


Uvodné slova

Kym sme mladi neuvedomujeme si, aky kratky je nas zivot. Tato blazend nevedomost’ trva asi tak
do 40-ky — ako u koho. Potom nastupuje epocha Zivota, ktora je sprevadzand vytriezvenim: u zien
nastupuje menopauza a vraj aj u muzov existuje nieCco podobné — andropauza. Za nami je par

desat’roci aktivneho Zivota a pred nami ...............

.............. staroba, Casto rozvody, deti odchadzaji z domu; jednym slovom: frustracia. A vi¢sinou,

vlastne takmer na 100% celé tato naSa Cast’ zivota je doprevadzana chorobami.
Ked’ som bola mlada, jedna starSia pani mi povedala: ,,Po patdesiatke vSetko boli!*

Pre mna to bola nové informacia. Ale vyrovnala som sa s filou priam ukazkovo: Mne sa to nestane!
- povedala som si. Ten vek je daleko a dovtedy sa nieCo vymysli, aby sme nestarli. Lenze ,,sa* ni¢
nevymyslel a ked’ po Styridsiatke zacali rozne problémy, trpko som si uvedomila, Ze t4 pani mala
pravdu. Keby som mala vtedy viac rozumu, dala by som na jej varovanie a usporiadala si svoj zi-

votny $tyl tak, aby ma vo vy$Som veku neohrozovali choroby a iné neduhy.

Pre¢o vlastne dochédza k fyzickym a Casto aj psychickym porucham po dosiahnuti urcitej vekovej
hranice? Ved podla lekarov nase bunky su naprogramované tak, aby sa dozili cca 120 rokov.
Preco potom od 65 — 70-ky vyzerame ako storocné korytnac¢ky? Je na to odpoved’ a tato knizka sa

zaobera prave tym, preco je to tak a ako sa da tomu vyhnut'.

Vyhnat sa starnutiu? Ano, je to mozné. Mame na to dost’ prikladov. Tu st niektoré z nich.



Miadi aj vo vysokom veku

Ernestine Shepherd — sa narodila 16. juna 1936 . V mladosti mala

Ernestine maly zaujem o atletiku. Zacala |
cviit' az ked’ mala 56 rokov. Odvtedy sa \
jej podarilo vyhrat’ dva tituly v kulturistike \
a v roku 2010 sa zapisala do Guinessovej v
knihy rekordov ako najstarSia zena kultu- '

ristka.

Cely jej denny program zacina kazdy den
0 3:00 hod., kedy si chodi zabehat. O 8:00 hod. za¢ina svoj osobny tré-
ning a do postele chodi najneskor o 22:00 hod. Jej strava sa sklada z ryze, kuracich pfs, gastanov,

obilnin, vajec a vel’kého mnoZstva vody.

Modelka Yasmina Rossi (59) je uz sice dvojndsobnou babickou, no pri pohl'ade na jej telo to znie

neuveritelne. Damam tiziacim
po Stihlych krivkach ochotne o
prezradza aj svoj recept. ,,Jem '
biopotraviny a jedno avokado
denne. Telo si raz do tyzdna na-¢

{ tiecram olivovym olejom zmie-| = o

# sanym s cukrom,” podelila sa

0 svoje tajomstvo zrela modelka.

Anette Larkins sa narodila v Severnej Caroline v roku 1942. Jej pribeh sa zacal pred takmer 30
rokmi, kedy zacala s veganstvom. Jej
manzel vlastnil tovaren na spracovanie
mésa a to bolo aj prvotnym impulzom
pre fiu. V sucasnosti, ked” Anette Ziari
zdravim a zivotnou silou, trpi jej man-
zel - ktory sa naopak Zzivil konven-

¢nou stravou - cukrovkou a vysokym

A ERERLGRREEE krvnym tlakom. Ked’ idu spolu na pre-




chadzku, pytaju sa ich l'udia, ¢i je Anette (ktora je rovnako stara ako on) jeho vnuckou.

,Ked som zacala jest’ surovl stravu, citila som sa podstatne lepsie. Mam tol’ko energie, Ze keby
som ju mohla stacat’ do flia§ a predavat’, bola by zo mna milionarka. Moja pamét’ je lepSia a mo;j
pas uzsi,” hovori so smiechom Anette.

»Starenka® z Floridy je Zivym symbolom vitality a vecnej mladosti. Na tvari nema jedin vrasku,
na tele ani gram zbyto¢ného tuku. ,,Moja strava sa skladd z ovocia, orechov, zeleniny a semien.

Jem vSetko, ¢o rastie na mojej zahrade. Samozrejme iba v surovom stave,* prezradila.

SRR
Her secret? Mo meat, Mo dairy. Just Row frudts and vegetables.
Ohivir gallan oF piee diatilled water o day with an hooe oF exee-

clise, Be good to your body. And yoor ody will be good to you.

Jung Da Yeon

Neuveritelnym pribehom nesmierne dobre vyzerajicej dvojnasobnej matky zije celd Juzna Korea.
Teda, najméd neZnejSie pohlavie, pre ktoré sa stala 46-ro¢né Jung Da Yeon neskutocnym pramenom
inSpiracie pri formovani postavy a mladistvého vzhl'adu napriek veku a dvom pérodom za sebou.

Nie je Ziadnou novinkou, Ze Aziatky aj v pokro&ilom veku vyzeraju

mladsie. No vyzerat extrémne mlado - na to aj Zeny z Azie musia vy-
nalozit’ zna€né Usilie. Ani Jung Da Yeon nevyzerala eSte pred par me-
siacmi tak, ako teraz - mala 70 kilogramov a ako piSe Wall Street
Journal - vyzerala ako ,,beznd domaca gazdina &
s dvoma det'mi na krku®.

Jedného rana sa vSak zobudila a povedala si,
ze doterajSicho Zzivotného Stylu bolo dost.
Hlavnym hybnym momentom vSak nebol &
vzhlad a postava, ako by sa véc¢S§ina l'udi mohla nazdéavat’, ale bolesti
chrbta, ktoré jej mohli spdsobit’ d’alSie zdravotné problémy. Roztocil sa
teda tradicny kolotoc, ktory uz dozaista vsetci dobre poznéate - Gprava je-

dalnicka a viac pohybu, ¢oho nasledkom bola pomerne rychla zmena zov-

jungdayeon.com, facebookAcoWjungdayeon

najsku.




Jung zhodila 20 kilogramov, omladla, jej postava sa spevnila a so svojim pribehom sa stala
osial'om Juznej Korey. Tisicky zien po celej krajine
nasledovali jej sposob zivota. Jung vydala knihu o '&
spravnom stravovani, nakrutila inStruktdzne vided,
tiez sa samozrejme objavila v televiznych relaciach

a nechybala ani vlastna fitness relécia.

