvarujte se lacinych jableénych octl vyrobenych
jen z jaderniku a slupek). Pravy jableCny ocet by mél byt
spravné zakaleny. Tento jediny vhodny zasadity ocet pro nas,
tedy ocet jableCny, obsahuje kyselinu maleinovou (C4HsO4) a
kyselinu jable€nou (CsHsOs), které jsou pfirodni, organickou
soucasti jablek. Kyselina maleinova podporuje srazlivost krve,
ovliviiuje menstruaci, pfispiva ke zdravi krevnich cév a k
tvorbé Cervenych krvinek. Jable€ny ocet je vyborny pro vnitini
oCistu naseho téla, ma protibakterialni uc€inek — Skodlivé bak-
terie tento ocet potlaCuje a naopak ma pfiznivy vliv na pfiro-
zenou mikrofléru zazivaciho traktu. Velkou pfednosti jablec-
ného octa je jeho neobycCejné vysoky obsah drasliku. Draslik je
nutny prvek k tvorbé a ukladani krevnich rezerv a k dosazeni
klidu a télesné harmonie. Vyvarujte se dalSich octu, které jsou
kyselinotvorné a obsahuiji kyselinu octovou (C,H40,). Jedna se
o bily kvasny destilovany ocet a vinny ocet. Tyto typy octl nici
rychle Cervené krvinky a vedou k anémii (chudokrevnosti).
Kyselina octova v octé je jednou z pficin tvrdnuti jater (cir-
hézy), dvanactnikovych a jinych viedu.

Zajimavym nezafazenym ochucovadlem je lahtdkové
drozdi. Na rozdil od pekarského drozdi je lahtdkové drozdi
neaktivni, to znamena, Ze v lidském téle dal neroste. Tedy
nemuze se zivit v téle cukrem a zpusobit tfeba kvasinkovou
infekci. Je to zdrava potravina plna zivin. Toto drozdi (jedno-
bunéfna houba) bylo péstovano na melase, poté sklizeno a
pasterovano. Jedna se o kompletni protein a bohaty zdroj vita-
minG skupiny B (v€éetne B 12). Lahtdkové drozdi chutove i vy-
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Zivové obohati omacky, polévky ¢i salaty. Jedna se o potravinu
pfirozené bezlepkovou, ktera nenadyma.

L4

Piti

Hlavnim zdrojem by méla byt obyCejna voda. Tato voda
se nam v téle postupné pfeménuje na vnitrobunécnou i mezi-
bunécnou tekutinu; je soucasti tvorby krve a lymfy; rozpousti
toxické latky. Kohoutkova voda se chloruje kvuli pfedchazeni
Sifeni infekCnich nemoci, nebot chlor je uCinny proti bakteriim,
virim a amébam. Aroma chloru Ize odstranit nékolika zplsoby:
natoCit vodu do nadoby a nechat odstat — chlor se odpafi;
pridat pfed konzumaci do vody par kostek ledu nebo nékolik
kapek citronu. Mate-li vlastni studnu a potfebujete dezinfikovat
vodu, doporucil bych metodu ozonizace vody. Ozon velmi spo-
lehlivé ni€i mikroorganismy i dalSi Skodlivé organické prvky a
po probublani ve vodé nezustava.

Dalsi vhodnou formou napoje je piti vody s jableCnym
octem nebo Cerstvou citronovou $tavu. Pro¢ pit vodu s jab-
leCnym octem? Je vyborny pro vnitfni oCistu vaseho téla, ma
protibakterialni u€inek — Skodlivé bakterie tento ocet potlacuje
a naopak ma pfiznivy vliv na pfirozenou mikrofléru zaZivaciho
traktu. Ackoli ma ocet kyselou chut, tak stejné jako citrony
pusobi na organismus zasadité. Podporuje tvorbu Zalude&ni
kyseliny. A pro¢ pit vodu s Cerstvé vymackanou stavou z cit-
rond Ci limetek? ProtoZe citrony (limetky) zvySuji hladinu za-
Zivacich §tav, rozpousti ZluCové kameny, ledvinové kameny,
Cisti a obnovuji jatra. Jsou bohaté na vitamin C a draslik. A
opét jsou zasadité. Kombinace horké vody se Stavou z cit-
ronl/limetek proplachne jatra a ledviny, v kombinaci se stude-
nou vodou podporuje peristaltiku stfev (peristaltika je pozvol-
ny rytmicky pohyb uvnitf dutych organd, ktery je fizen auto-
nomni nervovou soustavou, a ktery je vykonavan c&innosti
hladkého svalstva) a tak podporuje jejich vyprazdnovani.

