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Úvodné slová

Kým sme mladí neuvedomujeme si, aký krátky je náš život. Táto blažená nevedomosť trvá asi tak

do 40-ky – ako u koho. Potom nastupuje epocha života, ktorá je sprevádzaná vytriezvením: u žien

nastupuje menopauza a vraj  aj  u mužov existuje niečo podobné – andropauza.  Za nami je pár

desaťročí aktívneho života a pred nami …............

…........... staroba, často rozvody, deti odchádzajú z domu; jedným slovom: frustrácia. A väčšinou,

vlastne takmer na 100% celá táto naša časť života je doprevádzaná chorobami.

Keď som bola mladá, jedna staršia pani mi povedala: „Po päťdesiatke všetko bolí!“

Pre mňa to bola nová informácia. Ale vyrovnala som sa s ňou priam ukážkovo: Mne sa to nestane!

- povedala som si. Ten vek je ďaleko a dovtedy sa niečo vymyslí, aby sme nestarli. Lenže „sa“ nič

nevymyslel a keď po štyridsiatke začali rôzne problémy, trpko som si uvedomila, že tá pani mala

pravdu. Keby som mala vtedy viac rozumu, dala by som na jej varovanie a usporiadala si svoj ži-

votný štýl tak, aby ma vo vyššom veku neohrozovali choroby a iné neduhy.

Prečo vlastne dochádza k fyzickým a často aj psychickým poruchám po dosiahnutí určitej vekovej

hranice? Veď podľa lekárov naše bunky sú naprogramované tak, aby sa dožili  cca 120 rokov.

Prečo potom od 65 – 70-ky vyzeráme ako storočné korytnačky? Je na to odpoveď a táto knižka sa

zaoberá práve tým, prečo je to tak a ako sa dá tomu vyhnúť.

Vyhnúť sa starnutiu? Áno, je to možné. Máme na to dosť príkladov. Tu sú niektoré z nich.

  



Mladí aj vo vysokom veku

Ernestine Shepherd – sa narodila 16. júna 1936 . V mladosti mala

Ernestine malý záujem o atletiku.  Začala

cvičiť až keď  mala 56 rokov. Odvtedy sa

jej podarilo vyhrať dva tituly v kulturistike

a v roku 2010 sa  zapísala do Guinessovej

knihy rekordov ako najstaršia žena kultu-

ristka.

Celý jej denný program začína každý deň

o 3:00 hod., kedy si chodí  zabehať. O 8:00 hod. začína svoj osobný tré-

ning a do postele chodí  najneskôr o 22:00 hod. Jej  strava sa  skladá z ryže, kuracích pŕs, gaštanov,

obilnín, vajec a veľkého množstva vody.

Modelka Yasmina Rossi (59) je už síce dvojnásobnou babičkou, no pri pohľade na jej telo to znie 

neuveriteľne.  Dámam túžiacim

po  štíhlych  krivkách  ochotne

prezrádza  aj svoj recept. „Jem

biopotraviny a  jedno  avokádo

denne. Telo si raz do týždňa na-

tieram  olivovým  olejom zmie-

šaným  s  cukrom,”  podelila sa 

o svoje tajomstvo zrelá modelka. 

Anette Larkins sa narodila v Severnej Caroline v roku 1942. Jej príbeh sa začal pred takmer 30

rokmi,  kedy začala s vegánstvom. Jej

manžel vlastnil továreň na spracovanie

mäsa a to bolo aj prvotným impulzom

pre ňu. V súčasnosti, keď Anette žiari

zdravím a životnou silou, trpí jej man-

žel   -  ktorý  sa  naopak  živil  konven-

čnou stravou - cukrovkou a vysokým

krvným tlakom. Keď idú spolu na pre-



chádzku, pýtajú sa ich ľudia, či je Anette (ktorá je rovnako stará ako on) jeho vnučkou.

„Keď som začala jesť surovú stravu, cítila som sa podstatne lepšie. Mám toľko energie, že keby

som ju mohla stáčať do fliaš a predávať, bola by zo mňa milionárka. Moja pamäť je lepšia a môj

pás užší,“ hovorí so smiechom Anette.

„Starenka“ z Floridy je živým symbolom vitality a večnej mladosti. Na tvári nemá jedinú vrásku,

na tele ani gram zbytočného tuku. „Moja strava sa skladá z ovocia, orechov, zeleniny a semien.

Jem všetko, čo rastie na mojej záhrade. Samozrejme iba v surovom stave,“ prezradila.

Jung Da Yeon

Neuveriteľným príbehom nesmierne dobre vyzerajúcej dvojnásobnej matky žije celá Južná Kórea.

Teda, najmä nežnejšie pohlavie, pre ktoré sa stala 46-ročná Jung Da Yeon neskutočným prameňom

inšpirácie pri formovaní postavy a mladistvého vzhľadu napriek veku a dvom pôrodom za sebou.

Nie je žiadnou  novinkou, že  Aziatky aj v  pokročilom veku  vyzerajú

mladšie. No vyzerať extrémne  mlado - na to aj ženy z Ázie musia vy-

naložiť značné úsilie. Ani Jung Da Yeon  nevyzerala ešte pred pár me-

siacmi  tak, ako  teraz -  mala 70  kilogramov  a ako  píše  Wall Street

Journal - vyzerala ako „bežná domáca gazdiná

s dvoma deťmi na krku“. 

Jedného rána sa však zobudila a povedala si,

že  doterajšieho  životného  štýlu  bolo  dosť.

Hlavným  hybným  momentom  však  nebol

vzhľad  a postava,  ako  by  sa  väčšina  ľudí  mohla  nazdávať,  ale bolesti

chrbta,  ktoré  jej mohli spôsobiť ďalšie zdravotné  problémy. Roztočil sa 

teda tradičný  kolotoč, ktorý  už dozaista všetci dobre poznáte - úprava je-

dálnička a viac pohybu, čoho následkom bola pomerne rýchla zmena zov-

ňajšku.



Jung  zhodila  20  kilogramov,  omladla,  jej  postava  sa  spevnila  a  so  svojím príbehom sa  stala

ošiaľom Južnej Kórey. Tisícky žien po celej krajine

nasledovali jej spôsob života. Jung vydala knihu o

správnom stravovaní,  nakrútila  inštruktážne  videá,

tiež sa samozrejme objavila v televíznych reláciách

a nechýbala ani vlastná fitness relácia. 

Svoje know – how  si  rozhodne  nechce  nechať pre

seba  a ako  sama  tvrdí - čím  viac  ľudí sa jej príbe-

hom inšpiruje, tým bude viac spokojná. 

Bývalý lekár  Jeffrey Life (nar. 1938) sa pred niekoľkými rokmi ničím nelíšil od ostatných dô-

chodcov. Jeho brucho sa zaguľacovalo a objavovali sa prvé vážnejšie zdravotné problémy. To je

však už minulosťou. 

Sedemdesiatštyri ročný Američan odišiel pred takmer pätnástimi rokmi do dôchodku. Zrazu mal

more voľného času a nevedel,  čo s ním.  Keďže jeho kondička bola prakticky na bode mrazu,

rozhodol sa, že s ňou niečo spraví a začal posilňovať a zdravo sa stravovať. Teraz je z neho sval-

náč, ktorý by mohol konkurovať o niekoľko desiatok rokov mladším mužom.

  

Masako  Mizutani sa  narodila v roku  1968  v japonskom  meste 

Nagoya a  vďaka svojmu  vzhľadu  sa  stala  idolom všetkých žien 

v strednom veku. Akoby  vôbec  nestarla a dve deti v pubertálnom 

veku by jej tipoval len málokto. Hovorí, že  za jej vzhľadom nie je 

žiadna  mágia, ani  šikovné ručičky plastických chirurgov, ale nie-

koľko pravidiel, ktoré sa snaží celý život dodržiavať.



Základom všetkého je u nej zdravá a vyvážená strava. Masako

by ste len ťažko stretli vo fastfoode; ťažiskom jej jedálneho

lístku je skôr čerstvá zelenina a ovocie. Sama však tvrdí, že v

zdravom jedle sa vôbec neobmedzuje a pravidelne jedáva šty-

rikrát  denne.  Ďalším neodmysliteľným bodom jej  stravného

lístka  je  dostatočný  príjem  tekutín,  ktoré  prirodzene  pleti

pomáhajú a z tela vyplavujú škodlivé toxíny. 

Medzi  ďalšie  drobnosti  pre  dokonalý  mladý  vzhľad  patrí

precízna starostlivosť o pleť, a to každý deň hlavne pred spa-

ním. Krémy s vitamínom E a opaľovacie prostriedky s dos-

tatočným UV filtrom patria taktiež do každodenného rituálu

v boji proti zubu času. Naopak, určite sem nepatria nedostatok

spánku a fajčenie, ktoré majú na pleť zreteľné a hlavne ne-

lichotivé účinky.

Anna Bolton je matka štyroch detí  a jej problémom je to,  že vyzerá príliš mladá!   Mladistvý

vzhľad Anny Bolton a tvár bez vrások totiž vôbec nenapovedajú

o tom, že by mala 47 rokov.

Dokonca kamaráti jej syna si myslia, že je jeho priateľkou. Čo by

bolo pre inú ženu kompliment,  spôsobilo tejto šarmantnej  dáme

veľ-ké problémy.

Ani jej manžel a ani dlhodobý priateľ neuniesli to množstvo kom-

plimentov  od  mladých  mužov  a  nakoniec  sa  s  ňou  rozišli.

Ďalšiemu zase prekážalo to, že pri nej vyzerá príliš staro a necítil

sa kvôli tomu dobre. To dohnalo Annu k tomu, že začala dokonca

uvažovať o plastickej operácii, ktorá by ju urobila staršou.

„Nežartujem, každý chce vyzerať mladšie, no mne to zruinovalo život. Dala by som všetko za pár 

vrások, ktoré by mi pridali pár rokov,“ posťažovala sa Bolton.

S mladšími  mužmi odmieta randiť, pretože sú  to pre ňu deti. 

Ona  sama  sa pokúša  obliekať tak,  aby vyzerala  staršie, ale

nepomáha to. Bojí sa, aby nebola kvôli tomu odsúdená na život

v osamelosti. Ukončilo jej to dokonca aj zopár priateľstiev, keďže



jej kamarátky na ňu začali žiarliť.

Anna pritom nepoužíva  na  udržanie  mladistvého  vzhľadu nič  špeciálne,  natiera  sa  obyčajným

krémom bez prídavných účinkov a k tomu pridáva už len vodu a mydlo. Nuž, tak sa zdá, že ani

večná mladosť nie je zárukou šťastného života, ako by si veľa z nás mohlo myslieť.

Ďalší mladí starci:

Toto sú len niektorí „starí“ ľudia, ktorí nemajú problém ani so svojím vekom ale ani so svojím

zdravím. Ako je to možné? Prečo niektorí z nás vyzerajú ako keby prestali starnúť a na druhej

strane prevažná väčšina populácie nielen starne ale vekom sa mení  na nevzhľadnú masu tuku,

pokrivených kostí a visiacej kože? Ako sa dá vyhnúť takémuto smutnému koncu? V tejto knižke

budeme hľadať odpovede a návody, ako na to.



Čo robili títo mlado vyzerajúci ľudia inak, ako zbytok populácie?

Vedci a výskumníci snáď od nepamäte hľadajú zázračný spôsob, ako zostať mladým a zdravým až

do konca života. V médiách sa občas objavia správy typu: „Tajomstvo dlhého života odhalené!“ -

a dočítate sa o nejakej starenke, ktorá celý život fajčí cigary a má síce 90 rokov, ale namiesto

pokožky má na tele pergamen snáď z pravekého Egypta. Kto sa chce dožiť takej staroby?

Ak si  ešte  raz prezriete  obrázky vyššie,  prinášajú vám dôkaz o tom,  že je  možné byť  starým

a zároveň krásnym človekom. A keď sa začítate do príbehov týchto ľudí, na prekvapenie zistíte, že

neexistuje univerzálny recept na zachovanie si mladistvého výzoru. Sú základné pravidlá, ktoré ak

ich dodržíme, prinesú želaný efekt, ale nejde o jedno zlaté pravidlo.