Svoje know —how si rozhodne nechce nechat’ pre

seba a ako sama tvrdi - ¢im viac l'udi sa jej pribe-

hom inSpiruje, tym bude viac spokojna.

Byvaly lekar Jeffrey Life (nar. 1938) sa pred niekol'kymi rokmi ni¢im nelisil od ostatnych do-
chodcov. Jeho brucho sa zagul'acovalo a objavovali sa prvé vaznejSie zdravotné problémy. To je
vSak uz minulost'ou.

SedemdesiatStyri roény Americ¢an odiSiel pred takmer péatnastimi rokmi do dochodku. Zrazu mal
more volného €asu a nevedel, ¢o s nim. KedZe jeho kondi¢ka bola prakticky na bode mrazu,

rozhodol sa, ze s flou nieco spravi a zacal posiliiovat’ a zdravo sa stravovat’. Teraz je z neho sval-

nac, ktory by mohol konkurovat’ o niekol'’ko desiatok rokov mlad$im muzom.

Masako Mizutani sa narodila v roku 1968 v japonskom meste
Nagoya a vd’aka svojmu vzhladu sa stala idolom vSetkych Zien
v strednom veku. Akoby vobec nestarla a dve deti v pubertalnom
veku by jej tipoval len malokto. Hovori, Ze za jej vzhl'adom nie je
ziadna magia, ani Sikovné rucicky plastickych chirurgov, ale nie-

kol’ko pravidiel, ktoré sa snazi cely zivot dodrziavat.




Zakladom vsetkého je u nej zdrava a vyvazena strava. Masako
by ste len tazko stretli vo fastfoode; taziskom jej jedalneho
listku je skor Cerstva zelenina a ovocie. Sama vsak tvrdi, ze v |©
zdravom jedle sa vobec neobmedzuje a pravidelne jedava Sty- |
rikrat denne. Dal§im neodmyslitelnym bodom jej stravného "
listka je dostatocny prijem tekutin, ktoré prirodzene pleti @
pomahaju a z tela vyplavuju skodlivé toxiny.
Medzi d’al§ie drobnosti pre dokonaly mlady vzhlad patri f :
precizna starostlivost’ o plet, a to kazdy den hlavne pred spa-
nim. Krémy s vitaminom E a opalovacie prostriedky s dos-
tatocnym UV filtrom patria taktiez do kazdodenného rituélu

v boji proti zubu ¢asu. Naopak, uréite sem nepatria nedostatok

spanku a fajCenie, ktoré¢ maji na plet’ zreteIné a hlavne ne-

lichotivé Gcinky.

Anna Bolton je matka Styroch deti a jej problémom je to, zZe vyzera prili§ mlada! Mladistvy
vzhl'ad Anny Bolton a tvar bez vrasok totiz vobec nenapovedaji
o tom, ze by mala 47 rokov.

Dokonca kamaréti jej syna si myslia, Ze je jeho priatel’kou. Co by
bolo pre intl zenu kompliment, spdsobilo tejto Sarmantnej ddme
vel-ké problémy.

Ani jej manzel a ani dlhodoby priatel’ neuniesli to mnoZstvo kom-
plimentov od mladych muZzov a nakoniec sa s fou rozisli.

Dalsiemu zase prekézalo to, ze pri nej vyzera prili§ staro a necitil

{ sa kvoli tomu dobre. To dohnalo Annu k tomu, ze zaCala dokonca

=l M7

uvazovat o plastickej operacii, ktora by ju urobila starSou.

,Nezartujem, kazdy chce vyzerat’ mladSie, no mne to zruinovalo Zivot. Dala by som vSetko za par
vrasok, ktoré by mi pridali par rokov,* postaZovala sa Bolton.
S mladS$imi muzmi odmieta randit’, pretoze su to pre fiu deti.
Ona sama sa pokusa obliekat’ tak, aby vyzerala starsie, ale
nepomaha to. Boji sa, aby nebola kvoli tomu odsudena na zivot

v osamelosti. Ukoncilo jej to dokonca aj zopar priatel'stiev, ked’Ze




jej kamaratky na nu zacali ziarlit’.
Anna pritom nepouziva na udrzanie mladistvého vzhladu ni¢ Specidlne, natiera sa obyCajnym
krémom bez pridavnych G¢inkov a k tomu pridava uz len vodu a mydlo. Nuz, tak sa zda, Ze ani

vecna mladost’ nie je zarukou $t'astného zivota, ako by si vel'a z nas mohlo mysliet’.

Dalsi mladi starci:

.
Sheila Cluff, 75 rokov

. 63 rokov

Wend Ida, 61 rokov

86-rocna tragk

Alexander R;;szental, 96 rokghe m

ree

Toto su len niektori ,,stari* I'udia, ktori nemaju problém ani so svojim vekom ale ani so svojim

zdravim. Ako je to mozné? Preco niektori z nas vyzeraju ako keby prestali starnit’ a na druhej
strane prevazna vicsina populdcie nielen starne ale vekom sa meni na nevzhladni masu tuku,
pokrivenych kosti a visiacej koze? Ako sa da vyhnut' takémuto smutnému koncu? V tejto knizke

budeme hl'adat’ odpovede a ndvody, ako na to.




Co robili tito mlado vyzerajuci Pudia inak, ako zbytok populacie?

Vedci a vyskumnici sndd’ od nepamite hl'adaju zazracny sposob, ako zostat’ mladym a zdravym az
do konca zivota. V médiach sa obcCas objavia spravy typu: ,,Tajomstvo dlhého zivota odhalené!* -
a docitate sa o nejakej starenke, ktora cely Zivot fajci cigary a ma sice 90 rokov, ale namiesto

pokozky ma na tele pergamen snad’ z pravekého Egypta. Kto sa chce dozit’ takej staroby?

Ak si eSte raz prezriete obrazky vysSie, prindSaju vdm dokaz o tom, Ze je mozné byt starym
a zaroven krasnym clovekom. A ked’ sa zacitate do pribehov tychto l'udi, na prekvapenie zistite, ze
neexistuje univerzalny recept na zachovanie si mladistvého vyzoru. Su zakladné pravidla, ktoré ak

ich dodrzime, prinest zelany efekt, ale nejde o jedno zlaté pravidlo.