Cerstvé $t'avy mohou byt dal$i variantou piti, ktera se
muze stat i hlavnim zdrojem pfijmu tekutin pro télo. Syrové
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stavy jsou prosté nejlepSimi Zivoucimi a regenerujicimi potra-
vinami, které mizeme svému télu poskytnout, nebot nejspo-
lehlivéji, nejjist&ji a nejrychleiji vyzivuji nase buriky. Stavy jsou
tekute potraviny, které obsahuji vodu nejlepsi kvality.

Caje jsou vyrobeny z listkii kefe zvaného &ajovnik. Caje
délime podle zpracovani nasbiranych listk( ¢ajovniku. U &er-
ného Caje probéhlo u listki Cajovniku okysliCeni polyfenolu a
tento Caj je kyselinotvorny. Zeleny €aj procesem oxidace vu-
bec neprochazi, a tak si zachovava vSechny polyfenoly v puU-
vodnim — pfirodnim — stavu, tj. neokysliCené. Bily ¢aj se zis-
kava zpracovanim prvnich, jesté nerozvinutych ¢ajovych listka.
Krehké listeCky se mohou sbirat pouze béhem kratkého ob-
dobi v roce, po sbéru se nijak nezpracovavaji. Nejdfive se ne-
chaji zavadnout, poté se susi na slunci. Bily €aj se neprazi ani
neprochazi procesem oxidace, a proto si uchovava jemné slo-
Zeni a jedine¢nou chut. A tak zeleny a bily ¢aj jsou zasa-
dotvorné.

Par zasad k pitnému rezimu

Béhem jidla bychom neméli nic pit z dldvodu rozmél-
novani zaludec¢nich stav. Ze stejného diivodu bychom neméli
pul hodiny pfed jidlem a pul hodiny po ném nic nepit — je to
velice dllezité. Z tohoto samého dlvodu by se mély polévky
jist jako samostatné jidlo.

Méli bychom pit pfevazné (nejlépe pofad) neperlivou-
nebublinkovou vodu. Pro¢? Télo nadechuje kyslik a vydechuje
oxid uhli¢ity. Oxid uhli€ity je pro télo odpadem. Co jsou bub-
linky v piti? No, pfece oxid uhli€ity. Télo se brani piti perlivych
napoju tak, ze i kdyz potfebuje vlahu, vezme si jen malé
mnozstvi, protoze nechce pfijimat bublinky a zaroven dochazi
k fihani. Pokud byste ve stejnou chvili nabidli télu misto perlivé
neperlivou vodu, vypije ji mnohem vétSi mnozstvi, nefiha a je
spokojené.
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Superpotraviny

Superpotraviny jsou potraviny vySSi urovné.