Ernestine Shepherd stavila  na šport.  Osemdesiatnička  z  Baltimoru  sa narodila  16.  júna 1936

a cvičiť  začala  až  v neskoršom veku -  keď mala  56 rokov.  V čom sa ukrýva jej  tajomstvo?

Ernestine je ranostaj a budík má nastavený na tretiu hodinu ráno. Potom až do svitania trávi čas

meditovaním a prípravou fyzických síl na následné športové úkony. Po ľahkých raňajkách si ide

zabehať, pričom počet zabehnutých kilometrov sa obvykle zastaví až na čísle 16. K tomu si pri-

dajte popoludňajšiu meditáciu či sériu ďalších posilňovacích cvikov a razom sa prestanete čudo-

vať, prečo je držiteľka Guinessovho rekordu za najstaršiu aktívne súťažiacu fitnessku sveta ne-

prestajne vysmiata. Nemalú zásluhu na jej forme má ale bezpochyby milujúci a oddaný manžel,

ktorý na seba - okrem iného - zobral úlohu manželkinho osobného asistenta. Pre Ernestine varí,

upratuje a snaží sa ju odbremeniť od každodenných (ne)potrebných záležitostí, akými sú napríklad

vybavovanie pošty či obchodné stretnutia.

Recept na večnú mladosť podľa Ernestine:

•Pravidelne vstáva o štvrtej ráno

•Každý deň beháva viac ako 18 km, za týždeň zabehne asi 130 km

•Cvičí 5-krát do týždňa

•Jej jedálny lístok zahŕňa predovšetkým vajcia, kurča a zeleninu

•Pije niekoľko litrov vody denne

•Dodržiava vyvážený stravovací plán založený na bielkovinách



•Neberie žiadne podporné látky

•Oddychuje, keď už telo nevládze

•Má podporu u svojho manžela, s ktorým žije spolu už viac ako 50 rokov

•Riadi sa mottom: Nikdy sa nevzdávaj a nepozeraj na vek, je to len číslo

  Ernestine s manželom

Táto dáma stavila na tvrdú záťaž – podobne ako jej kórejská kolegyňa Jung  Da Yeon.

Jung Da Yeon bola normálnou  ženou, ktorú  trápili popôrodné kilá. Navyše - mala bolesti chrbta, 

ktoré jej odštartovali ďalšie zdravotné problémy. Jej život bol stereotypný

a nudný; starala  sa o domácnosť a o deti  a jej ambície  ostali nenaplnené.

Jedného dňa  sa však  rozhodla skoncovať  s doterajším  životným štýlom.

Upravila si jedálniček a začala pravidelne cvičiť. Sladkým a mastným jed-

lám dala zbohom, začala piť viac vody a cvičila podľa vypracovaného tré-

ningového  programu. Výsledkom  bola  dokonalá  postava  a mladistvý 

vzhľad!

V priebehu 90 dní dokázala schudnúť až 20 kilogramov. Jej život sa úplne

zmenil.  Kórejčanka  dostala  prezývku  “momjjang”  (mama  s  dokonalou

postavou). Svojím príbehom spôsobila ošiaľ v Južnej Kórei. Vydala knihu

o správnom stravovaní, nakrútila inštruktážne videá, založila vlastnú fit-

ness reláciu, bola častým hosťom v televíznych reláciách a plnila stránky

lifestylových magazínov. Tisícky žien nasledovali jej spôsob života.

A akú má radu pre tých, ktorí sa chcú zbaviť nadbytočných kilogramov?



„Mali by ste si cvičenie užívať, inak pri ňom nezotrváte. Mala by to byť zábava. Väčšina

ľudí je veľmi odhodlaná ešte pred tým, než začne s cvičením, to však vytvára príliš veľký

tlak. Z cvičenia by sa mal stať zvyk, akým je napríklad umývanie zubov či sprchovanie sa.

Dávať si krátkodobé ciele nepomáha, musíte si predstaviť, že toto budete robiť do konca

života,” dodala „momjjang”. 

Na šport vsadil aj ďalší vytrvalec Jeffry Life.

Bývalý doktor Jeffrey Life má v súčasnosti už 74 rokov, no nikdy ne-

vyzeral lepšie. Počas svojej aktívnej služby ako lekár často zabúdal na

pohyb, o zdravom stravovaní ani nehovoriac. A tak mu časom rástlo

bruško a postupne sa zaguľacoval. 

Keď však odišiel na zaslúžený dôchodok, ostal nespokojný so svojím

životom, životným štýlom, no hlavne telom, v ktorom sa necítil príliš

pohodlne.  Rozhodol  sa preto konečne urobiť to,  čo celý  život  učil

svojich pacientov - začal sa viac hýbať a zdravo stravovať.

Dnes hovorí, že sa nikdy necítil lepšie. Mať 74 a byť pri tom v koži

tridsiatnika - to sa naozaj nevidí každý deň. Je v neuveriteľne dobrej fyzickej aj psychickej kon-

dícii a navyše - choroby okolo neho ani len neprešli už poriadne dlhú dobu. Jeho vyšportované telo

a „pekáč“ buchiet na bruchu, ktoré mu môže závidieť nejeden tínedžer, je už len sladkou čereš-

ničkou na torte.

Títo traja (a ešte mnoho ďalších) stavili na cvičenie. Zaujímavé je to, že Ernestine začala cvičiť –

tvrdo cvičiť – po päťdesiatke. Vtedy už všetci tréneri a odborníci na pohyb radia ženám cvičiť

s mierou a nepreháňať. 

Ďalší „maratónci“ na časovej trati si zvolili iný spôsob na zachovanie mladosti.

Anette Larkins sa narodila v roku 1942. Anette je veľmi pôvabná žena, na prvý pohľad by ste jej

vek možno tipovali maximálne na 40 rokov. Pritom táto žena je 73-ročná babička. Pochádza z Flo-

ridy, kde si na svojej záhrade pestuje takmer všetko jedlo. Svoju záhradu nazýva fontánou mla-

dosti. Pri pohľade na jej tvár i úžasnú postavu by sme s týmto tvrdením rozhodne súhlasili. Jej pleť

je čistá, nemá vrásky, jej telo vypadá veľmi vitálne a zdravo. Annette je dôkazom toho, že to, čo

telu dávame, nám ono vracia späť. Vegánstvu sa venuje asi 30 rokov. 



Zaujíma vás,  čo by ste museli  jesť,  aby ste

svoje  telo  udržali  v tej  najlepšej  kondícii?

Podľa  vzoru Anette  by sa vaša každodenná

strava  skladala  z  ovocia,  zeleniny,  orechov

a  semien.  Annette  si  veľmi  často  semená

necháva naklíčiť,  pretože sú veľmi dobrými

pomocníkmi  proti  únave,  ale  tiež  obsahujú

vitamíny A, mnoho vitamínov z rady B, C a E. Ak hľadáte zdroj ďalších dôležitých látok, ako

napr.  vápnika,  fosforu,  železa  alebo  horčíka,  nebojte  sa  siahnuť  po  naklíčených  semienkách

(semená si môžete nechať naklíčiť aj doma). 

Annette Larkins je veľkým inšpiračným zdrojom pre mnohých. Dokonca už napísala 2 brožúrky

s názvom Cesta  ku zdraviu a  vydala  tiež DVD so svojím príbehom.  A čo hovorí sama Anette

o svojom vegánstve? „Som plná života a energie.  Vstávam každé ráno skoro a hneď som pri-

pravená vyraziť von.“ 

Masako Mizutani  sa narodila v roku 1968 v japonskom meste Nagoya.   Masako akoby vôbec

nestarla a ani dve deti v pubertálnom veku jej nepridali roky. Ako si Masako udržiava mladosť?

Základom všetkého u nej je zdravá a vyvážená strava. Ťažiskom jej

jedálneho lístku je čerstvá zelenina a ovocie a pravidelne jedáva štyri-

krát denne. Nevyhnutnou súčasťou jej jedálneho lístka je aj dostatočný

príjem tekutín, ktoré pleť hydratujú a tiež z tela vyplavujú škodlivé

toxíny.  

Masako samozrejme používa kozmetiku.  Dbá o to, aby jej  pokožka

bola hlavne pred spaním dokonale ošetrená. Používa krémy, ktoré jej

pleť  ošetria  a  pomôžu  jej  zvládnuť  vnútorné  aj  vonkajšie  podnety,  ktoré  by sa  na  jej  výzore

podpísali. Vyhýba sa škodlivinám ako sú cigarety, stará sa o to, aby jej organizmus mal dostatok

spánku, chráni svoju pleť pred silným slnkom. 

Za veľmi dôležitý považuje Masako aj výber vhodného mejkapu, ktorý v snahe vizuálne omladiť

môže zohrať výraznú rolu. V každom prípade však neodporúča nič agresívne, skôr jemné a ne-

nápadné líčenie, ktoré podporuje prirodzenú krásu.



A ešte jeden príbeh očarujúcej ženy. Je ňou Miriam Stoppard.

Takmer každá žena, ktorá zreje, dňom i nocou premýšľa nad spôsobom, ako by zastavila alebo

aspoň spomalila proces starnutia svojho tela. Ostať mladou - to je to, čo vábi nežnejšie pohlavie už

od nepamäti. Neuveriteľným príkladom, že s prírodou sa dá aj kamarátsky dohodnúť, je 75-ročná

Britka, ktorej by ste tento vek určite nehádali.

Miriam Stoppard je na ostrovoch známou tvárou. Okrem toho, že pôvodnou profesiou bola dlho-

ročná lekárka, preslávila sa aj niekoľkými knihami o zdravej životospráve, no najmä ako moderá-

torka na televíznej obrazovke, kde si ju obľúbili tisíce Angličanov.

Paradoxom je, že Miriam nikdy nevyzerala lepšie, ako teraz. Od detstva

zápasila so silnejšími bokmi a bruškom. Keď sa aj pokúsila nejaké kilá

zhodiť, následný jo-jo efekt jej prihodil ďalšie navyše. Podľa fotografie

spred dvadsiatich rokov by ste určite nehádali, že táto niekoľkonásobná

babička má dávno po sedemdesiatke.

Aj keď táto očarujúca žena nikdy nebola proti decentným plastickým

zákrokom, dôrazne odmieta, že by svoj vzhľad docielila práve vďaka

nim. Priznáva len jeden jediný zákrok očných viečok, ktorý podstúpila

vo veku 54 rokov. Vtedy si vraj povedala, že zvyšok zvládne aj bez pomoci odborníkov na plas-

tickú chirurgiu. A naozaj sa jej to aj podarilo. 

Táto  75-ročná  žena  sa  netají  verejne  známym  tajom-

stvom,  vďaka  ktorému  dosiahla   svoj  neuveriteľný

vzhľad. Vyvážená strava - veľa zeleniny,  ovocia a rýb,

a naopak, žiaden cukor a čokoláda, a k tomu každodenný

pohyb. 

„Medzi jednotlivými stretnutiami s kýmkoľvek sa snažím

čo  najviac  chodiť  pešo,  aby  som sa  hýbala  a  k  tomu

navyše  pridám  5  hodín  cvičenia  týždenne,“  prezrádza

pozoruhodne jednoduchý recept Miriam.

Pôvabná dáma však dodala, že k tomu všetkému treba určite pripočítať jeden neodmysliteľný fakt:

obrovskú energiu a chuť do života jej dodáva jej veľká rodina a hlavne jedenásť vnúčat, ktoré jej

každý deň robia radosť.



Keď si porovnáme životosprávu týchto „nestarnúcich“ ľudí, objavíme spoločné – aj keď nie na

100% - spôsoby, ktorými si zachovávajú mladosť. Je to 

- rozhodnutie urobiť niečo so svojím životom

- šport

- a zdravá životospráva.

U niektorých sa k tomu pridruží aj rozmer duchovna – meditácia, ktorá môže nemalou mierou

prispieť k tomu, aby vaša staroba bola pokračovaním vašich mladých rokov.



Začíname

1.krok – Rozhodnutie

Väčšina ľudí, ktorí nie sú spokojní so svojím výzorom alebo zdravotným stavom, plánujú niečo

s tým urobiť. Raz ….. 

Prečo je tak ťažké prejsť na zdravú životosprávu?

Sme otrokmi svojich zvykov a tradícií, v ktorých sme vyrastali a sme otrokmi svojho pohodlia,

mlsného jazyka a konformity. V našej kultúre je zaužívaný nezdravý spôsob stravovania, trávenia

voľného času a takmer absolútna absencia sebareflexie, sebarozvoja a sebazdokonaľovania.