Ernestine Shepherd stavila na Sport. Osemdesiatni¢ka z Baltimoru sa narodila 16. jina 1936
a cviCit zaCala az v neskorSom veku - ked’ mala 56 rokov. V ¢om sa ukryva jej tajomstvo?
Ernestine je ranostaj a budik méa nastaveny na tretiu hodinu rano. Potom az do svitania travi ¢as
meditovanim a pripravou fyzickych sil na nasledné Sportové ukony. Po l'ahkych ranajkéch si ide
zabehat’, pricom pocet zabehnutych kilometrov sa obvykle zastavi az na ¢isle 16. K tomu si pri-
dajte popoludnajSiu meditaciu ¢i sériu d’alSich posilitovacich cvikov a razom sa prestanete cudo-
vat’, preco je drzitelka Guinessovho rekordu za najstarSiu aktivne sutaziacu fitnessku sveta ne-
prestajne vysmiata. Nemalu zasluhu na jej forme ma ale bezpochyby milujuci a oddany manzel,
ktory na seba - okrem iného - zobral ulohu manzelkinho osobného asistenta. Pre Ernestine vari,
upratuje a snazi sa ju odbremenit’ od kazdodennych (ne)potrebnych zalezitosti, akymi su napriklad

vybavovanie posty ¢i obchodné stretnutia.

Recept na ve¢nt mladost’ podl'a Ernestine:
*Pravidelne vstava o Stvrtej rano
*Kazdy den behava viac ako 18 km, za tyzden zabehne asi 130 km
*Cvici 5-krat do tyzdna
«Jej jedalny listok zahfiia predovSetkym vajcia, kurca a zeleninu
*Pije niekol’ko litrov vody denne

*Dodrziava vyvazeny stravovaci plan zalozeny na bielkovinach



*Neberie ziadne podporné latky

*Oddychuje, ked’ uz telo nevladze

*Ma podporu u svojho manzela, s ktorym Zije spolu uz viac ako 50 rokov

*Riadi sa mottom: Nikdy sa nevzdavaj a nepozeraj na vek, je to len ¢islo

Ernestine s manzelom

Tato dama stavila na tvrdl zat'az — podobne ako jej korejské kolegyia Jung Da Yeon.

Jung Da Yeon bola normalnou Zenou, ktort trapili poporodné kilad. NavysSe - mala bolesti chrbta,
ktoré jej odStartovali d’alSie zdravotné problémy. Jej Zivot bol stereotypny
a nudny; starala sa o domacnost’ a o deti a jej ambicie ostali nenaplnené.
- Jedného dna sa vSak rozhodla skoncovat’ s doterajSim Zivotnym Stylom.
- Upravila si jedalnicek a zacala pravidelne cvicit. Sladkym a mastnym jed-
lam dala zbohom, zacala pit’ viac vody a cvicila podla vypracovaného tré-
ningového programu. Vysledkom bola dokonald postava a mladistvy
vzhlad!

V priebehu 90 dni dokézala schudnut’ az 20 kilogramov. Jej zivot sa uplne
zmenil. Korejcanka dostala prezyvku “momjjang” (mama s dokonalou
postavou). Svojim pribehom spdsobila osial’ v Juznej Korei. Vydala knihu
o spravnom stravovani, nakrutila inStruktdzne vided, zalozila vlastnt fit-

ness relaciu, bola ¢astym hostom v televiznych relaciach a plnila stranky

lifestylovych magazinov. Tisicky zien nasledovali jej spdsob zivota.

A akd ma radu pre tych, ktori sa chcu zbavit’ nadbyto¢nych kilogramov?




»Mali by ste si cvifenie uzivat’, inak pri nom nezotrvate. Mala by to byt’ zabava. Vid§ina
Pudi je ve’mi odhodlana eSte pred tym, nez zacne s cvicenim, to vSak vytvara prili§ velky
tlak. Z cvifenia by sa mal stat’ zvyk, akym je napriklad umyvanie zubov ¢i sprchovanie sa.
Davat’ si kratkodobé ciele nepomaha, musite si predstavit’, Ze toto budete robit’ do konca

Zivota,” dodala ,,momjjang”.

Na Sport vsadil aj d’alsi vytrvalec Jeffry Life.

Byvaly doktor Jeffrey Life ma v sucasnosti uz 74 rokov, no nikdy ne-
vyzeral lepSie. Pocas svojej aktivnej sluzby ako lekar ¢asto zabudal na
pohyb, o zdravom stravovani ani nehovoriac. A tak mu ¢asom rastlo

brusko a postupne sa zagulacoval.

Ked’ vSak odisiel na zasluzeny dochodok, ostal nespokojny so svojim
zivotom, zivotnym S$tylom, no hlavne telom, v ktorom sa necitil prilis
pohodlne. Rozhodol sa preto konecne urobit’ to, ¢o cely zivot ucil

svojich pacientov - zacal sa viac hybat’ a zdravo stravovat’.

Dnes hovori, ze sa nikdy necitil lepSie. Mat’ 74 a byt pri tom v kozi
tridsiatnika - to sa naozaj nevidi kazdy den. Je v neuveritelne dobrej fyzickej aj psychickej kon-
dicii a navyse - choroby okolo neho ani len nepresli uz poriadne dlhi dobu. Jeho vySportované telo
a ,,pekac* buchiet na bruchu, ktoré mu moze zévidiet’ nejeden tinedzer, je uz len sladkou Ceres-

ni¢kou na torte.

Tito traja (a eSte mnoho d’alSich) stavili na cvi€enie. Zaujimavé je to, Ze Ernestine zacala cvicit’ —
tvrdo cviit' — po pétdesiatke. Vtedy uz vSetci tréneri a odbornici na pohyb radia Zenam cvicit’

s mierou a neprehanat’.

Dalsi ,,maratonci“ na ¢asovej trati si zvolili iny spdsob na zachovanie mladosti.

Anette Larkins sa narodila v roku 1942. Anette je veI'mi povabna Zena, na prvy pohl'ad by ste jej
vek moZno tipovali maximalne na 40 rokov. Pritom tato Zena je 73-ro¢na babicka. Pochadza z Flo-
ridy, kde si na svojej zédhrade pestuje takmer vSetko jedlo. Svoju zédhradu nazyva fontdnou mla-
dosti. Pri pohl'ade na jej tvar i uzasnu postavu by sme s tymto tvrdenim rozhodne sthlasili. Jej plet’
je Cista, nema vrasky, jej telo vypada vel'mi vitdlne a zdravo. Annette je dokazom toho, Ze to, ¢o

telu ddvame, ndm ono vracia spit. Veganstvu sa venuje asi 30 rokov.




Zaujima vas, ¢o by ste museli jest, aby ste
svoje telo udrzali v tej najlepSej kondicii?
Podl'a vzoru Anette by sa vasa kazdodenna
strava skladala z ovocia, zeleniny, orechov ,I "
a semien. Annette si velmi Casto semend &

nechava nakliCit, pretoZe si vel'mi dobrymi [FSEES

pomocnikmi proti Unave, ale tieZ obsahuji
vitaminy A, mnoho vitaminov z rady B, C a E. Ak hladate zdroj d’alSich ddlezitych latok, ako
napr. vapnika, fosforu, zeleza alebo horcika, nebojte sa siahnut’ po nakli¢enych semienkach

(semend si mozete nechat’ nakli¢it’ aj doma).