Prvni superpotravinou je chlorella. Chlorella je moiska
fasa, ktera obsahuje vice jak 60 % aminokyselin v€etné vSech
esencialnich. Dale obsahuje spoustu druhu vitaminG vcetné
B12, mineralnich latek (fosfor, draslik, hof€ik, germanium, siru,
Zelezo, vapnik, mangan, méd, zinek, jod, kobalt aj.), enzymu a
chlorofyl. Zkratka, co se nutri¢ni hodnoty tyCe, tato fasa je po-
vazovana za jedno z nejkomplexnéjSich jidel na nasi planeté:
Zivit byste se ji mohli do nekone€na. Mnozi se tak rychle, ze za
kazdych 24 hodin je Ctyfnasobna, ¢imz se fadi mezi nejrychleji
rostouci organismy na zemi. Z&tyfnasobi nam také tolik pro-
spésné probiotické bakterie ve stfevni a vaginalni mikroflore.
Posiluje imunitni systém, napomaha détem rlst, také pomaha
s travenim, ma zasadité ucinky, hoji stfevni stélku a je velice
ucinna pfi odstranovani chemickych latek, toxind a tézkych
kovu z téla. Vyrazné zlepSuje zdravi a rust svalu, zvySuje kon-
centraci hemoglobinu v Cervenych krvinkach, redukuje cho-
lesterol a detoxikuje jatra. Nejlépe se ma uzivat na prazdny
Zaludek minimalné 20 minut pfed jidlem.

Druhou superpotravinou je aloe vera. Aloe vera je
Egyptany nazyvana jako ,bylina nesmrtelnosti“. Aloe je jedna z
nejuzasnéjsSich zazracnych jedlych rostlin planety. Je tak skvé-
la, Ze vydrzi rGst na véky a uskladnéna vydrzi mésice. Ufiz-
nete-li si z ni, sama se zahoji. Je to chytra rostlina, dokaze
rozliSit mezi normalnimi burikami, které stimuluje, a Spatnymi
vécmi jako jsou viry, které zastavi v Sifeni. Je tedy antivirova,
antibakterialni, a tak je vyborna v lé¢bé kandidy, proti parazi-
tim, syndromdm unavy, proti alergiim, artritidé, problémdm s
kGzi (ekzém &i svrab). Aloe vyluCuje z téla toxické odpady, je
ucinnou protizanétlivou latkou, pomaha zaludku a napomaha
oCisté stfev. Aloe pomaha kazdé Casti téla v procesu samo-
Cisténi. Vyborna je pfedevsim na zazivani, potize s travenim,
zanét stfev, Crohnovu nemoc a viedy. Aloe redukuje choleste-
rol a triglyceridy, pomaha metabolizovat tuky. Aloe obsahuje
rlizné druhy pfirodnich steroidd, antibiotik, aminokyselin, mine-
rald, enzymd. Aloe pomaha vytvaret silné bunécné a tepenné
stény, sliznice, spojovaci tkané kosti, chrupavky. Stimuluje
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pohyb lymfy a dokonce obsahuje kyselinu salicylovou stejné
jako aspirin. V neposledni fadé obsahuje uklidriujici gel, ktery
napomaha peristaltice.

DalSi superpotravinou jsou chia seminka. Chia semin-
ka jsou malinka seminka jako mak a mohou se konzumovat
jen tak samotna, nebo nasypat do vody (kde zméknou po chvi-
li), nebo je v mixéru muzZete rozmixovat s vodou nebo se
smoothie. Chia seminka vytvari gel jako pudink, konzistence je
jako zelatina. Chutna to trochu jako jemna instantni ovesna
kase. Chia seminka jsou jednim z nejlepSich zdrojli esen-
cialnich mastnych kyselin (2/3 tvofi Omega 3 mastné kyseli-
ny). Chia seminka jsou lepS$i zdroj omega 3 mastnych kyselin
nez-li Inéna seminka, a jejich vlaknina neni tak drsna jako u
Inéného seminka. Chia seminka jsou také uzasny zdroj vliakni-
ny, vitamind, mineralt (vapniku, fosforu, hof&iku, manganu,
médi, zinku aj.), antioxidantt a bilkovin. Jsou velice hydratujici.
Také skvélé procistovadlo: procisti vase srdce, stfeva a tepny.