Sme naučení konzumovať takmer výlučne varené vysokokalorické jedlá a málo zeleniny a ovocia.

Málo sa hýbeme – sedíme v robote, vozíme sa v autách, sedíme doma. Výsledkom je priberanie

a zdravotné problémy. K tomu sa často pridružujú nezdravé návyky ako fajčenie, pitie alkoholu,

prejedanie.  A  keď  už  naše  zdevastované  telo  nevládze  naprávať  škody,  začínajú  kolabovať

orgány, ktoré sú najslabším ohnivkom v reťazci. Objavujú sa choroby, ktoré majú trvalý charakter

a my si povieme: „Staroba – choroba“! Ale to tak nemusí byť. Stačí sa rozhodnúť:  „Chcem sa

dožiť staroby bez chorôb a obmedzení“.

Mnohým ľuďom k takémuto zásadnému rozhodnutiu pomôže lekárska správa. Keď sa dozviete, že

ak nezmeníte svoj životný štýl, treba si usporiadať veci a pripraviť sa na odchod z tohto sveta,

väčšinou to človekom zamáva. Takéto rozhodnutie zmeniť svoj spôsob života je síce vynútené, ale

môže zachrániť  život.  Ale je určite  lepšie  rozhodnúť sa skôr,  ako dôjdeme na hraničnú čiaru.

Objavenie sa takých zdravotných problémov ako obezita,  problémy s trávením a vylučovaním,

rôzne bolesti, psychické problémy ….. to všetko je varovanie nášho tela, že sa blíži k bodu, za

ktorým už nebude schopné zvládať nahromadené problémy. Je najvyšší čas sadnúť si a v pokoji

prehodnotiť svoj život. Skúste si položiť otázky:

• Chcem dožiť svoj život na liekoch?

• Budem mať dosť peňazí na hradenie liekov, ošetrovateľov?

• Kto sa o mňa bude starať, keď budem nevládna/y?

• Zvládnu to moji najbližší, keď sa budú musieť o mňa starať?

- a mnoho podobných otázok, ktoré súvisia so sťaženými životnými situáciami, ktoré so

sebou prináša zhoršený zdravotný stav vo vyššom veku.



2.krok – Telesné aktivity

Keď sa vám už podarilo prelúskať sa fázou rozhodovania a dospeli ste k výsledku: „Musím so

sebou niečo urobiť!“ - nadišiel čas na činy.

Odborníci sa zhodujú v tom, že dnešní ľudia – hlavne vo vyspelej časti sveta – majú málo pohybu.

V zamestnaní  väčšinu  času  sedíme,  doma  sedíme,  prepravujeme  sa  autami  alebo  hromadnou

dopravou. Výsledok takéhoto spôsobu života nedáva na seba dlho čakať. Obezita sa objavuje už

u detí, takisto ďalšie civilizačné ochorenia ohrozujú čoraz mladšie vekové kategórie. Ak chceme

dožiť svoj život zdraví a mobilní, musíme začať trénovať svoje telo.

Ernestine Shepherd učarila kulturistika,  Jung Da Yeon sa venuje aerobiku, Alexander Rozental

lyžuje, ďalší z našej galérie pestujú gymnastiku, atletiku …. tých možností je veľa. Nemusíte sa

stať majstrom športu, stačí denne sa venovať niektorej pohybovej aktivite a vaše telo po pár dňoch

začne byť pružnejšie a ohybnejšie. 

Odborníci  na  telesné  cvičenia  odporúčajú  denne  aspoň 20 minút  potrápiť  svoje  telo  núteným

pohybom. Každý si môže vybrať, aký druh športu mu najviac vyhovuje. Pre inšpiráciu uvádzame

niektoré z mnohých telesných aktivít pre jednotlivcov:

• atletika

• posilňovanie

• tanec

• kardio tréning

• strečing 

• bojové umenia

• joga

• cyklistika

• gymnastika

• horolezectvo

• jazdenie

• kanoistika

• lyžovanie

• plávanie

• snowboarding

• veslovanie

• windsurfing



- možností je veľa. Je dobré vybrať si taký druh športu, ku ktorému vás tiahne. Ak milujete

vodu, dajte sa na plávanie,  veslovanie,  kanoistiku; ak máte radi prírodu, venujte sa cyklistike,

turistike, jazdeniu, horolezectvu; ale ak ste časovo obmedzení a nemôžete si dovoliť vypadnúť na

dlhší čas z domu, máte možnosť cvičiť aerobik,  gymnastiku,  kulturistiku,  jogu, učiť sa bojové

umenia. Dôležité nie je to, ktorý druh športu si vyberiete, ale aby ste ho vykonávali pravidelne. Iba

vtedy môžete očakávať výsledky. Pri pravidelnom pohybe sa vám vytvaruje telo, zvýši sa imunita,

stávate sa odolnejším proti stresu, získate viac energie k životu. Za tú trochu námahy to stojí, nie?

3.krok – Zdravá životospráva

Bez zmeny stravovacích návykov nie je možné zachovať si do vysokého veku mladistvý výzor ani

dobrý zdravotný stav. V našej euro-americkej kultúre máme veľmi nezdravý spôsob stravovania.

Jeme veľa kaloricky výdatných jedál, málo ovocia a zeleniny,  pijeme veľa alkoholu, sladených

nápojov a zároveň málo čistej vody. Ak to myslíte so svojím zdravotným stavom vážne, je potreb-

né urobiť zmeny aj v tejto oblasti.

Málo ľudí dokáže urobiť radikálny krok a zmeniť svoje stravovacie návyky zo dňa na deň. Pre nás

pohodlnejších je tu menej bolestivá cesta.

Začnite s tým, že k raňajkám si pridáte ovocie a uberiete niečo z doterajšieho jedla: o jeden krajec

chleba alebo pečiva menej, o jedno vajíčko menej, znížite množstvo salámy, šunky ….. Potom si

postupne pridávajte viac ovocia a menej ťažkého jedla. Najvhodnejšie potraviny na raňajky:

•varené obilniny a vločky z nich (ovos, pšenica, pšeno, kukurica, pohánka, ryža)

•celozrnné pečivo

•cereálne kaše a müsli

•palacinky z celozrnnej múky pečené na kovovej platni

•ovocie (čerstvé i sušené, ale nie presladené)

•med (s mierou)

•sójové mlieko a sójový syr tofu (urobte si z neho napríklad koktail alebo praženicu bez

vajec

•strukovinové nátierky

•orechy a olejnaté  semená (spolu 1-3 lyžice orechov, lúpanej  slnečnice,  ľanových a se-

zamových semienok, kokosu...)



•niektoré mliečne výrobky (odtučnené mlieko a acidofilné mlieko, nízkotučné syry a tva-

roh, biely jogurt

•avokádo

•zelenina (paprika, paradajky, vňate a čerstvé bylinky...). 

(zdroj: © Ambulancia klinickej výživy, www.akv.sk)

Podobne to robte aj s obedom. Nahraďte časť prílohy zeleninovým šalátom z čerstvej zeleniny.

Postupne vynechajte úplne prílohu a dajte si mäso, syry alebo vajíčka so šalátom. Ak milujete ces-

toviny, urobte si cestovinový mix: uvarené cestoviny + zeleninový šalát s kvalitným rastlinným

olejom. Vyhnite sa vyprážaným, smaženým a pečeným jedlám. Síce majú úžasnú chuť, ale zaru-

čene vám spôsobia viac problémov, ako by sa to zdalo pri ich konzumácii. Na internete nájdete

množstvo receptov na kvalitný, zdravý a nízkokalorický obed. Netreba sa báť nových chutí, po ča-

se si na ne zvyknete a vaše telo sa vám odvďačí za odľahčenie trávenia.

Mnohí ľudia, ktorí chcú schudnúť, vynechajú zo svojho jedálnička večeru. Je to chyba. Ráno po-

tom vstanete vyhladnutí ako piraňa a ak chladnička pred vami neujde do bezpečia, jej vnútro po

vašom nájazde zostane zdecimované. Večeru treba jesť, ale primerane. Tu je niekoľko vhodných

kombinácií, ktoré môžete podávať na večeru:

• Vajíčka + špenát + fazuľa

• Čierna fazuľa + brokolica + hnedá ryža

• Ryba + mrkva + zelená fazuľka

• Paradajky + mozzarella + bazalka

• Ľadový šalát + grilované kuracie prsia + avokádo

• Celozrnný wrap + nakrájaná zelenina + kvalitná šunka.

(zdroj: https://eva.cas.sk)

Takže – žiadne hladovanie, len zmena v type jedál. Veľa – veľa zeleniny bez konzervantov, é-čiek,

bez cukru a bielej múky. V našej galérii „nestarnúcich“ sú buď ľudia, ktorí konzumujú prevažne

vegetariánsku stravu alebo dokonca sú to vitariáni, ktorí žijú len na surovej strave. 

Ak dokážete urobiť tieto tri kroky vo svojom živote, je vysoko pravdepodobné, že sa naštartujú re-

generačné mechanizmy vo vašom tele a vyhnete sa bolestivej starobe a chorobám, ktoré honosne

nazývame „civilizačné“ a zachováte si nielen mladistvý výzor, ale aj elán a chuť do života. 

http://www.akv.sk/
https://eva.cas.sk/


Keď život obmedzuje choroba

Sme chorá populácia. Síce sa ľudský vek predlžuje, ale neskvalitňuje. Už mnohí tridsiatnici majú

zdravotné problémy a trpia rôznymi chorobami. A päťdesiatnici – hotová pohroma! Stačí navštíviť

polikliniky, kde sú ambulancie lekárov. Dlhé čakacie doby, preplnené čakárne a často neschopní

lekári (lebo tí dobrí sú už v zahraničí) hovoria veľa o zdravotnom stave obyvateľov. 

Zo svojej skúsenosti a tiež zo skúseností mojej rodiny a známych viem, že niekedy je najväčším

problémom pri chorobe určiť diagnózu. Pritom pri správnom a rýchlom určení diagnózy sa často

dá zvrátiť priebeh celej choroby. Preto na ďalších stránkach sú uvedené aj niektoré netradičné spô-

soby určovania diagnóz chorôb. Tieto spôsoby nenahradia lekárske vyšetrenia, ale môžu napomôcť

k tomu, aby sme získali indície, aká choroba nás ohrozuje.

Diagnostika podľa tváre

Diagnostikovať stav našich vnútorných orgánov sa dá jednoduchým pohľadom na naše dlane, cho-

didlá, jazyk, zuby, uši, oči a celú tvár. Orientálna medicína ako je ajurvéda alebo čínska medicína

rozpoznáva celkové naladenie organizmu aj podľa spôsobu reči, pohybov, písma či dokonca z náš-

ho charakteru a povahy. Podľa farby pleti, vyrážok, opuchov, vrások, kožných nepravidelností a a-

symetrií v rôznych oblastiach tváre sa dá rozpoznať, v akom stave sa nachádzajú jednotlivé orgá-

ny v tele. 

Aby ste si vedeli takúto tvárovú analýzu stavu vnútorných orgánov vyhodnotiť je treba si všímať

nasledujúce prejavy:

• Svrbenie

• Sfarbenie (bledosť, začervenanie, tmavosť)

• Aknózne prejavy

• Upchané póry

• Rôzne vyrážky, vystúpenia nad povrchom kože

• Suché a premastené miesta na koži

• Mílie (sú to tvrdé biele cysty vyplnené  keratínom - tj. zrohovatenou  kožou, ktoré  sa tvoria

v pokožke, najčastejšie na tvári v oblasti okolo očí)

• Opuchy a ryhy (odhliadnuc od prirodzeného starnutia pokožky)



Tvár je rozdelená do niekoľkých zón, každá zóna má k sebe pridružený niektorý z vnútorných

orgánov:

Čelo

Táto časť tváre súvisí so srdcom, tenkým črevom, mysľou a temperamentom. Všímať by ste si

mali  predovšetkým začervenanie,  rozšírené  cievky  a  prasknuté  krvné  kapiláry  prezývané  tiež

„metličky“.  Tie sú totiž varovným signálom pre srdcovo-cievny systém. Môžu odhaliť srdcový

infarkt klopkajúci na dvere, častokrát sa však objavujú aj pri strate blízkeho človeka, rozchode, či

inom emocionálnom vypätí. Pre ľudí s vráskami medzi obočím je typické to, že sa veľmi rýchlo

rozčúlia. Ak sa obočie na konci vytráca, môže ísť o poruchu štítnej žľazy.  Začervenanie alebo su-

chá, šupinatá pokožka je prejavom nedostatku tekutín v zažívacom trakte.