Annette Larkins je vel'kym inspiracnym zdrojom pre mnohych. Dokonca uz napisala 2 brozurky
s nazvom Cesta ku zdraviu a vydala tiez DVD so svojim pribehom. A ¢o hovori sama Anette
0 svojom veganstve? ,,Som plnd Zivota a energie. Vstavam kazd¢é rano skoro a hned’ som pri-

pravena vyrazit’ von.*

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

nestarla a ani dve deti v pubertdlnom veku jej nepridali roky. Ako si Masako udrziava mladost’?

Zékladom vsetkého u nej je zdrava a vyvazena strava. TaZiskom jej =
jedalneho listku je Cerstva zelenina a ovocie a pravidelne jedava Styri- :
krat denne. Nevyhnutnou sucast'ou jej jedalneho listka je aj dostatocny
prijem tekutin, ktoré plet’ hydratuju a tiez z tela vyplavuju skodlivé

toxiny.

Masako samozrejme pouziva kozmetiku. Dba o to, aby jej pokozka
bola hlavne pred spanim dokonale oSetrend. Pouziva krémy, ktoré jej
plet’ oSetria a pomozu jej zvladnut vnutorné aj vonkajSie podnety, ktoré by sa na jej vyzore
podpisali. Vyhyba sa Skodlivindm ako su cigarety, stard sa o to, aby jej organizmus mal dostatok

spanku, chrani svoju plet’ pred silnym slnkom.

Za vel'mi dolezity povazuje Masako aj vyber vhodného mejkapu, ktory v snahe vizualne omladit’
mdze zohrat’ vyraznu rolu. V kazdom pripade vSak neodporuca ni¢ agresivne, skor jemné a ne-

napadné li¢enie, ktoré podporuje prirodzenu krasu.




A este jeden pribeh ocarujticej Zeny. Je iou Miriam Stoppard.

Takmer kazda Zena, ktord zreje, dilom i nocou premysla nad sposobom, ako by zastavila alebo
aspon spomalila proces starnutia svojho tela. Ostat’ mladou - to je to, ¢o vabi neznejSie pohlavie uz
od nepamiti. Neuveritelnym prikladom, Ze s prirodou sa da aj kamaratsky dohodnut’, je 75-ro¢na

Britka, ktorej by ste tento vek urcite nehadali.

Miriam Stoppard je na ostrovoch zndmou tvarou. Okrem toho, Ze povodnou profesiou bola dlho-
ro¢nd lekarka, preslavila sa aj niekol’kymi knihami o zdravej Zivotosprave, no najmi ako modera-

torka na televiznej obrazovke, kde si ju obl'ibili tisice Angli¢anov.

Paradoxom je, ze Miriam nikdy nevyzerala lepsie, ako teraz. Od detstva Miriam ako 56 rofna

zapasila so silnej$Simi bokmi a bruskom. Ked’ sa aj pokusila nejaké kila
zhodit’, nasledny jo-jo efekt jej prihodil d’alSie navySe. Podl'a fotografie

spred dvadsiatich rokov by ste urcite nehadali, Ze tato niekol'’konasobna

babicka ma davno po sedemdesiatke.

Aj ked’ tato ocarujuca zena nikdy nebola proti decentnym plastickym
zékrokom, dorazne odmieta, Ze by svoj vzhl'ad docielila prave vd’aka
nim. Priznéva len jeden jediny zakrok o¢nych viecok, ktory podstipila
vo veku 54 rokov. Vtedy si vraj povedala, ze zvySok zvladne aj bez pomoci odbornikov na plas-

tickt chirurgiu. A naozaj sa jej to aj podarilo.

Tato 75-ro¢nd Zena sa netaji verejne znamym tajom-
stvom, vdaka ktorému dosiahla svoj neuveritelny
vzhlad. Vyvézena strava - vel'a zeleniny, ovocia a ryb,
a naopak, ziaden cukor a ¢okolada, a k tomu kazdodenny

pohyb.

»Medzi jednotlivymi stretnutiami s kymkol'vek sa snazim
| Co najviac chodit’ peso, aby som sa hybala a k tomu

navySe priddm 5 hodin cviCenia tyzdenne,” prezradza

i Ll

Miriam - 75 rokov '

pozoruhodne jednoduchy recept Miriam.

Povabna dama vsak dodala, Ze k tomu vSetkému treba urcite pripocitat’ jeden neodmyslitel'ny fakt:
obrovsku energiu a chut’ do Zivota jej dodéva jej velké rodina a hlavne jedendst’ vnucat, ktoré jej

kazdy deii robia radost’.



Ked’ si porovname Zzivotospravu tychto ,,nestarnticich® l'udi, objavime spolocné — aj ked’ nie na

100% - sposoby, ktorymi si zachovavaju mladost’. Je to

- rozhodnutie urobit’ nieco so svojim Zivotom
- Sport

- a zdrava zivotosprava.

U niektorych sa k tomu pridruzi aj rozmer duchovna — meditdcia, ktord méZe nemalou mierou

prispiet’ k tomu, aby vasa staroba bola pokra¢ovanim vasich mladych rokov.



Zaciname

1.krok — Rozhodnutie

Viacsina l'udi, ktori nie st spokojni so svojim vyzorom alebo zdravotnym stavom, planujli nieco

s tym urobit’. Raz .....
Preco je tak tazké prejst’ na zdravi zivotospravu?

Sme otrokmi svojich zvykov a tradicii, v ktorych sme vyrastali a sme otrokmi svojho pohodlia,
mlsného jazyka a konformity. V naSej kultlre je zauZivany nezdravy sposob stravovania, travenia

vol'ného ¢asu a takmer absolutna absencia sebareflexie, sebarozvoja a sebazdokonalovania.

Sme nauceni konzumovat takmer vylucne varené vysokokalorické jedld a mélo zeleniny a ovocia.
Malo sa hybeme — sedime v robote, vozime sa v autach, sedime doma. Vysledkom je priberanie
a zdravotné problémy. K tomu sa ¢asto pridruzuju nezdravé navyky ako fajCenie, pitie alkoholu,
prejedanie. A ked’ uz naSe zdevastované telo nevladze napravat Skody, zadinaju kolabovat
organy, ktoré su najslabsim ohnivkom v retazci. Objavuju sa choroby, ktoré maja trvaly charakter
a my si povieme: ,,Staroba — choroba®! Ale to tak nemusi byt. Sta¢i sa rozhodnut’: ,,Chcem sa

dozit’ staroby bez chorob a obmedzeni®.