Ve zkratce nasleduji dalSi: Quinoa je bezlepkova super
obilovina Inkil bohatd na aminokyseliny. Pfed konzumaci na-
mocte. Nevarte. Pokud budete kli€it, tak jen na dvé hodiny na-
mocit a pak uz nechat kliCit. Acai je bobulovité ovoce, které
roste v trsech na palmach. Acai bobule maji skoro stejny obsa-
hovy profil aminokyselin jako ma vejce. Jsou znamy téz pro
svlj vysoky obsah antioxidantli a jsou bohaté na esencialni
mastné kyseliny a vlakninu. Maca je kofenova zelenina a patfi
mezi adaptogeny (adaptogen zlepSuje schopnost odolavat
zménénym podminkam — tedy adaptovat se na né, pfizpUsobit
se jim; zvySuje odolnost organismu proti stresovym situacim).
Jedna se o pfirodni stimulant zlaz s vnitfni sekreci, ¢imz mimo
jiné pfispiva k regeneraci nadledvin, a tim zmirfiuje ucinky
stresu. Dale maca obsahuje steroly, coz jsou slou€eniny po-
dobné steroidim, které podporuji rychlou regeneraci unavené
svalové tkané. Maca pfidava energii prostfednictvim vyzivy,
nikoli stimulace. Pokud mulzete volte macu ,gelandina®, ktera
je snadno stravitelna, rychle vstiebatelna a snaz se rozpousti
nez standardni maca. DalSimi pfedstaviteli jsou: zeleny jeé-
men, yerba maté, rooibos, véeli pyl a dalsi.
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4) Veliké shrnuti

Maso

Veliké shrnuti zaCnu tim, Zze se vyjadfim k masu. ProC
az ted? Protoze vyjadieni k masu bude potfebovat ,filosofic-
kou omacku®, ktera se hodi i k celkovému shrnuti o jidle.

Mame se stravovat masem ¢i vyrobky z néj? Je Clovék
byloZravec, nebo vSezravec? Je zivociSna bilkovina plnohod-
notnéjSi nez rostlinna? Pfi zodpovézeni téchto otazek by se
mozna ztupil i diamant...

NejlepSim a nejvérohodnéjSim zplusobem, jak uchopit
stravovani masem, je popsani zajimavych pfikladl ze Zivota.

Zacnu u sebe. Cely Zivot jsem experimentoval s potra-
vou — vegetarian, Ziva strava, makrobiotika, plist o vodé, suchy
pust, pfechod na pranickou stravu. Kdyz jsem si po deseti
letech na vegetarianské stravé dal poprvé zase maso, byl jsem
prekvapen, jak silny je to prvek ,jang“. Jinymi slovy: maso mé
zahralo tak, jak nic za deset let na vegetarianské stravé. Maso
ma opravdu velkou vyhfevnost. V severskych zemich Ci v
zimnim obdobi je tato potravina vyjimec¢na svou vyhievnosti
lidského organismu.

Maso je potravina bohata na bilkoviny. Bilkoviny nam
buduji svaly a dlouha Iéta byl argument, Ze kdo chce byt silny,
musi jist maso. Jak jsme si jiz uvedli dfive, lidsky organismus
zabudovava cizi bilkovinu do svych svall tak, Ze ji pfeménuje
na zakladni stavebni prvky, na aminokyseliny. Lidska jatra pak
z téchto aminokyselin vytvareji unikatni lidskou bilkovinu, ktera
buduje nase svaly. Je tedy opravdu jedno, jakou bilkovinu po-
zfeme, jestli rostlinnou nebo ZivoCiSnou, nebot jatra si vystavi
lidskou a jediné tu Ize pouzit ke stavbé silného téla. Dukazem
je mnoho vegetariani az veganu, ktefi jsou velmi objemni
kulturisté, vysvaleni bojovnici, ¢i horolezci atd. Argument:
maso = silné télo, velké svaly je neodborny a jedna se tak o
prezitek, o poveéru.