Očné okolie hovorí o stave obličiek a pečene:

- suchá šupinatá alebo začervenaná pokožka v záhyboch horných očných viečok  poukazuje

na poruchy funkcie pečene,

- opuchy očného okolia sa tvoria najmä prebytkom vody alebo tuku v organizme. Ak sú



opuchy očných viečok veľmi výrazné, môže to poukazovať na problémy s trávením (tráviaci trakt)

alebo tiež na poruchy celého vylučovacieho systému,

- tmavé sfarbenie očných viečok hovorí o stagnácií krvi v obličkách. Ak sú prejavy sfar-

benia napríklad na pravej strane očného okolia ide o poruchu pravej obličky. Ďalším prejavom

poruchy obličiek sú aj spotené ruky a nohy. Tmavé sfarbenie očných viečok vzniká v dôsledku

celkového fyzického a psychického vyčerpania,

-  výrazné  tukové  pupienky (mílie)  poukazujú  sa  usadeniny najmä  tukového  charakteru

a hlieny v oblasti sleziny a pankreasu.

Nos hovorí o stave srdca:

- kožné zmeny na nose a jeho okolí (opuchy,  výrazné pigmentačné zmeny alebo defor-

mácie) poukazujú na činnosť srdca,

- „čierne bodky“ (komedóny) zvyčajne poukazujú na zlé trávenie žalúdka a nízky obsah

kyseliny chlorovodíkovej,

- viditeľné krvné kapilárky (kožné krvné cievky)  a ich praskanie môže upozorňovať na

vysoký krvný tlak alebo poruchy srcovo-cievneho systému.

Líca sú spojené s činnosťou pľúc:

- opuchy, lokálne prejavy ekzému, začervenanie alebo naopak bledosť líc sa prejavujú pri

poruchách dýchacieho systému (pľúca),

- vyrážky naznačujú problémy s obehovým systémom a vysokým príjmom tukových a hlie-

notvorných potravín (rafinovaný cukor, mliečne výrobky, polotovary),

- bledá farba líc môže byť známkou nedostatku železa a tiež nízkeho príjmu kyslíka.

Pery poukazujú na tráviaci trakt:

- trhlinky,  opuchy alebo herpes na perách indikujú nerovnováhu v hornej časti žalúdka.

Stredná časť hornej pery má na starosti strednú časť žalúdka. Spodná pera poukazuje na zdravotný

stav čriev. Opuch spodnej pery naznačuje riziko zápchy (črevá sú vtedy ochabnuté). Vznik častých

drobných raniek na spodnej pere poukazuje na nerovnováhu v zažívacom systéme (napríklad vredy

alebo zápaly). Tiež môže poukazovať na nedostatok príjmu vitamínov B,

- vodorovná vráska nad hornou perou - u žien môže naznačovať problémy počas menštru-

ácie, u mužov zníženú chuť na sex. Tento prejav je väčšinou u starších ľudí, ktorí už nemajú po-

hlavný styk,

- svetlo sfarbené pery poukazujú na zlý krvný obeh,



- akné, vyrážky nad hornou perou naznačujú hormonálnu nerovnováhu.

Brada odráža kondíciu hormonálneho a vylučovacieho systému. Ak sa v týchto partiách objaví

akné, súvisí to s hormonálnou nerovnováhou – nepravidelnou menštruáciou či problémami s pros-

tatou. Fľaky a iné kožné prejavy zas indikujú poruchu obličiek. Odporcovia tvárovej diagnostiky

ale tvrdia, že vyrážky v okolí brady vznikajú príliš častými dotykmi – podopieraním, hladkaním,

kedy dochádza k výraznejšiemu znečisteniu pleti.  Podľa ľudových múdrostí sú zas najspoľahli-

vejším indikátorom obličkových problémov práve vačky pod očami, ktoré signalizujú nesprávne

hospodárenie s vodou v organizme. 

Ako vplýva duševná nerovnováha na pokožku?

-  akné  naznačujú  ťažkosti  s  nadviazaním  medziľudských  vzťahov;  skrývanie  svojich

pocitov a názorov, nedostatočná sexuálna činnosť alebo jej potláčanie

- alergie sú prejavom obrany zo strachu, naznačujú zlý prístup k zmenám

- herpes simplex poukazuje na vnútorný konflikt nevyriešených problémov a nespokojnosť

-  kožné vyrážky vznikajú  v  dôsledku potlačených  pocitov  a  názorov:  „Na povrch  tela

vychádza to, čo nás vnútri ťaží“

- psoriáza je vlastne „kožný ochranný pancier“: bránime sa útokom z vonkajšieho sveta,

nechceme prežiť zranenia, bránime sa aj dobrým úmyslom ľudí zo strachu, že sa v nich sklameme.

Ďalšie prejavy, ktorými nás tvár upozorňuje na náš zdravotný stav:

Očné partie

Kruhy pod očami: slzné vačky poukazujú na problémy s močovým mechúrom a ľadvinami. V kaž-

dom prípade je potrebné zlepšiť pitný režim a pomôžu aj cviky na posilnenie panvy.

Ovisnuté viečka: pokiaľ je horné viečko povolené alebo príliš silné, pravdepodobne vám horšie

pumpuje srdce a mali by ste ho posilniť pomocou vitamínov.

Zapadnuté oči: keď sú oči príliš vzadu a nad vrchným viečkom sa tvorí priehlbeň, máte určite

nedostatok energie. Ľudia, ktorých sa to týka, sa skoro unavia a rýchlo sú von z formy. Vitalitu

vám pomôžu dodať vitamíny, ale taktiež železo alebo napríklad sprchovanie striedavo studenou

a teplou vodou.



Lícna oblasť

Napuchnutá tvár: napuchnuté líčka naznačujú, že sa v rámci látkovej výmeny zle spracovávajú

uhlohydráty alebo sacharidy. Je dobré prispôsobiť tomu jedálniček. Pre istotu z neho na nejaký čas

vyškrtnite sladkosti, biele pečivo alebo zemiaky.

Zvädnutá pokožka: keď je koža na lícach povolená, tenká a tvorí sa na nej mnoho vrások, telo vám

týmto  nepríjemným  spôsobom  naznačuje,  že  máte  narušený  podiel  zásad  a  kyselín  v  tele.

Zredukujte preto prísun bielkovín a jedzte viac zeleniny.

Vrásky pred ušami: tie väčšinou nespôsobuje mimika, ale v hre je aj nedostatok tekutín. Dohliad-

nite na prísun minimálne pohára vody každú hodinu.

Okolie úst

Vráska medzi nosom a ústami na ľavej strane: ľavá časť okolia úst súvisí s brušnou slinivkou. Ak

máte hlbšiu ryhu práve na týchto miestach, nechajte si odmerať hladinu cukru v krvi. Aj keď budú

vaše hodnoty v poriadku, za nejaký čas test opakujte, pretože hodnoty sú zakaždým trochu iné.

Tiene okolo pier: hnedasté alebo žltkasté zafarbenie v oblasti úst je typickým prejavom problémov

so spaľovaním a premenou tukov. Zabudnite na cukrovinky a bôčik a dajte sa na stravu s nízkym

obsahom tukov. Okrem toho si uvarte a vypite tri hrnčeky zázvorového čaju, ktorý prečisťuje.

Kúru vydržte aspoň týždeň.

Previsnuté vrásky na vrchnej pere: naznačujú zlú funkciu tenkého čreva a vaše telo má zrejme

málo živín. Homeopatiká a preparáty z minerálnych solí tento problém pomôžu zmierniť.

Napuchnutá spodná pera: poukazuje na pomalú prácu čriev.  Pomáha masáž brucha (päť minút

krúžte rukou v smere hodinových ručičiek okolo pupka). Zaberá aj každodenné tridsaťminútové

svižné cvičenie, beh, alebo rýchla chôdza.

Brada

Sklony k vyrážkam: pokožka so širokými pórmi a časté vyrážky na brade hovoria, že vaše hor-

móny sú ako na hojdačke. Často sa objavujú v priebehu menštruácie. Pomôžu preparáty z vitexu

jahňačieho, ktoré regulujú hormonálnu nerovnováhu a upravujú cyklus.

Hlboké jamky: bývajú dedičné, ale pokiaľ sa objavia časom samy od seba, môžu sa za tým skrývať



problémy s chrbticou. Všimnite si, či ste v poslednej dobe akosi nezmenila držanie tela. Pomôžu

cviky na chrbticu, ale pre istotu sa poraďte s odborným lekárom.

Priečna vráska na brade: z vrásky medzi spodnou perou a bradou sa dá vyčítať genetická dispo-

zícia k oslabeným žilám. Denne krúžte a hýbte nohami tak často, ako môžete. Ak máte sedavé

zamestnanie, ohýbajte aspoň palce na nohách , akoby ste chcela niečo zdvihnúť zo zeme.

Okolie nosa

Priečna vráska hore: ak máte na koreni nosa priečnu vrásku, zrejme za ňu môže vaša mimika tváre.

Ak je ale veľmi hlboká, s najväčšou pravdepodobnosťou vám zle funguje štítna žľaza. Tento prob-

lém spoznáte i podľa toho, že je vám stále zima alebo mávate často zápchu. Nechajte si vyšetriť

štítnu žľazu.

Červené bodky: príliš mnoho malých cievok alebo bodiek na nose vám naznačuje , že máte zvý-

šený tlak v hornej časti brucha. Ten vzniká, ak často dýchate len povrchovo alebo sedíte zhrbený.

Dajte si pozor na správne držanie tela nielen postojačky, ale aj keď sedíte. 

Červená špička: ak sa vám špička nosa často červená, máte podráždený žalúdok. Rovnako tak mô-

že ísť  aj  o zápal  žalúdočnej  sliznice.  Pomôže vám jedálniček zostavený z ľahko stráviteľných

jedál.

(zdroj: blesk.cz)

Akné sú nepríjemnou súčasťou dospievania. Ale ak sa objavujú v dospelom veku, sú prejavom

poruchy zdravia. Ako zistiť, na čo nás ich objavenie sa upozorňuje?

O čom hovoria postihnuté miesta:

Horná časť čela: Tráviaci trakt a močový mechúr

Akné v hornej časti čela upozorňuje na začínajúce problémy vo vylučovacom trakte. Zaraďte do

svojho jedálnička veľa vlákniny – t.z. zeleninu, ovocie a vylúčte vyprážané jedlá a tiež jedlá boha-

té na tuky. Namiesto sladených nápojov pite vodu, ktorá prečistí váš organizmus. 

Spodná časť čela: Srdce

Akné na spodnej časti čela môžu znamenať to, že máte problém so srdcom. Na posilnenie srdcovej



činnosti by ste mali pravidelne cvičiť a konzumovať stravu bohatú na vlákniny a chudobnejšiu na

tuky - zvlášť nezdravé transtuky (najviac ich obsahujú margaríny, vyprážané a pečením spraco-

vané potraviny). Pokúste sa vylúčiť zo svojho života stresujúce faktory. Naučte sa zopár techník na

uvoľňovanie stresu - napríklad dychové cvičenia alebo meditáciu. 

Uši: Obličky

Objavenie sa akné na ušiach znamená, že vaše obličky pravdepodobne nevykonávajú svoju funk-

ciu správne.  Obmedzte  slané jedlá,  kávu. Pite dostatok tekutín.   Obličkové problémy sú často

spôsobené tým, že dostatok pitnej vody a jesť príliš veľa sodíka. Tu sú niektoré návyky, ktoré zle

vplývajú na funkciu obličiek:

 - zadržiavanie močenia

 - nadmerné pitie kávy alebo alkoholu

 - nedostatok niektorých minerálov ako napr. horčík

 - konzumovanie príliš veľa živočíšnych bielkovín

 - spánková deprivácia

 - nadmerná konzumácia rafinovaného cukru.