Mnohym l'ud’om k takémuto zdsadnému rozhodnutiu pomdze lekérska sprava. Ked sa dozviete, Ze
ak nezmenite svoj zivotny §tyl, treba si usporiadat’ veci a pripravit’ sa na odchod z tohto sveta,
vacsinou to ¢lovekom zamava. Takéto rozhodnutie zmenit’ svoj sposob zivota je sice vynuatené, ale
modze zachranit' zivot. Ale je urCite lepSie rozhodnut’ sa skor, ako dojdeme na hrani¢nu cCiaru.
Objavenie sa takych zdravotnych problémov ako obezita, problémy s travenim a vylucovanim,
rozne bolesti, psychické problémy ..... to vSetko je varovanie nasho tela, ze sa blizi k bodu, za
ktorym uz nebude schopné zvladat’ nahromadené problémy. Je najvyssi Cas sadnit’ si a v pokoji

prehodnotit’ svoj Zivot. Skuste si poloZit’ otazky:

* Chcem dozit’ svoj zivot na liekoch?
* Budem mat’ dost’ penazi na hradenie liekov, oSetrovatelov?
* Kto sa o mia bude starat,, ked’ budem nevladna/y?

e Zvladnu to moji najblizsi, ked’ sa budii musiet’ o mila starat’?

- a mnoho podobnych otdzok, ktoré suvisia so stazenymi zivotnymi situdciami, ktoré so

sebou prindsa zhorSeny zdravotny stav vo vyssom veku.



2.krok — Telesné aktivity

Ked sa vam uz podarilo preluskat’ sa fdzou rozhodovania a dospeli ste k vysledku: ,,Musim so
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sebou nieco urobit’!* - nadisiel ¢as na Ciny.

Odbornici sa zhoduju v tom, Ze dnesni l'udia — hlavne vo vyspelej Casti sveta — maji malo pohybu.
V zamestnani vacSinu Casu sedime, doma sedime, prepravujeme sa autami alebo hromadnou
dopravou. Vysledok takéhoto spdsobu zivota nedéva na seba dlho cakat. Obezita sa objavuje uz
u deti, takisto d’alSie civilizacné ochorenia ohrozuju ¢oraz mladsSie vekové kategorie. Ak chceme

dozit’ svoj Zivot zdravi a mobilni, musime zacat’ trénovat’ svoje telo.

Ernestine Shepherd ucarila kulturistika, Jung Da Yeon sa venuje aerobiku, Alexander Rozental
lyzuje, d’alsi z nasej galérie pestuju gymnastiku, atletiku .... tych moznosti je vela. Nemusite sa
stat’ majstrom Sportu, staci denne sa venovat’ niektorej pohybovej aktivite a vase telo po par ditoch

zacne byt pruznejSie a ohybnejsie.

Odbornici na telesné cvicenia odporucaju denne aspont 20 minut potrapit’ svoje telo niatenym

.....

niektoré z mnohych telesnych aktivit pre jednotlivcov:

» atletika

* posilinovanie

* tanec

* kardio tréning
* streCing

* bojové umenia
* joga

* cyklistika

* gymnastika

* horolezectvo

* jazdenie

* kanoistika

* lyZovanie

* plavanie

* snowboarding
* veslovanie

* windsurfing



- moznosti je vela. Je dobré vybrat’ si taky druh $portu, ku ktorému vés tiahne. Ak milujete
vodu, dajte sa na plavanie, veslovanie, kanoistiku; ak mate radi prirodu, venujte sa cyklistike,
turistike, jazdeniu, horolezectvu; ale ak ste ¢asovo obmedzeni a nemoézete si dovolit’ vypadnit’ na
dlhs$i ¢as z domu, mate moznost’ cviCit’ aerobik, gymnastiku, kulturistiku, jogu, ucit' sa bojové
umenia. Ddlezité nie je to, ktory druh Sportu si vyberiete, ale aby ste ho vykonavali pravidelne. Iba
vtedy mozete oCakavat’ vysledky. Pri pravidelnom pohybe sa vdm vytvaruje telo, zvysi sa imunita,

stavate sa odolnejSim proti stresu, ziskate viac energie k Zivotu. Za t trochu namahy to stoji, nie?
3.krok — Zdrava Zivotosprava

Bez zmeny stravovacich navykov nie je mozné zachovat’ si do vysokého veku mladistvy vyzor ani
dobry zdravotny stav. V nasej euro-americkej kultire mdme vel'mi nezdravy sposob stravovania.
Jeme vela kaloricky vydatnych jedal, méalo ovocia a zeleniny, pijeme vela alkoholu, sladenych
napojov a zaroven malo Cistej vody. Ak to myslite so svojim zdravotnym stavom vazne, je potreb-

né urobit’ zmeny aj v tejto oblasti.

Malo l'udi dokaze urobit radikalny krok a zmenit’ svoje stravovacie navyky zo dia na den. Pre nas

pohodlnejsich je tu menej bolestiva cesta.

Zacnite s tym, ze k raiiajkam si pridate ovocie a uberiete nieCo z doterajSieho jedla: o jeden krajec
chleba alebo peciva menej, o jedno vajicko menej, znizite mnoZzstvo saldmy, Sunky ..... Potom si

postupne pridavajte viac ovocia a menej t'azkého jedla. Najvhodnejsie potraviny na ranajky:
svarené obilniny a vlo¢ky z nich (ovos, pSenica, pSeno, kukurica, pohanka, ryza)
scelozrnné pecivo
scerealne kase a miisli
*palacinky z celozrnnej muky pecené na kovovej platni
*ovocie (Cerstve 1 susené, ale nie presladené)
*med (s mierou)

*sdjové mlieko a sdjovy syr tofu (urobte si z neho napriklad koktail alebo prazenicu bez

vajec
sstrukovinové natierky

sorechy a olejnaté semena (spolu 1-3 lyzice orechov, lipanej slnecnice, l'anovych a se-

zamovych semienok, kokosu...)



*niektoré mlie€ne vyrobky (odtu¢nené mlieko a acidofilné mlieko, nizkotu¢né syry a tva-

roh, biely jogurt
*avokado

*zelenina (paprika, paradajky, viiate a ¢erstvé bylinky...).

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

Podobne to robte aj s obedom. Nahrad’te cast’ prilohy zeleninovym Salatom z Cerstvej zeleniny.
Postupne vynechajte aplne prilohu a dajte si miso, syry alebo vajicka so Salatom. Ak milujete ces-
toviny, urobte si cestovinovy mix: uvarené cestoviny + zeleninovy S$alat s kvalitnym rastlinnym
olejom. Vyhnite sa vyprazanym, smazenym a peenym jedldm. Sice maji Gzasnu chut, ale zaru-
¢ene vam spoOsobia viac problémov, ako by sa to zdalo pri ich konzumadcii. Na internete najdete
mnozstvo receptov na kvalitny, zdravy a nizkokaloricky obed. Netreba sa bat’ novych chuti, po ca-

se si na ne zvyknete a vase telo sa vam odvd’aci za odl'ahcenie travenia.