Je Clovék bylozravec, nebo vsezZravec? K uchopeni
odpovédi se vétSinou pouziva nazor: ,Podivejme se na rlzna
zvifata v pfirodé a porovnejme jejich télesné usporadani s
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usporadanim lidského téla — délka strev, forma zubl atd.“ Zde
bych uvedl, ze kazdy z obou taboru (vegetariani versus ma-
sozravci) naduziva takové argumenty, které se hodi jemu, a ty
pak s témér fanatickou vasni prosazuje. Nebudu zde soud-
cem. At si kazdy nalezne svoiji pravdu a je tolerantni k ,pravdé”
toho druhého.

DalSim prvkem, kterym je z pozice vegetariana zaklinan
az proklinan masozravec, je argument: NezabijeS! Jedenim
masa bereme zvifatim zivot — tedy jim ubliZujeme. Z hlediska
moralky masozravec ,hieSi“ a vytvari si tak Spatny osud (kar-
mu). Nechci a nebudu nikoho zaklinat nazorem, ze hfesi, kdyz
pojida maso. Na druhou stranu je vSak k tomuto potifeba zminit
par véci.

Béhem svych sezeni jsem se setkal s ruznymi pfibéhy,
které zkratka napsal sam Zivot. MUzeme tyto pfibéhy vzit jako
priklady, jak funguje lidské télo.

Prvni pfibéh je pfibéhem zeny, ktera otéhotnéla. Hned
na pocCatku téhotenstvi jeji télo zaCalo odmitat potravu — vse
vyzvracela. Az pfiSla na jednu potravinu, kterou télo pfijimalo s
nebeskou blaZzenosti — pomerance. A tak celé téhotenstvi tato
Zena jedla jen pomeranCe a to po kilech. Po narozeni stale
nemohla pfijimat jinou potravu nez pomerance. Toto vSe skon-
Cilo, kdyz prestala kojit. Po skonceni kojeni nahle mohla po
dvou letech pfijimat zase svoji béznou stravu. Ptate se, jak se
z takové jednostranné potravy mohlo vytvofit zdraveé dité a byt
kojeno? Odpovédi je, ze mi tento pfibéh vypravélo ono dité,
kterému v té dobé bylo 25 let a bylo velmi zdravé!

Jiny pfibéh. Byla Zzena vegetaridnka a zacala byt ne-
mocna a vice nemocna, az jeji nemoc dostoupila hraniéniho
bodu. V tu chvili poslechla svij vnitfni hlas a zacala jist maso.
Ale jako ,paleo stravu®. Tedy jedla samotné steaky, anebo k
nim pojidala jen zeleninu. Do par tydn( se uzdravila — kom-
pletné. A dalSi léta se stravuje pofad takhle. Vegetariankou
byla kvuli svému pfesvédcéeni, nechtéla ublizovat zivym by-
tostem, ale jak Ctete, osudem byla dotlacena k volbé: Bud' si
udrzi$ svoje ideje a umfes, anebo das télu to, co potfebuje.
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Jak ctete, mohl jen na pomerancich vyrist novy ne-
poskozeny zivot a zaroven pojidani témeérf jenom masa vedlo k
uzdraveni. Jaky pak postoj mame zaujmout k masu?

DalSim prvkem do pranice je postoj lidi, ktefi dosahli
osviceni. Jak oni se divaji na pojidani masa? Protoze jsem
studentem filosofie, mam pestrou nazorovou nadilku od téchto
lidi. Zde mate alespon jeden jeji kus, ktery zde mohu zverfejnit
pro vSechny urovné védomi. Hlavni nazorovy proud je takovy,
ktery by se mohl shrnout do nasledujicich slov. Z nejvysSiho
hlediska se dobro definuje jako laskavost a souciténi. Proto
bychom méli soucitit se v&emi Zivymi tvory a nezpusobovat jim
zbyte€nou bolest. Pokud muzete a chcete, prosim, omezte
svou potravu na formu, pfi které neumiraji zivoCichove, nebo
pfi které Ziji a umiraji v dlstojnych podminkach.