Zóna očí a     priestor medzi obočiami: Pečeň

Keď sa vám akné objaví v priestore očí, vaša pečeň je zrejme v stave vyžadujúcej si pomoc. Na

nejaký čas by ste si mali dať pokoj aj od mliečnych výrobkov a alkoholu. Skúste jesť veľa ovocia

a zeleniny bohatej na vitamín C, ktorý pomáha neutralizovať toxíny a posilňuje váš imunitný sys-

tém. Vyhýbajte sa maškrteniu neskoro v noci a tiež sladkým a mastným jedlám vo všeobecnosti.

Ak v noci pociťujete hlad, dajte si lyžičku surového medu. To umožní vašej pečeni oddýchnuť si,

zatiaľ čo vy spíte. V priebehu dňa jedzte potraviny, ktoré prečisťujú pečeň:

- cesnak

 - grapefruit

- zelený čaj

 - mrkva

 - cvikla

 - listová zelenina



 - citróny a limetky.

Nos: Pankreas

Vyrážky na nose  môžu signalizovať problém s pankreasom. Hoci ide o pomerne malý orgán, je

pre zdravie jedným z najdôležitejších. Obmedzte príjem bielkovín, ideálne je konzumovať denne

1gram bielkovín na 1kg váhy. Na podporu pankreasu vyskúšajte bylinky ako ďatelina roľná, nech-

tík lekársky, žihľava, koreň púpavy, koreň puškvorca, pamajorán, prípadne vňať šalvie alebo ľu-

bovníka bodkovaného.

Horná časť líc: Dýchací systém

Vyrážky v hornej časti líc hovoria o problémoch s pľúcami. Ak fajčíte, je načase prestať s týmto

zlozvykom a nevystavujte sa ani pasívnemu fajčeniu či znečistenému vzduchu. Posilnite si respi-

račný systém vykonávaním kardio cvičení. Akné v hornej časti líc môžu hovoriť aj o problémoch

ako:

 - astma

 - alergie

 - infekcie pľúc

 - problémy kvôli znečistenému prostrediu.

Dolná časť líc: Ústna dutina

Akné v spodnej časti líc naznačuje, že máte problém v ústnej dutine. Pravidelne si umývajte zuby

a tiež si preplachujte ústa. Problémy môže spôsobovať aj zubná protéza, zápal alebo iné ochorenie

ďasien. Pomôžete si tým, že vylúčite z jedla cukor a pridáte si viac ovocia, hlavne takého, ktoré

obsahuje veľa C vitamínu.

Brada po stranách: Hormóny

Hormonálna nerovnováha  postihuje najmä ženy. Môže byť spôsobená antikoncepciou, emočným

alebo fyzickým stresom, dokonca aj stravou s vysokým obsahom sóje. Nadobudnúť hormonálnu

rovnováhu môžete tým, že si doprajete dostatok spánku, vyčleníte si čas na meditáciu, jogu, aby

ste  sa  dokázali  zbaviť  stresu.  Veľmi  dobré výsledky dosiahnete  tým,  že  do  svojho jedálnička

zahrniete také potraviny, ktoré obsahujú  veľa esenciálnych mastných kyselín. 

Niektoré byliny, ktoré môžu pomôcť udržať rovnováhu hormónov:



 - sladké drievko 

 - schisandra

 - bazalka

 - maca

 - lopúch

Uprostred brady: Žalúdok a     tenké črevo

Akné na tomto mieste je zvyčajne spôsobené nevhodnou stravou a potravinovými alergiami. Za-

merajte sa na stravu s vysokým obsahom vlákniny a pite dostatok tekutín, aby ste vyplavili z čriev

usadené nečistoty. Veľmi vhodný doplnok stravy je psyllium – vláknina, ktorá má tieto účinky:

• čistí tráviace ústrojenstvo a reguluje stolicu

• dáva do pohybu „lenivé črevá“

• pomáha pri redukcii hmotnosti

• znižuje riziko rakoviny hrubého čreva

• znižuje hladinu cholesterolu a cukru

Ďalším vhodným doplnkom stravy sú  probiotiká,  dobrý  účinok majú  fermentované  potraviny.

Uvádzame niekoľko fermentovaných potravín, ktoré bojujú proti depresii a úzkosti a sú balzamom

pre vaše črevá:

• Kefír - je vynikajúci mliečny nápoj, ktorý si môžete vytvoriť pridaním kefírových zŕn do

mlieka.  Zrná sú vlastne kolónie kvasiniek a baktérií,  ktoré vyzerajú ako zhluky varenej

ryže. Nápoj si vyrobíte pridaním 100g kefírových zŕn do 1 litra mlieka. Po 12 hodinách by

mal byť kefír hotový.

• Kyslá kapusta - vzniká vďaka baktériám mliečneho kvasenia.  Má nízky obsah kalórií,

vysoký obsah minerálnych látok a vitamínov, vrátane vápnika, horčíka, vitamínu K, C a B.

Poskytuje probiotiká vo forme laktobacilov.

• Jogurt - bol používaný po stáročia na liečbu črevných ťažkostí a hnačky. Obyčajný jogurt

(nie nízkotučný) obsahuje látku podobnú hormónu, zvanú prostaglandín E2, ktorý môže

pôsobiť ako prevencia proti vredom.



• Kimči -  kórejská fermentovaná zelenina - obsahuje hlavne kapustu napa, ale môže tiež

zahŕňať reďkovky, uhorky alebo pór. Kimči obsahuje aj cesnak, chilli a cibuľu, čo robí

jedlo veľmi pikantné. Má málo kalórií, vysoký obsah vlákniny a mnoho vitamínov a mi-

nerálov,  vrátane  železa,  vápnika,  vitamínov  A  a  B.  Poskytuje  probiotiká  vo  forme

laktobacilov.

• Kombucha -  je kyslý čaj čiernej alebo zelenej farby. Nápoj je často ochutený bylinkami

a ovocím. Pri fermentácii vzniká malé množstvo alkoholu, zvyčajne menej ako 0,5 per-

centa. Niekedy však kombucha obsahuje až do 2 alebo 3 percent alkoholu.

Krk a     hrudník: Imunitný systém

Vyrážky na krku a hrudi môžu naznačovať, že váš imunitný systém sa snaží v tele potlačiť zápal.

Pre posilnenie imunity konzumujte hlavne potraviny bohaté na vitamín C. Nezabúdajte ani na od-

straňovanie príčin stresu, doprajte si cvičenie a spite minimálne 7 až 8 hodín.

(Zdroj: What Does Your Acne Reveal About Your Health )

A ešte aspoň jeden spôsob určenia diagnózy:

 diagnostika z jazyka          

Normálna farba jazyka je ružovkastá. Ale často zistíme, že

farba nášho jazyka má iný odtieň, ako ružovkastý. O čom

hovorí farebný jazyk?

Červený jazyk - môže poukazovať na ischémiu (nedokr-

venosť)  tkanív  alebo  orgánov,  alebo  na  zamorenie  orga-

nizmu  jedmi,  horúčku,  ťažký  zápal  pľúc  alebo  infekčné

ochorenia;

Tmavo červený jazyk - pre život nebezpečný zápal pľúc,

infekčné ochorenia, poruchy obličiek, otrava krvi;

Bezkrvný (bledý) jazyk - náhla slabosť, anémia;

Modravosť jazyka - vzniká pri srdcovo cievnych príhodách;

Náhla modravosť jazyka - predzvesť blízkej smrti;

http://www.healthdigezt.com/what-does-your-acne-reveal-about-your-health/


Žltý povlak na jazyku najčastejšie signalizuje poruchu funkcie žlčníka;

Žltá farba v zadnej časti jazyka - ak ho zdvihneme k podnebiu - môže byť jedným z príznakov

žltačky;

Povlak na jazyku rôznej farby a vzhľadu - stretnete sa s ním pri infekčných ochoreniach a aj pri

poruche orgánov žalúdočno-črevného traktu;

Povlak bielej farby upozorňuje na nesprávnu činnosť žalúdočno-črevného traktu;

Červené bradavičky na pravej strane jazyka svedčia o poruche funkcie ľavej časti pečene, keď

sa objavia na ľavej strane tak potom o zmenách pravej časti pečene;

Papily na prednej časti jazyka upozorňujú na poruchu funkcie orgánov malej panvy;

Čierny  povlak svedčí  o  ťažkých  funkčných poruchách orgánov tráviaceho  traktu,  najčastejšie

žlčníka, slinivky brušnej, spojených s dehydratáciou organizmu, acidózou (zvýšenie kyslej reakcie

krvi);

Mapovitý jazyk - na výstelke jazyka možno nájsť úseky rôzne farby a veľkosti, stretnete sa s ním

pri psychických poruchách a pri chronických ochoreniach žalúdočno-črevného traktu;

Jazyk vychyľujúci sa do strany alebo jazyk zakrivený sa objavuje pri ochorení orgánov určitej

polovice tela a aj pri poruchách funkcie mozgu, napríklad pri mŕtvici;

Pri mozgových príhodách môžete na jazyku pozorovať  hlboké priečne trhliny. Ak tieto zmeny

zistíte  na  jazyku  zdravého  človeka,  existuje  dôvod  zamyslieť  sa  nad  dispozíciou  k  cievnym

poruchám mozgu;

Skryté  neurózy sa prejavujú  svrbivými stopami z bočnej strany prednej časti  jazyka,  pričom

platí, že čím vyšší stupeň neurózy, tým výraznejšie stopy;

Lesklý jazyk - povrch jazyka je jasne červený, leskne sa a v dôsledku zmenšenia papilár je hladký.

Objavuje  sa  pri  rakovine  žalúdka,  chronickej  kolitíde  (zápale  čriev)  a  nedostatku  vitamínu  B.

Hladký akoby zodratý jazyk je pozorovaný pri Birmerovom syndróme. Chorí pociťujú mrazenie

a pálenie na jazyku, ktoré silnie pri jedle;

V počiatočnom štádiu  pelagry (choroba vyvolaná  nedostatkom vitamínu B2, tzv.  Lombardské

malomocenstvo)  je  jazyk  pokrytý  ťažko  oddeliteľným  čierno-hnedým  povlakom,  inokedy  je

rozdelený prasklinami na jednotlivé polia, tzv. „šachovnicový“ jazyk. V neskoršom štádiu pelagry

sa objaví lakovaný červený odtieň - tzv. „kardinálsky“ jazyk.



Pokiaľ máte podozrenie, že sa vám váš jazyk snaží niečo ukázať, mali by ste vyhľadať dobrého

odborníka, ktorý si vypočuje vaše podozrenia na porušené zdravie.

Okrem týchto spôsobov určovania diagnózy existuje veľa iných – napr. stanovovanie diagnózy

z očí, podľa zubov, z ruky …. Ale zvládnutie týchto techník sa nedá pri jednom posedení. Ľudia,

ktorí sa týmto zaoberajú, študujú tieto odbornosti a venujú sa im často roky, kým sa z nich stanú

profesionáli. Nám – obyčajným smrteľníkom pomôžu aj horeuvedené spôsoby k tomu, aby sme

zistili, či nám bezprostredne hrozí choroba. Potrebujeme len dobré zrkadlo.



Príčiny starnutia a chorôb

Podľa odborníkov by sme sa mali dožiť zhruba 120 rokov.  To by znamenalo, že sedemdesiatnici

sú len trochu za polovicou svojho života. Ale ak si predstavíme sedemdesiatročného človeka, ide

vo väčšine prípadov o ľudí, ktorí už majú život takmer za sebou. Ničia ich choroby, slabosť, často

nastupuje demencia spojená so stratou inteligencie, klesá záujem o svoje okolie a mnohokrát ľudia

tejto vekovej kategórie sa stávajú príťažou aj pre svoje okolie. Ak je naše telo naprogramované žiť

vyše sto rokov, prečo dochádza k takejto deštrukcii?

Aj keď naše autá a naše telá sa nedajú porovnávať, je tu určitá analógia. Pokiaľ sa vodič o svoje

auto nestará, nedozerá na chod motora, nedodáva svojmu autu kvalitné zdroje energie, stroj sa ča-

som začne rozpadať. Objaví sa hrdza, zanesú sa jemné časti motora, odíde elektronika  a jedného

dňa auto už nebude schopné jazdy. Podobné je to aj s nami. Potrebujeme zodpovedajúcu starost-

livosť o svoj „hardvér“ ale aj o svoj „softvér“.