Mnohi l'udia, ktori chcti schudnut, vynechaji zo svojho jedalni¢ka veceru. Je to chyba. Réno po-
tom vstanete vyhladnuti ako pirana a ak chladnicka pred vami neujde do bezpecia, jej vnutro po
vaSom néjazde zostane zdecimované. Veceru treba jest, ale primerane. Tu je niekol’ko vhodnych

kombindcii, ktoré mézete podavat’ na veceru:
* Vajicka + Spenat + fazul'a
+ Cierna fazul'a + brokolica + hnedé ryza
e Ryba + mrkva + zelend fazulka
* Paradajky + mozzarella + bazalka
* [adovy salat + grilované kuracie prsia + avokado

* Celozrnny wrap + nakrajana zelenina + kvalitna Sunka.

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

Takze — ziadne hladovanie, len zmena v type jedal. Vel'a — vela zeleniny bez konzervantov, é-Ciek,
bez cukru a bielej muky. V nasej galérii ,,nestarntcich® su bud’ I'udia, ktori konzumuju prevazne

vegetariansku stravu alebo dokonca st to vitaridni, ktori ziju len na surovej strave.

Ak dokézete urobit’ tieto tri kroky vo svojom Zivote, je vysoko pravdepodobné, Ze sa nastartuji re-
genera¢né mechanizmy vo vasom tele a vyhnete sa bolestivej starobe a chorobam, ktoré honosne

nazyvame ,,civilizaéné* a zachovate si nielen mladistvy vyzor, ale aj elan a chut’ do Zivota.


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

Ked' zivot obmedzuje choroba

Sme chora populécia. Sice sa I'udsky vek predlzuje, ale neskvalitituje. Uz mnohi tridsiatnici maja
zdravotné problémy a trpia réznymi chorobami. A patdesiatnici — hotova pohroma! Staci navstivit’
polikliniky, kde st ambulancie lekarov. Dlhé ¢akacie doby, preplnené Cakdrne a Casto neschopni

lekari (lebo ti dobri sl uz v zahrani¢i) hovoria vela o zdravotnom stave obyvatelov.

Zo svojej skusenosti a tiez zo skusenosti mojej rodiny a zndmych viem, Ze niekedy je najvacsim
problémom pri chorobe urit’ diagnézu. Pritom pri spravnom a rychlom uréeni diagnézy sa ¢asto
da zvratit’ priebeh celej choroby. Preto na d’alSich strankach st uvedené aj niektoré netradicné spo-
soby ur¢ovania diagnéz chordb. Tieto spdsoby nenahradia lekarske vySetrenia, ale mézu napomoct’

k tomu, aby sme ziskali indicie, aké& choroba nas ohrozuje.
Diagnostika podl’a tvare

Diagnostikovat’ stav naSich vnutornych organov sa da jednoduchym pohl'adom na nase dlane, cho-
didla, jazyk, zuby, usi, o¢i a celt tvar. Orientdlna medicina ako je ajurvéda alebo ¢inska medicina
rozpoznava celkové naladenie organizmu aj podl'a sposobu reci, pohybov, pisma ¢i dokonca z nas-
ho charakteru a povahy. Podla farby pleti, vyrdzok, opuchov, vrasok, koznych nepravidelnosti a a-
symetrii v roznych oblastiach tvare sa d4 rozpoznat’, v akom stave sa nachadzaju jednotlivé orga-

ny v tele.
Aby ste si vedeli taktto tvarovi analyzu stavu vnutornych organov vyhodnotit’ je treba si v§imat’
nasledujtce prejavy:

* Svrbenie

* Sfarbenie (bledost’, zacervenanie, tmavost))

* Aknodzne prejavy

* Upchané pory

* Rodzne vyrazky, vystupenia nad povrchom koze

* Suché¢ a premastené miesta na kozi

* Milie (su to tvrdé biele cysty vyplnené keratinom - tj. zrohovatenou kozou, ktoré sa tvoria

v pokozke, najcastejsie na tvari v oblasti okolo o¢i)

*  Opuchy a ryhy (odhliadnuc od prirodzeného starnutia pokozky)



Tvér je rozdelena do niekolkych zon, kazdd zona mé k sebe pridruzeny niektory z vnatornych
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Této Cast’ tvare suvisi so srdcom, tenkym Crevom, mysl'ou a temperamentom. VS§imat by ste si
mali predovSetkym zaCervenanie, rozSirené cievky a prasknuté krvné kapilary prezyvané tiez
,metlicky*. Tie st totiz varovnym signalom pre srdcovo-cievny systém. Moézu odhalit’ srdcovy
infarkt klopkajtci na dvere, Castokrat sa vSak objavuju aj pri strate blizkeho ¢loveka, rozchode, ¢i
inom emocionalnom vypéiti. Pre I'udi s vraskami medzi obo¢im je typické to, ze sa vel'mi rychlo
rozculia. Ak sa obocie na konci vytraca, moze ist’ o poruchu §titnej zl'azy. Zacervenanie alebo su-

cha, Supinata pokozka je prejavom nedostatku tekutin v zazivacom trakte.

Oc¢né okolie hovori o stave obliciek a pecene:

- sucha Supinaté alebo zacervenana pokozka v zahyboch hornych o¢nych vieCok poukazuje

na poruchy funkcie pecene,

- opuchy o¢ného okolia sa tvoria najmi prebytkom vody alebo tuku v organizme. Ak su




opuchy o¢nych viecok vel'mi vyrazné, méze to poukazovat’ na problémy s travenim (traviaci trakt)

alebo tiez na poruchy celého vylu¢ovacieho systému,

- tmavé sfarbenie onych vieCok hovori o stagnacii krvi v oblickach. Ak su prejavy sfar-
benia napriklad na pravej strane oného okolia ide o poruchu pravej oblicky. Dalsim prejavom
poruchy obli¢iek su aj spotené ruky a nohy. Tmavé sfarbenie ocnych vieCok vznikd v dosledku

celkového fyzického a psychického vycerpania,

- vyrazné tukové pupienky (milie) poukazuji sa usadeniny najméd tukového charakteru

a hlieny v oblasti sleziny a pankreasu.