AvSak je nutno podotknout, Ze to, co jim, mé& nespasi.
Jinymi slovy: Do nebe se jesté nikdy nikdo neprojedl. Naopak,
s tim souvisi nadfazenost a pycha nékterych (vétSiny?) vege-
tarian(. Jeden osvicenec napsal: ,Jakmile Ipim na vegeta-
rianské stravé, tu chté nechté divam se na lidi, ktefi pojidaji
maso, jako na ménécenné.“ Zkratka ,duchovni cesta“ vede k
odpoutanosti, tedy i k odpoutanosti od jidla.

Zavérem k pojednani o masu bych rad zddraznil aspekt,
Ze jsme se dostali do faze, kdy se masem prejidame tak, Ze je
to opravdu obludné. Maso ma své opravnéni v jidelnicku, ale
spiSe jako doplnék, jako perla, a to jenom pro nékoho. Pokud
muzeme, vystfihejme se dennimu jedeni masa. Pokud to Ize,
jednou tydné maso bohaté staci. Méli bychom si klast za spo-
le€ny cil spravné, zdravé a pfirozené stravovani, které podpo-
ruje fyzicky a dusSevni rozvoj Clovéka na jeho cesté k harmonii
s veSkerenstvem. Tém, co maso nepotiebuji, ¢i ho nechtéji,
stejné jako tém, co maso potrebuiji, ¢i ho chtéji, bych rad vzka-
zal: Méjte radost, Ze to mate, jak to mate, a nechte druhé v
miru. Jidlo je tak intimni véc jako sex. Jak jidlo tak sex je
kazdého véc. Respektujme se navzajem, prosim.

L4
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Jak na to — shrnuti

Méla by pfevazovat pfirozena strava ze syrovych véci,
tak jak je pfiroda utvofila, bez néjakého rafinovaného zasahu
Clovékem, tedy zakladem zdravé stravy je cerstva zelenina
a ovoce bohaté na jednoduché sacharidy, aminokyseliny,
mastné kyseliny, vlakninu, vitaminy, mineralni latky a jiné
ziviny. DalSim dualezitym faktorem je umixovat si napoje
(smoothie), kdy kombinujeme listy zeleniny ¢i divoké by-
liny s ovocem. Dalsi dilezitou zalezitosti je klieni a po-
jidani klickd. A v neposledni radé odst'aviovani.

Dulezité upozornéni! VSe, co mame v ustech, musi byt
rozzvykano na krémovitou konzistenci (zadné kousky) a
rfadné proslinéno (vyluCovani slin je velice vyznamné pfi
pfijmu potravy, zejména proto, Ze obsahuji ptyalin, velmi
aktivni ferment, jenz pusobi mezi jinym na Skroby a natravuje
je). Nas ZzZaludek nema zadné zuby a neumi si poradit s
velkymi kusy, které tak zGstanou jen napul natravené. Tim, ze
jidlo jednoduse rozkouseme na tekutou latku, zaprvé zvy-
Sime nutriéni vyuzitelnost jidla, zadruhé zmensime ztratu
energie pri traveni jidla a zatfreti zamezime plynatosti ¢Ci
nevolnosti.

Pit bychom méli vodu ¢i napoje bez bublinek,
Cerstvou stavu ze zeleniny €i ovoce, vodu s citronem
(limetkou), vodu s jableénym octem, ruzné kefiry, Caje,
kavu. Mléko si vyrabét sami z mandli, maku, strouhaného
kokosu aj., anebo pouzit mléko z kokosu. Pit bychom méli
dostate€né mnozstvi, nebot’ nedostatek vody v organismu
vyvolava kyselé prostredi.