Ľudovo sa hovorí: „Staroba – choroba“. Neznamená to len toľko, že vekom nastupujú choroby, ale

tento výrok skrýva aj hlbšiu pravdu. Starnutie samotné tak, ako ho poznáme, je choroba. To, že

nám pribúdajú roky,  neznamená nevyhnutne  nadobudnutie  výzoru korytnačky,  plávacie  koleso

miesto pásu alebo ladné pohyby tučniaka pri chôdzi.

Čo spôsobuje nástup staroby a chorôb?  

K týmto devastačným zmenám dochádza na dvoch úrovniach:

• na úrovni tela

• na úrovni psychiky

Starnutie na telesnej úrovni

Štatistiky nám hovoria, že enormne vzrastá výskyt rakoviny – hlavne rakoviny tráviaceho traktu.

Aj keď žijeme v časti  sveta,  kde je dostatok tých najchutnejších potravín (vďaka za to Bohu),

práve táto hojnosť nám prináša zároveň zdravotné problémy. Naše jedlá sú plné chémie, cukrov,

nezdravých tukov a naše telá prehrávajú v tomto boji. Paradoxne nás ničí to, za čím sem utekajú

ľudia z menej rozvinutých krajín: obrovská hojnosť nezdravých jedál. 

Do nášho tela sa sústavne dostávajú látky, ktoré ho postupom času zanášajú odpadom. Nežiadúce

látky sa nám do tela dostávajú niekoľkými cestami: 



• stravou (konzervanty, pesticídy, herbicídy, lieky), 

• návykovými látkami (fajčenie, alkohol, lieky, drogy), 

• kozmetickými prípravkami,

• prostredím, v ktorom žijeme (výfukové plyny , priemysel, ale aj niektoré stavebné 

konštrukcie a nátery).

Takže toxické látky nielen konzumujeme, ale aj vdychujeme, natierame si na pokožku, sú na na-

šom oblečení, nábytku …. Ako z toho von?

Ľudské telo  je  ako celok  dokonalý  mechanizmus,  ktorý  je  nastavený  tak,  aby sa  mohol  plne

regenerovať. Ale keď sa v tele nahromadia toxíny a iné látky, ktoré sú pre správny chod organizmu

príťažou, náš organizmus nezvláda takúto záťaž a začínajú sa objavovať rôzne symptómy, ktorými

sa nám telo snaží dať najavo, že máme problém. 

Symptómy zanesenia organizmu môžu byť:

• Bolesti hlavy, pohybového aparátu

• Zápcha

• Hnačka

• Nevoľnosť po jedle

• Pálenie záhy

• Astma

• Ekzémy a iné kožné problémy

• Únava

• Zápaly

• Alergie

• Priberanie na váhe ako dôsledok zlej funkcie pečene (tzv. pomalý metabolizmus)

• Úbytok svalovej hmoty v dôsledku zhoršeného trávenia

• Bolestivá menštruácia

• Ale aj psychické problémy, aké sú výkyvy nálad až depresie.

Ak sa týmto varovným signálom nevenuje dostatočná pozornosť, objavia sa choroby a vekom ich

bude pribúdať a pribúdať. 

Nakoľko vedci považujú „starnutie organizmu“ za problém straty bunečnej vody, nutnosť udržať

hrubé črevo v čistote je pre organizmus nevyhnutnosťou (hrubé črevo je z 95% miestom spätnej



resorpcie vody).

Pri bežnej konzumácii potravy vyprodukujeme také množstvo odpadu, na likvidáciu ktorého potre-

bujeme 30 -  40 % energie  získanej  trávením.  Je to energeticky veľmi náročné pre vylučovací

systém, ktorý sa postupne zanáša. Preto sa už v strednom veku bez pravidelných očistných kúr

nahromadí v organizme 4- 5 kg odpadových látok.

Stupne zamorenia organizmu 

Pokiaľ sa telo nevie zbaviť toxínov, tieto sa v organizme začínajú hromadiť. Vekom najviac zne-

čistené  orgány  strácajú  svoju  schopnosť  regenerácie  a  stávajú  sa  otvorenou  bránou  pre  rôzne

ochorenia. 

Stupne toxínovej záťaže podľa  teórie doktora Reckewega sú:

• normálne vylučovanie

 - za normálnych podmienok ľudský organizmus dokáže likvidovať všetok odpad látkovej výmeny

• nadmerné vylučovanie

 - pri zvýšenej tvorbe odpadových produktov organizmus reaguje nadmerným vylučovaním. Môže

sa pri tom zvyšovať telesná teplota, vzniká nádcha, kašeľ, potenie, hnačka, výtoky. Organizmus

môže neutralizovať toxíny aj pomocou zápalových procesov (začervenanie, opuch, hnis, výtok)

• zvýšená tvorba a ukladanie veľkého množstva odpadu

 - ľahká forma sa môže prejaviť ako obezita 1. stupňa alebo chudnutie bez zjavnej príčiny a to lo-

kálnym ukladaním vo forme lipómov, fibrómov, aterómov a polypov. Aj v tomto štádiu sa orga-

nizmus čiastočne zbavuje toxínov či  už formou zápalov, alebo zvýšením sekrécie slizníc.  Stav

slizníc sa môže zlepšovať alebo zhoršovať. Keď človek s podobnými prejavmi nezačne pomáhať

svojmu organizmu zbavovať sa odpadu, nezlepší svoju životosprávu, priebeh hromadenia toxínov

„naberá na otáčkach“.  Dochádza k poškodeniu samotných buniek.  V praxi tomu hovoríme,  že

ochorenie sa dostáva do chronického, nevyliečiteľného štádia

• zvýšená tvorba toxínov

 - prejavuje sa subjektívnymi symptómami. Objektívnych symptómov je málo a preto sú diagnózy

u pacientov nie veľmi konkrétne (srdcovo-cievna dystónia, predčasná menopauza, migréna, poru-



chy látkovej výmeny, osteochondróza chrbtice, syndróm chronickej únavy, …). Dokonca sa stáva,

že pacienti končia aj na psychiatrických oddeleniach. Toto štádium sa niekedy nazýva „mlčan-

livé“

• degenerácia, poškodenia

 - aj keď sú objektívne prejavy ešte mierne, pozorujeme zhoršené výsledky laboratórnych vyšet-

rení. Ochorenia, vyskytujúce sa v tomto štádiu sú väčšinou degeneratívneho charakteru (atrofická

rinitída, parézy a plégie, atrofia zrakového nervu, cirhóza pečene, …)

• štádium rakovinotvorby

 -  hrubé  poškodenie  genetickej  identity  toxínmi  zákonite  vyvoláva  nekontrolované  množenie

rakovinových buniek.

Treba si uvedomiť, že ukladanie toxínov prebieha postupne. Najskôr sa zanášajú povrchové tka-

nivá – koža, sliznice ústnej dutiny a dýchacích ciest. Nasledujú tkanivá tráviaceho traktu, žlčníka,

pečene, pankreasu, obličiek, priedušiek a pľúc, pohlavných orgánov a endokrinných žliaz. Neskôr

sú napadnuté:

– telesné tekutiny (krv, lymfa, miazga)

– gélové tkanivo (oko, kĺbové mazivo)

– chrupavky, svaly a kosti.

Keď intoxikácia organizmu dosiahne určitú hranicu, dochádza k ťažkým poruchám, vrátane

rakoviny. Táto schéma vysvetľuje, ako správne postupovať pri očiste – od povrchových or-

gánov k vnútorným.

Ak teda nežijeme extrémne zdravým spôsobom, určite máme v tele veľké množstvo toxických

látok, ktorých sa musíme zbaviť. Ako na to?

Najviac škodlivého odpadu sa hromadí v črevách. Množstvo firiem ponúka svoje produkty na de-

toxikáciu a aby sme sa k nim dostali, musíme aj často siahnuť hlboko do vrecka. Tu je niekoľko

dobrých rád na domáce recepty s vynikajúcimi účinkami.

 Nápoj na prečistenie:



Zázvorovo-citrónový detoxikačný nápoj

Tento nápoj pôsobí ako silný antioxidant. Pomáha naštartovať metabolizmus, stimulovať pohyb

čriev a hydratovať celé telo. Každé ráno počas detoxikačnej kúry vypite jeden veľký pohár tohto

nápoja.

RECEPT:

• 2 dcl prevarenej a vychladenej vody 

• šťava z polovičky citróna

• 1-2 cm zázvora - zázvor urýchľuje metabolizmus a pomáha tiež pri chudnutí. Má

protizápalové účinky a dokáže si poradiť aj s roztiahnutými cievami v mozgu, ktoré

spôsobujú  bolesti  hlavy  a  migrény.  Podľa  odborníkov  sa  odporúča  neprekročiť

4 gramy zázvoru denne.  V opačnom prípade vyvoláva  nevoľnosť,  točenie hlavy,

zvracanie alebo črevné ťažkosti či zhoršené dýchanie a búšenie srdca. U ľudí, ktorí

majú vysoký krvný tlak spôsobuje zníženie, ak to s ním však preženiete, môže vám

náhle  prísť  veľmi  nevoľno.  Takisto  tí,  ktorí  trpia  žlčovými  kameňmi  by nemali

zázvor v žiadnom prípade popíjať. Tehotné ženy by sa mali pochopiteľne zázvoru

úplne vyhýbať.

Do pohára s vodou pridajte citrónovú šťavu. Zázvor posekajte na plátky a dajte do vody. Nápoj 

premixujte a vypite. Môžete ho konzumovať aj dlhodobejšie 

Detoxikačný jedálniček pre začiatočníkov podľa doktora Morsa

Doktor Robert S. Morse je americký lekár, naturopat, biochemik, iridológ, bylinkár a jeden z naj-

väčších terapeutov našej doby.

V roku 1974 založil na Floride kliniku a od tej doby pomohol tisícom ľudí zvíťaziť nad rakovinou,

cukrovkou, roztrúsenou sklerózou, Crohnovou chorobou, alergiami a mnohými ďalšími vážnymi

chorobami.

Tento  Morseho  jedálniček  je  koncipovaný  ako  štvortýždňový prechod  na  alkalickú  stravu,

zloženú  z  čerstvej  zeleniny  a  ovocia,  orechov  a  semien,  ktorá  sa  postará  o  detoxikáciu  a

regeneráciu tela.



Je  určený  pre  začiatočníkov  a  pre  tých,  ktorí  sa  chcú vyliečiť  z  vážnych  civilizačných  alebo

degeneratívnych ochorení. 

Pokiaľ je to možné, mali by sa používať biologické potraviny. Dávajte vždy prednosť čerstvému

a surovému ovociu a zelenine kvôli účinnejšej detoxikácii a regenerácii.

Raňajky

Vyberte si jedno jedlo:

• Ovocie

• Melón

Zvoľte si buď jeden druh ovocia, alebo melónu, či kombináciu rôznych druhov ovocia, alebo me-

lónov, na čo máte chuť. K ovocnému jedlu môžete pridať sušené ovocie alebo kokosový orech.

Obed

Vyberte si jedno jedlo:

• Zeleninový  šalát  s  dusenou  alebo  surovou  zeleninovou  polievkou  (žiadne  para-

dajky) alebo rýchlo opečenou zeleninou (nemiešajte škroby a bielkoviny v jednom

jedle - vyberte si jedno alebo druhé)

• Ovocie

• Melón

Večera

Vyberte si jedno jedlo:

• Zeleninový  šalát  s  dusenou  alebo  surovou  zeleninovou  polievkou  (žiadne  para-

dajky) alebo rýchlo opečenou zeleninou (nemiešajte škroby a bielkoviny v jednom

jedle, vyberte si jedno alebo druhé)

• Ovocie

• Melón

Desiata/olovrant 

Medzi jednotlivými jedlami iba čerstvé alebo sušené ovocie a ovocné alebo zeleninové šťavy.

Zdroje: Robert S. Morse: Zázračná detoxikace

Image courtesy of Ambro at FreeDigitalPhotos.net



Pomalšia detoxikácia pre tých, ktorí sa neponáhľajú - síce trvá dlhšie, ale je k telu jemnejšia.