Nos hovori o stave srdca:

- kozné zmeny na nose a jeho okoli (opuchy, vyrazné pigmentacné zmeny alebo defor-
macie) poukazuju na ¢innost’ srdca,

- ,,cierne bodky* (komedony) zvy€ajne poukazuji na zIé travenie Zaludka a nizky obsah
kyseliny chlorovodikovej,

- viditeIné krvné kapilarky (kozné krvné cievky) a ich praskanie mdze upozoriovat’ na

vysoky krvny tlak alebo poruchy srcovo-cievneho systému.

Lica su spojené s ¢innost'ou pl'uc:

- opuchy, lokalne prejavy ekzému, zacervenanie alebo naopak bledost’ lic sa prejavuja pri
poruchach dychacieho systému (plica),

- vyrazky naznacuju problémy s obehovym systémom a vysokym prijmom tukovych a hlie-
notvornych potravin (rafinovany cukor, mliecne vyrobky, polotovary),

- bled4 farba lic m6Ze byt’ znamkou nedostatku Zeleza a tiezZ nizkeho prijmu kyslika.

Pery poukazuju na traviaci trakt:

- trhlinky, opuchy alebo herpes na perach indikuji nerovnovéhu v hornej casti Zaludka.
Stredna Cast’ hornej pery ma na starosti strednt €ast’ zaludka. Spodna pera poukazuje na zdravotny
stav ¢riev. Opuch spodnej pery naznacuje riziko zapchy (€reva su vtedy ochabnuté). Vznik Castych
drobnych raniek na spodnej pere poukazuje na nerovnovahu v zazivacom systéme (napriklad vredy
alebo zéapaly). Tiez méze poukazovat’ na nedostatok prijmu vitaminov B,

- vodorovna vraska nad hornou perou - u zien moze naznacovat problémy pocas menstru-
acie, u muzov znizenu chut’ na sex. Tento prejav je vdcSinou u starSich I'udi, ktori uz nemaju po-
hlavny styk,

- svetlo sfarbené pery poukazuju na zly krvny obeh,



- akné, vyrazky nad hornou perou naznacuji hormonalnu nerovnovahu.

Brada odraza kondiciu hormonélneho a vylucovacieho systému. Ak sa v tychto partidch objavi
akné, suvisi to s hormonalnou nerovnovahou — nepravidelnou menstruaciou ¢i problémami s pros-
tatou. Flaky a in¢ kozné prejavy zas indikuju poruchu obli¢iek. Odporcovia tvarovej diagnostiky
ale tvrdia, ze vyrazky v okoli brady vznikaji prili§ ¢astymi dotykmi — podopieranim, hladkanim,
kedy dochadza k vyraznejSiemu znecisteniu pleti. Podl'a I'udovych mudrosti su zas najspolahli-
vejsim indikatorom obli¢kovych problémov prave vacky pod ofami, ktoré signalizuju nespravne

hospodarenie s vodou v organizme.

Ako vplyva duSevna nerovnovaha na pokozku?

- akné naznacluju tazkosti s nadviazanim medziludskych vztahov; skryvanie svojich
pocitov a nazorov, nedostatocna sexudalna ¢innost’ alebo jej potlacanie

- alergie su prejavom obrany zo strachu, naznacuju zly pristup k zmendm

- herpes simplex poukazuje na vnitorny konflikt nevyrieSenych problémov a nespokojnost’

- kozné vyrazky vznikaju v dosledku potlacenych pocitov a ndzorov: ,Na povrch tela
vychédza to, ¢o nas vnutri tazi‘

- psoriaza je vlastne ,,kozny ochranny pancier: branime sa utokom z vonkajSieho sveta,

nechceme prezit’ zranenia, branime sa aj dobrym umyslom l'udi zo strachu, Ze sa v nich sklameme.

DalSie prejavy, ktorymi nas tvar upozornuje na nas zdravotny stav:

Oc¢né partie

Kruhy pod ocami: slzné vacky poukazuju na problémy s mo¢ovym mechirom a 'advinami. V kaz-

dom pripade je potrebné zlepSit’ pitny rezim a pomoZzu aj cviky na posilnenie panvy.

Ovisnuté viecka: pokial' je horné vieCko povolené alebo prili§ silné, pravdepodobne vam horsie

pumpuje srdce a mali by ste ho posilnit’ pomocou vitaminov.

Zapadnuté oci: ked’ st oci prili§ vzadu a nad vrchnym vieckom sa tvori priehlben, mate urcite
nedostatok energie. Ludia, ktorych sa to tyka, sa skoro unavia a rychlo st von z formy. Vitalitu
vam pomozu dodat’ vitaminy, ale taktieZ Zelezo alebo napriklad sprchovanie striedavo studenou

a teplou vodou.



Licna oblast’

Napuchnutd tvar: napuchnuté licka naznacuja, ze sa v rdmci latkovej vymeny zle spracovavaju

uhlohydraty alebo sacharidy. Je dobré prispdsobit’ tomu jedalnicek. Pre istotu z neho na nejaky Cas

vyskrtnite sladkosti, biele pec¢ivo alebo zemiaky.

Zviadnuta pokozka: ked’ je koza na licach povolend, tenkd a tvori sa na nej mnoho vrasok, telo vam

tymto neprijemnym spOsobom naznacuje, ze mate naruSeny podiel zdsad a kyselin v tele.

Zredukujte preto prisun bielkovin a jedzte viac zeleniny.

Vrasky pred usami: tie vic¢Sinou nespdsobuje mimika, ale v hre je aj nedostatok tekutin. Dohliad-

nite na prisun minimalne pohdra vody kazdu hodinu.

OKkolie ust

Vraska medzi nosom a ustami na I'avej strane: 'ava ¢ast’ okolia ust stvisi s bruSnou slinivkou. Ak

mate hlbsiu ryhu prave na tychto miestach, nechajte si odmerat’ hladinu cukru v krvi. Aj ked’ budu

va$e hodnoty v poriadku, za nejaky ¢as test opakujte, pretoze hodnoty su zakazdym trochu iné.

Tiene okolo pier: hnedasté alebo Zltkasté zafarbenie v oblasti ust je typickym prejavom problémov

so spalovanim a premenou tukov. Zabudnite na cukrovinky a bocik a dajte sa na stravu s nizkym
obsahom tukov. Okrem toho si uvarte a vypite tri hrn¢eky zdzvorového caju, ktory precistuje.

Kuru vydrzte aspon tyzden.

Previsnuté vrasky na vrchnej pere: naznacuju zIu funkciu tenkého ¢reva a vase telo ma zrejme

malo zivin. Homeopatika a preparaty z mineralnych soli tento problém pomé6zu zmiernit’.