Ziviny pro nase télo:

1) Bilkoviny

Neni dulezité prijimat potraviny s bilkovinami, jako
spiSe potraviny obsahujici samotny zaklad bilkovin, tj.
aminokyseliny. NejlepSim dodavatelem aminokyselin a
esencialnich aminokyselin jsou kli€ky (¢oCka, hrach, mun-
go, cizrna, amarant, pohanka aj.). Dale to jsou ofechy (vlas-
sky, liskovy, makadamovy, para, keSu, pekanové, piniové,
pistacie) a seminka (Inéna, sezamova, dynova, slunecnicova,
Inéna a mandle). Aminokyseliny téZ mame k dispozici v
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Cerstvych zeleninovych st'avach jako napfiklad smés Stav z
mrkve, celeru, petrzele a Spenatu: tato kombinace $tav je jed-
na z nejbohatSich bilkovinnych pramend. DalSim zdrojem
muze byt chlorella (morska rasa).

2) Tuky

Nenasycené mastné kyseliny se ziskavaji z oleju,
které musi byt zpracovany za studena, tedy se jedna o
panenské oleje bez pasterace (napf. olivovy, slunecnicovy,
fepkovy, Inény, konopny, dynovy). DalSim zdrojem jsou ore-
chy, klicky a seminka. Dlraz je kladen na nenasycené
mastné kyseliny typu omega 3 a omega 6. Tyto ziskame z
téchto zdroji v tomto mnozstvi: omega 3 (nachazeji se v
fepkovém oleji: 2 1ziCky denné; v ofechach: hrst denné; Inéné
seminko: IZici denn&), omega 6 (nachazi se ve slunecnicovém
a olivovém oleji: 2 I1Zicky denné a v ofechach: hrst denné).

3) Cukry

Hlavnim zdrojem je cukr obsazeny v ovoci ve formé
glukézy a fruktézy. Jedna se o Cerstvé jablko, hrusku, po-
meranc, grep, banan, avokado, Svestku, blumu, fiky, datle,
kKiwi, broskev, nektarinku, ananas, kaki aj. DalSim zdrojem je
zelenina (napfiklad v8echny druhy melounu). DalSimi zdroji
jsou med, datlovy sirup aj. Nesmime zapomenout téz na
klicky.

4) Vitaminy, mineralni latky

V Cerstvé zeleniné, ovoci, v klickach, v semenech, v
orfechach, v makovém mléce, v mandlovém mléce aj.

L4

Jak kombinovat potraviny? Toto je slozité téma na vy-
svétleni, proto se jenom omezim na prosbu, prosim, fidte se
svym instinktem a naucte se naslouchat svému télu, coz je
nejlepsi voditko ke kombinaci potravin.

| kdyZ jime spravné potraviny, neméli bychom se pre-
jidat, abychom nepfetézovali zazivaci organy. Normalni pru-
mérné mnozstvi, které maze Zaludek pfijmout, je zhruba jeden
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az jeden a pul litru. Jezte jen tolik, kolik potfebujete, abyste se
dobfe citili.

Neméli bychom se ukladat ke spanku s plnym bfichem.
Nejpozdéji dvé hodiny pred zamyslenym spankem uZz by-
chom neméli nic konzumovat. | travici soustava ma pravo na
odpocinek jako my, a nejlépe si odpocline pfi nasem spanku,
kdyz je vyprazdnéna.

Vzdy podotykam, Zze je potfeba se drzet dullezitého
pravidla: Nikdy nedélej nic proti sobé! Kazdy je jiny a pro
kazdého je dobré néco jiného. Vzdy je potifeba si individualné
doladit svUj jidelni¢ek a pravidla pro jeho dodrzovani, nefidit
se formou stravovani uvedené na téchto strankach jako dog-
matem. Pokud se budete dogmaticky ridit pravidel, ktera

ve vas vyvolavaji stres a vSemozné Spatné pocity, nikdy
vam to neprinese zdravi a lepSi zivot.

¢
Zavérem dva postiehy:
Clovék neni to, co sni, ale to, co (dobfe) stravi.
Do tohoto ¢aso-prostoru jsme nepfisli kvali jidlu. Jidlo je

jen cesta — prostfedek, jak se dostat blize ke kone¢nému cili,
jak naplnit smysl Zivota.
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