Ideálne bude, ak uvedené zásady budete dodržiavať aspoň mesiac:

• Ráno si krátko zacvičte - zopár cvičení z jogy, strečing, aerobik alebo čo vám naj-

viac vyhovuje

• Najdôležitejším jedlom bude pre vás obed, preto by mal byť čo najvýdatnejší

• Nevynechajte ani raňajky. Asi dvakrát za týždeň raňajkujte iba ovocnú šťavu

• Jedzte čo najviac  čerstvej  zeleniny,  ovocia a strukovín,  vylúčte  údeniny a  tučné

mäso

• Pite  veľa  tekutín  –  minimálne  3  litre  denne.  Kombinujte  čistú  vodu,  minerálnu

vodu, obzvlášť dôležité sú čaje (zelený, bylinkové) a ovocné šťavy

• Vynechajte alkohol, obmedzte rafinovaný cukor a aj cigarety 

• Pred večerou si zacvičte a večerajte do 18-tej hodiny, potom už nejedzte nič

• Doprajte si dostatok spánku.

Pri detoxikácii sa možno váš stav spočiatku mierne zhorší, pretože váš organizmus bude reagovať

na zbavovanie sa odpadu. Najlepšie je, ak sa s vami rozhodnú detoxikovať aj rodinní príslušníci či

priatelia, pretože sa budete mať s kým podeliť o svoje dojmy a tiež budete mať motiváciu vytrvať

až do konca a poctivo dodržiavať jednotlivé zásady. 

Pokiaľ ste zástancom rýchlej detoxikácie, na internete nájdete množstvo e-shopov, ktoré ponú-

kajú svoje produkty z tejto oblasti. 

NA ČO SI DÁVAŤ POZOR PRI DETOXIKÁCII ?

Pozor na drastické pôsty, môžu byť nebezpečné a po ich ukončení môže nastať jo-jo efekt s ná-

rastom tukového tkaniva.

Pri nešetrnej detoxikácii môže vzniknúť veľké množstvo toxínov, ktoré telo nevie tak rýchlo spra-

covať a môže dôjsť k preťaženiu organizmu.

Razantná detoxikácia sa nedoporučuje ľuďom s cukrovkou, obličkovými kolikami, oslabenou pe-

čeňou alebo s chorobami slinivky.



Starnutie na psychickej úrovni

Deväťdesiat percent chorôb má na svedomí psychický problém – tvrdí MUDr. Josef Maček, ktorý

sa venuje tradičnej čínskej medicíne.

Jozef Maček tvrdí, že čínska medicína má systém bylinnej terapie, ktorá uľaví od chronickej bo-

lesti, dokáže výrazne zlepšiť stavy astmatikov, liečiť migrény alebo hemoroidy bez nutnosti operá-

cie. Len treba nájsť príčinu problému. Pozrite sa, ktorý orgán sa spája s konkrétnym psychickým

stavom:

Pečeň – potláčaný hnev

Prejavy: pálenie a svrbenie očí, vyrážky, bolesti kĺbov, šliach, podráždený žlčník, migrény, chro-

nická únava.

„Všetci, čo majú problémy s pečeňou, prežili obdobie výrazného hnevu. Buď boli nahnevaní oni,

alebo bol niekto agresívny na nich – svokra, manžel, učiteľka, ktorá nerozumie môjmu dieťaťu...“

hovorí Josef Maček. 

„Mal som pacientku, ktorú boleli kĺby, a to najmä v noci. Čas pečene je totiž od jednej do tretej

nad ránom. Pýtal som sa jej, či mala s niekým nejaký konflikt. Reagovala: Nemám! Ale už tri roky

sa nebavím s dcérou... Dcéru zavrhla, neudržuje s ňou kontakt. Nebola náhoda, že práve v tom ča-

se sa začali aj jej problémy. Dal som jej byliny na pečeň, ale ak sa nezmieri so situáciou, pomôžu

len čiastočne a ona príde znova.“

Aj migrény vznikajú na základe opakovaného potláčaného hnevu v dráhe žlčníka. Preto nimi trpia

väčšinou ženy.

Obličky – strach, neistota

Prejavy: slabé, jemné vlasy, alopécia – vypadávanie vlasov, u detí časté angíny, zlé zuby, problé-

my so štítnou žľazou, myómy na maternici. Po oslabených obličkách nasleduje srdce...

„Obličky súvisia s krčnými mandľami, preto sú časté angíny u detí spôsobené chladom, vlhkom,

ale  aj  strachom.  Chladom  z nevhodného  oblečenia  a vlhkom  zo zlej  stravy,  ktorá  zahlieňuje.

Takéto deti sú ustrašené, bledé, skôr posedávajú a držia sa v blízkosti dospelých. Majú potrebu si

ľahnúť, pretože v ľahu obličky nasávajú energiu.“



Srdce – smútok

Prejavy: nespavosť, hemoroidy, búšenie srdca, kŕče v lýtkach, kŕčové žily, zo samoľúbosti v srdci

vás môže bolieť aj koleno.

„Strata blízkej osoby, rozchod, strata zamestnania, nedorozumenie medzi partnermi... Smútok pre-

hrieva srdcovú oblasť, horúca krv letí do hlavy, kože, konečníka,“ vysvetľuje Josef Maček. 

„Niekedy príde pacient do ordinácie, pozriem sa naňho a hovorím mu: Vy máte smútok v srdci.

A on začne plakať. Už to poznám, hoci existujú aj vonkajšie prejavy, napríklad červená špička

jazyka.“

Aj preto sa uňho človek s hemoroidmi nemusí vyzliekať. Ich príčinu totiž vidí v horúcej krvi, ktorá

sa valí krvným riečiskom a vytláča z brehu to miesto, kde je väzivo slabé. „Iste, hemoroidy sa dajú

vyriešiť operáciou, ale ak smútok ďalej potláčate, nečudujte sa, že sa objavia znova.“

Slezina – veľa premýšľania, nevyriešený problém

Prejavy: depresie, žalúdočné a tráviace problémy, hrozba potratu, inkontinencia, u mužov prob-

lémy s častým močením.

„Najmä ľudia v znamení Rýb, Raka a Škorpióna to preháňajú s premýšľaním, čím unavujú slezinu.

Prvým príznakom je chuť na sladké. Dávajte si na to pozor! Len čo máte chuť zájsť do cukrárne,

prechádzate do únavy sleziny a vtedy pozor na depresiu. Slezina je riaditeľom podžalúdkovej žľa-

zy – pankreasu,  môžete s ňou mať problémy.  Zodpovedá aj  za svalovinu,  a teda potraty.  Žena

niečo urputne rieši, slezina je oslabená, povoľuje svalovinu, otvára sa krček maternice. Povoliť

môže aj panvové dno, to zas vedie k inkontinencii.“

Pľúca – úzkosť, obavy

Prejavy: astma, atopický ekzém, kašľanie, chrípky, zápaly dutín, zápaly priedušiek, kožné choro-

by, Crohnova choroba, zápal hrubého čreva.

„Horúco v pľúcach pramení z prežitej úzkosti. Predstavte si dieťa, ktoré býva často svedkom há-

dok svojich rodičov. Má z toho úzkosť, začne kašľať, opakovane dostáva antibiotiká, v noci sa

potí...  stavy sa mu periodicky opakujú.“ To je jeden typ pacienta.  Pľúca sú párovým orgánom

s hrubým črevom, so zlým stavom energie v ňom súvisí aj Crohnova choroba. Ľudia s touto diag-

nózou sú nútení brať kortikoidy, napriek tomu trpia plynatosťou, kŕčmi, hnačkami. Pacienti sa učia



ovládať svoje úzkosti,  užívajú bylinné zmesi a musia vysadiť hlienovú potravu. Po niekoľkých

mesiacoch sú schopní začať postupne vysadzovať imunosupresíva a kortikoidy.

Aké sú vaše dni?

„Cez maternicu vedie dráha žalúdka, pečene aj dráha sleziny. Preto je menštruácia veľká výpoveď

o zdraví ženy,“ vysvetľuje Josef Maček. 

„Ak je bolestivá, máte chlad v maternici.  To sa týka aj žien, ktoré cítia potrebu dávať si teplú

sprchu na podbrušie a teplé obklady. Ak je vaša menštruácia nepravidelná alebo ju nemáte vôbec,

máte, naopak, sucho v maternici. Vonkajšími prejavmi môžu byť suchá koža, vlasy či oči. Také

ženy majú nedostatok vnútorných tekutín a pokoja, a to vplyvom „vysychajúcich“ myšlienok.“

Riziko vzniku myómov zas signalizujú tmavé zrazeniny v menštruačnej  krvi a podľa lekára sú

príčinou problémy v partnerských vzťahoch. Potrebujete sa nielen psychicky upokojiť, ale aj začať

dodržiavať bezhlienovú diétu.

(Zdroj:http://www.pluska.sk/zena/zdravie)

Mnoho chorôb spontánne vymizne, keď sa vyriešia psychické stavy spojené s konkrétnym orgá-

nom. Ale ak ani touto cestou nedochádza k zlepšeniu zdravotného stavu – čo je možné, pretože je

pre nás ľahšie riešiť fyzické prejavy choroby, ako zmeniť svoje postoje alebo emočné stavy – je

potrebné pomôcť telu iným spôsobom. 

Klasická medicína sa venuje riešeniu už existujúcich zdravotných ťažkostí. Ak sa pohybujeme len

na fyzickej úrovni, potom náš zdravotný stav je daný úrovňou nášho imunitného systému. Aby

sme si zachovali alebo obnovili zdravie, musíme sa postarať o to, aby náš imunitný systém bol

silný.

http://www.pluska.sk/zena/zdravie


Imunitný systém

Imunitný systém je zvláštny obranný mechanizmus organizmu. Je zložitý, komplikovaný, funguje

ustavične bez toho, aby sme si to uvedomovali.  

Náš imunitný systém zastáva veľmi významnú úlohu – rozpoznáva, čo je pre naše telo škodlivé

a snaží sa nás chrániť pred vznikom chorôb. Akými spôsobmi si môžete zvýšiť svoju imunitu?

1. Otužujte sa

Otužovanie výrazne pomáha posilniť imunitný systém. Stačí, keď sa každé ráno budete sprchovať

vlažnou vodou. Treba na to ísť pomaly - postupne si vodu ochladzujte. Ak to nedokážete vydržať,

skúste striedať teplú so studenšou – pri tej aspoň pár sekúnd vydržte.

2. Majte dostatok pohybu

Pravidelný pohyb posilňuje telo a zvyšuje obranyschopnosť organizmu.  Pri  pohybe sa dostáva

k bunkám viac kyslíku a zvyšuje sa ich vitalita. 

3. Doprajte si dostatok vitamínov a     minerálov

Najdôležitejšie vitamíny zodpovedné za dobrý imunitný systém sú C, A, D, E, zinok a selén. Vita-

mín C sa nachádza v zelenine a ovocí. Vitamín D prijímame zo slnka. Vitamín A sa nachádza

v mrkve, paradajkách, čili a v tekvici. Vitamín E najdeme v mandliach, olivovom oleji a tiež v os-

tatných orieškoch. Zinok je obsiahnutý v mäse, rybách aj v mlieku. Selén sa nachádza v cesnaku,

sardinkách, v brokolici.

4. Jedzte pravidelne vyváženú stravu obohatenú o imunitu podporujúce potraviny

Váš jedálniček  by mal  obsahovať veľa zeleniny,  ovocia,  bielkoviny,  komplexné cukry,  zdravé

tuky. 

5. Dbajte na dobré zdravie tráviaceho systému

Nie nadarmo sa hovorí, že 70% imunitného systému sa nachádza práve v črevách. Bunky trávia-

ceho traktu spracovávajú najväčšie množstvo cudzích látok z vonkajšieho prostredia a sú preto

najviac vystavené rôznym rizikám. Dbajte o to, čím svoje črevá napĺňate.

6. Udržujte dobré vzťahy so svojím okolím



Hnev, zlosť a podobné emócie zamerané voči iným osobám škodia v prvom rade vám. Vychá-

dzajte s druhými ľuďmi dobre a váš organizmus sa vám za to odvďačí.

7. Doprajte si dostatok spánku

Nedostatok spánku spôsobuje únavu, nesústredenosť, bolesti hlavy. Pre upevnenie zdravia je ne-

vyhnutné spať 7-9 hodín denne.

8. Vyskúšajte bylinky, ktoré podporujú váš imunitný systém

Vyskúšajte bylinky, ktoré podporujú celkový zdravotný stav: pŕhlavu, rebríček, harmanček, šípky,

mätu, medovku .... Varte si bylinkové čaje miesto kávy a aj keď okamžitý účinok nie je tak rýchly,

ako pri káve, ale je rozhodne dlhodobejší.

9. Nájdite si činnosť – hobby – ktorá vás naplní a uspokojí

Každý človek má nejaké nadanie. Zistite, k čomu inklinujete vy a venujte sa tomu – bez ohľadu na

čas alebo peniaze. Ak nájdete hobby, pri ktorom budete prežívať radosť, nadobudnete pocit poko-

ja, pohody a vnútorného uspokojenia.



V koncoch so zdravím

Ak je váš zdravotný stav vážne narušený a nechcete  sa z nejakého dôvodu podrobiť klasickej

medicínskej liečbe, je tu ešte prírodný spôsob, ktorý vám môže obnoviť zdravie. Vyžaduje si to

však rozhodnosť a odhodlanie. Ide totiž o radikálnu zmenu vašich stravovacích návykov – prechod

na surovú – raw - stravu. 

Raw stravovanie je spôsob stravovania, pri ktorom sa konzumujú surové, tepelne nespracované,

„živé“ potraviny - ovocie, zelenina, orechy, semená a do určitej miery sa dajú požívať aj vajcia,

ryby a mliečne výrobky, ktoré neprešli pasterizáciou, homogenizáciou alebo iným spracovaním -

napríklad jogurt, kefír. Ak máte v obľube orechy, strukoviny alebo iné semená stačí ich nechať

odmočiť alebo vyklíčiť. Ako pomocník pri príprave jedál sa používajú rôzne mixéry, sušičky alebo

odšťavovače.

Pri raw stravovaní sa kladie dôraz na minimálne spracovanie potravín. Vitariáni veria, že zahriatie

na  40-49  stupňov  poškodzuje  prirodzenú  nutričnú  hodnotu  potravy  a  dokonca  môže  byť  telu

škodlivé.  Myšlienka surovej stravy sa opiera o fakt,  že tepelne neupravené potraviny obsahujú

enzýmy, baktérie a ďalšie mikroorganizmy, ktoré pomáhajú pri trávení. Takéto jedlo má vyššiu

nutričnú hodnotu a je bohaté aj na antioxidanty. 

Aké výhody so sebou prináša tento životný štýl?

Zástancovia surovej stravy tvrdia, že pri tomto spôsobe stravovania sú oveľa menej náchylní na

choroby - dokonca sa touto cestou dá vyliečiť aj rakovina. Surová strava vedie k zníženiu cho-

lesterolu,  lepšiemu  tráveniu  a  celkovému  lepšiemu  pocitu.  Nezaťažuje  tráviaci  trakt  tak,  ako

varená strava a nepôsobí toxicky na organizmus. 

Tu je niekoľko príbehov ľudí, ktorí stavili na surovú stravu:

Pán W.E. zo Z.: „Ako päťdesiatročný som ochorel na rakovinu hrubého čreva. Diagnóza lekára

znela: pokročilá rakovina čreva, treba ihneď operovať, inak bude neskoro. V núdzi som začal štu-

dovať knihy o liečení prirodzenými prostriedkami, potom som sa rozhodol miesto operácie pre

surovú stravu. Po troch mesiacoch som prestal krvácať. Surová strava mi tak chutila, že som už

pri nej zostal. Odvtedy prešlo 40 rokov bez toho, aby som bol chorý. Dnes mám 91 rokov a nemám

žiadne starecké ťažkosti. Vidím dobre a som celkom zdravý.“ (Pán Egli zomrel 97-ročný)

Pani H.K. z A.: „S touto stravou som mala dobré skúsenosti pri krvácaní z maternice a pri kožnej



rakovine. Dnes som už zdravá.“

Pán J.M. z G.: „Mal som ťažkú artrózu s nehybnosťou zhybu. Pred operáciou bedrového zhybu

som sa rozhodol liečiť  sa diétou.  Každý mesiac som sa cítil  lepšie a teraz som už zdravý. Už

podnikám túry do vrchov.“

Pán H.S. z B.: „Ležal som na oddelení pre zomierajúcich. Krvácal som z úst, zo slizníc, očí, nosa a

z uší. Hrozilo mi zadusenie; mal som zdurené krčné miazgové žľazy a bielych krviniek 500 000.

Odišiel som z nemocnice a za pol roka som bol vyliečený z ťažkej leukémie.“

Pani C.G. z F.: „Som omnoho výkonnejšia ako predtým, nie som celý deň unavená a už by som sa

nechcela vrátiť k „normálnej“ strave.“

Skúsenosti ďalších ľudí, ktorí sa rozhodli pre surovú stravu, nájdete na stránkach:

http://fitshaker.sk/ako-vyzera-zivot-cisto-na-raw-strave-rozhovor/

http://diskusie.wanda.atlas.sk/ako-na-manzelstvo/raw-food-ako-vplyva-na-

organizmus-/3267120.html?diskusiaStrana=3

https://www.vitarian.sk/clanky/zdravie/2015/osobne-skusenosti-so-zivou-stravou

http://www.2012rok.sk/wp/ako-dalej/7471-strava-ktora-ma-vyliecila-rakoviny

http://www.cestaksebe.com/problemy-zivej-surovej-stravy/

A ako inšpiráciu uvádzame príbeh Američanky Mimi Kirk.

Mimi Kirk nie je pre vyznávačov surovej stravy a zdravej výživy neznáme meno. Vitálna seniorka,

ktorú PETA označila za najsexi vegetariánku na svete vo vekovej kategórii nad 50, už roky pre-

sviedča ľudí, že vek je len číslo. „Môžete byť zdraví, aj keď starnete,” tvrdí 75-ročná Američanka

s tvárou a energiou, ktorú jej mnohí závidia.

Autorka kníh Live Raw a Live Raw Around the World sa pritom začala zdravšie stravovať až vo

veku 30 rokov. Vtedy sa z etických dôvodov zo dňa na deň stala vegetariánkou. Po ceste domov

siahla do balíčku so sušeným mäsom, ktoré sa v USA predáva ako u nás cukríky a zrazu jej prišlo

zle od žalúdka. „Mala som pocit, akoby som si odhryzla z vlastnej ruky. Uvedomila som si, že

žujem telo. To mi stačilo, úplne sa mi obrátil žalúdok. Už som viac nechcela zabíjať zvieratá, aby

som sa  mohla  najesť,”  spomína  Mimi,  ktorú  neskôr  začala  trápiť  artritída.  A vďaka  novému

priateľovi,  ktorému pravidelne pripravovala jeho obľúbené bezmäsité jedlo z polotovarov, zasa

rýchlo priberala na váhe.

http://www.cestaksebe.com/problemy-zivej-surovej-stravy/
http://www.2012rok.sk/wp/ako-dalej/7471-strava-ktora-ma-vyliecila-rakoviny
https://www.vitarian.sk/clanky/zdravie/2015/osobne-skusenosti-so-zivou-stravou
http://diskusie.wanda.atlas.sk/ako-na-manzelstvo/raw-food-ako-vplyva-na-organizmus-/3267120.html?diskusiaStrana=3
http://diskusie.wanda.atlas.sk/ako-na-manzelstvo/raw-food-ako-vplyva-na-organizmus-/3267120.html?diskusiaStrana=3
http://fitshaker.sk/ako-vyzera-zivot-cisto-na-raw-strave-rozhovor/


Keď jej lekár oznámil, že jej tlak a hladiny cholesterolu neustále stúpajú, Mimi urobila ďalší rázny

krok a v roku 2008 úplne prešla na surovú stravu. „Nechcela som mať všetky tie choroby, ktoré

máme v rodine – rakovina, cukrovka, osteoporóza. Mala som pocit, že nemám čas sa s tým zahrá-

vať,” uviedla žena, ktorá sa najprv vzdala mäsa, neskôr sa z nej stala vegánka a nakoniec odbor-

níčka na surovú stravu.

„Už  po  týždni  som  cítila  rozdiel.

Postupne  som  stratila  kilá  navyše  a  s

nimi  odišla  aj  moja  artritída.  Lekári  sa

tešili vždy, keď som prišla na kontrolu,”

hovorí  stará  mama  siedmich  vnúčat.

„Mám  toľko  energie!  Ráno  vyskočím

z postele ako 20-ročná. Cítim sa, ako by

zo  mňa  opadli  roky.  Všetky  bolesti

zmizli    a moja koža vyzerá mladistvo.

Pomáhala  som  sestre  nájsť  vhodný

domov  pre  seniorov  a  videla  som  tam

ľudí, ktorí boli odo mňa oveľa mladší. Naozaj neverím stereotypom o vyššom veku. Môžete sa

cítiť a byť plní života v akomkoľvek veku – veľa spočíva vo vašom postoji a pohľade na život.

A vďaka surovej strave sa cítim skvele,” hovorí vitariánka. Na tanier si denne kladie len surovú,

tepelne neupravenú stravu – od ovocia a zeleniny, cez orechy, bylinky a rôzne semienka. Mimi si

väčšinu potravín pestuje sama v záhrade, ďalšie kupuje od overených bio predajcov. Hoci jej istý

čas trvalo, kým sa naučila „variť” podľa nových pravidiel, tento čas vôbec neľutuje. „Zbožňujem

dobré jedlo, napríklad lasagne. Naučila som sa však, ako ich robiť surové,” hovorí Mimi, ktorá si

vlastné recepty našla aj na obľúbený quiche, chlieb či surové čokoládové lupienky. Aj preto sa

neskôr rozhodla napísať vlastnú knihu receptov, pre jej druhý diel precestovala polovicu sveta, aby

priviezla univerzálne recepty.

„Musela som zistiť, ako zmäkčiť zeleninu alebo ako urobiť polievku. Teraz je to však už ľahké,”

hovorí Mimi. Aj napriek mladistvému vzhľadu nepodstúpila žiadnu plastickú operáciu – za jediný

„neprirodzený” zásah považuje farbenie vlasov na blond. Fit ju udržiava joga a dlhé prechádzky.

„Myslím si, že takáto strava lieči dušu i celú planétu. Keď prídete na farmársky trh a farmár vám

povie, že všetko pozbieral len pred pár hodinami, je v tom toľko pýchy a lásky, ktorú potom sami

jete – musíte sa z toho cítiť dobre,” hovorí Kirk a dodáva: „Cítim sa ako cheerleaderka, chcem

svoje pom-pomy.”

zdroj: www.veganfeed.com, www.huffingtonpost.com

http://www.huffingtonpost.com/
http://www.veganfeed.com/


Záver

Cesta k zdravému životu a mladistvému výzoru aj vo vyššom veku existuje. V knihe je uvedených

len niekoľko ľudí, ktorí túto cestu našli a idú po nej, ale ak ju našli oni, je otvorená aj pre vás. Len

treba zaplatiť cenu …

Ako sa vydať na túto cestu?

1. krok – očistiť svoje telo od toxínov,

2. krok – naplánovať si pohybové aktivity,

3. krok – zmeniť stravovacie návyky a zbaviť sa chorôb,

4. krok -  držať sa dlhodobo predchádzajúcich troch krokov.

Ak ste dospeli k vážnemu rozhodnutiu zmeniť svoj životný štýl, je dobré, ak nájdete vo svojom

okolí ľudí, ktorí vás v tom budú podporovať. Podobné komunity existujú aj na sociálnych sieťach,

prípadne rovnako zmýšľajúcich ľudí nájdete aj na stránkach e-shopov, ktoré sú zamerané na zdra-

vý životný štýl. Niektoré takéto stránky sú:

www.vitarian.sk

www.zdravieastyl.sk

http://stromzdravia.sk/

Berte zmenu svojho životného štýlu ako dobrodružstvo a nie nutné zlo. Čakajú vás nové zážitky:

nové vône, chute ale aj nové výzvy na ceste za dosiahnutím plného zdravia a krásneho výzoru až

do vysokej staroby.

Nájdete nás na stránke:

www.studenadolina.com     

 

http://www.studenadolina.com/
http://stromzdravia.sk/
http://www.zdravieastyl.sk/
http://www.vitarian.sk/
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