Napuchnutd spodnd pera: poukazuje na pomall pracu criev. Pomaha masdz brucha (pat” minut

krazte rukou v smere hodinovych ruciciek okolo pupka). Zaberd aj kazdodenné tridsatmintitové

svizné cviCenie, beh, alebo rychla chddza.
Brada

Sklony k vyrazkam: pokozka so Sirokymi pormi a Casté vyrazky na brade hovoria, Ze vase hor-
moény su ako na hojdacke. Casto sa objavuju v priebehu menstruacie. Pomozu preparaty z vitexu

jahnacieho, ktoré regulujii hormonalnu nerovnovahu a upravuju cyklus.

Hlboké jamky: byvaji dedicné, ale pokial’ sa objavia ¢asom samy od seba, mézu sa za tym skryvat’



problémy s chrbticou. VSimnite si, ¢i ste v poslednej dobe akosi nezmenila drzanie tela. Pomdzu

cviky na chrbticu, ale pre istotu sa porad’'te s odbornym lekarom.

Priecna vraska na brade: z vrasky medzi spodnou perou a bradou sa da vycitat’ geneticka dispo-

zicia k oslabenym zilam. Denne krazte a hybte nohami tak casto, ako mdzete. Ak mate sedavé

zamestnanie, ohybajte aspoil palce na nohach , akoby ste chcela nieco zdvihnut’ zo zeme.
Okolie nosa

Priecna vraska hore: ak mate na koreni nosa prie¢nu vrasku, zrejme za ilu moZe vaSa mimika tvare.
Ak je ale vel'mi hlboka, s najvac¢sou pravdepodobnostou vam zle funguje Stitna zl'aza. Tento prob-
1ém spoznate 1 podl'a toho, ze je vam stale zima alebo mavate ¢asto zapchu. Nechajte si vySetrit

Stitnu zl'azu.

Cervené bodky: prili§ mnoho malych cievok alebo bodiek na nose vdm naznacuje , Ze mate zvy-

Seny tlak v hornej Casti brucha. Ten vznik4, ak ¢asto dychate len povrchovo alebo sedite zhrbeny.

Dajte si pozor na spravne drzanie tela nielen postojacky, ale aj ked’ sedite.

Cervend Spicka: ak sa vam Spicka nosa Casto Cervend, mate podrazdeny Zaludok. Rovnako tak mo-

ze ist’ aj o zapal Zaludocnej sliznice. Pomo6zZze vam jedalni¢ek zostaveny z l'ahko stravitenych
jedal.

(zdroj: blesk.cz)

AKkné su neprijemnou st¢astou dospievania. Ale ak sa objavuju v dospelom veku, st prejavom
poruchy zdravia. Ako zistit’, na ¢o nas ich objavenie sa upozoriiuje?

O ¢om hovoria postihnuté miesta:

Horna Cast’ Cela: Traviaci trakt a mocovy mechur

Akné v hornej Casti ¢ela upozoriiuje na zacinajiice problémy vo vylu€ovacom trakte. Zarad’te do
svojho jedalnic¢ka vela vldkniny — t.z. zeleninu, ovocie a vylucéte vyprazané jedla a tiez jedla boha-

té na tuky. Namiesto sladenych napojov pite vodu, ktora precisti vas organizmus.

Spodnd Cast’ Cela: Srdce

Akné na spodnej Casti ¢ela mézu znamenat’ to, ze mate problém so srdcom. Na posilnenie srdcovej



¢innosti by ste mali pravidelne cvi€it’ a konzumovat stravu bohatt na vlakniny a chudobnejSiu na
tuky - zvlast’ nezdravé transtuky (najviac ich obsahuju margariny, vyprazané a peCenim spraco-
vané potraviny). Pokuste sa vylucit’ zo svojho Zivota stresujice faktory. Naucte sa zopar technik na
uvolfiovanie stresu - napriklad dychové cvicenia alebo meditaciu.

Usi: Oblicky

Objavenie sa akné na uSiach znamena, ze vaSe oblicky pravdepodobne nevykonavaju svoju funk-
ciu spravne. Obmedzte slané jedla, kdvu. Pite dostatok tekutin. Oblickové problémy su casto
sposobené tym, ze dostatok pitnej vody a jest’ prili§ vela sodika. Tu s niektoré navyky, ktoré zle

vplyvajl na funkciu oblic¢iek:
- zadrZiavanie mocenia
- nadmerné pitie kavy alebo alkoholu
- nedostatok niektorych mineralov ako napr. hor¢ik
- konzumovanie prili§ vel'a zivocisSnych bielkovin
- spankova deprivacia
- nadmernd konzumacia rafinovaného cukru.

Zona oci a priestor medzi oboliami: Pecen

Ked sa vam akné objavi v priestore o¢i, vaSa pecenl je zrejme v stave vyZzadujucej si pomoc. Na
nejaky Cas by ste si mali dat’ pokoj aj od mlie¢nych vyrobkov a alkoholu. Skuste jest’ vel'a ovocia
a zeleniny bohatej na vitamin C, ktory poméha neutralizovat’ toxiny a posiliiuje va$ imunitny sys-
tém. Vyhybajte sa maskrteniu neskoro v noci a tiez sladkym a mastnym jedlam vo vSeobecnosti.
Ak v noci pocit'ujete hlad, dajte si lyzi€ku surového medu. To umozni vasej peceni oddychnut’ si,
zatial’ ¢o vy spite. V priebehu dna jedzte potraviny, ktoré precist'uju pecen:

- cesnak

- grapefruit

- zeleny Caj

- mrkva

- cvikla

- listova zelenina



- citrony a limetky.

Nos: Pankreas

Vyrazky na nose mozu signalizovat’ problém s pankreasom. Hoci ide o pomerne maly organ, je
pre zdravie jednym z najdoleZitejSich. Obmedzte prijem bielkovin, idedlne je konzumovat’ denne
Igram bielkovin na lkg vahy. Na podporu pankreasu vyskusajte bylinky ako d’atelina roI'né, nech-
tik lekarsky, zihl'ava, koren pupavy, koren puskvorca, pamajoran, pripadne vnat’ Salvie alebo I'u-

bovnika bodkovaného.

Hornd Cast’ lic: Dychaci systém

Vyrazky v hornej Casti lic hovoria o problémoch s plicami. Ak fajcite, je nacase prestat’ s tymto
zlozvykom a nevystavujte sa ani pasivnemu fajéeniu ¢i zneCistenému vzduchu. Posilnite si respi-
racny systém vykonavanim kardio cviceni. Akné v hornej ¢asti lic mo6zu hovorit’ aj o problémoch
ako:

- astma

- alergie

- infekcie plic

- problémy kvoli znecistenému prostrediu.

Dolnd &ast’ lic: Ustna dutina

Akné v spodnej Casti lic naznacuje, ze mate problém v Ustnej dutine. Pravidelne si umyvajte zuby
a tiez si preplachujte tsta. Problémy moze sposobovat’ aj zubna protéza, zapal alebo iné ochorenie
d’asien. Pomdzete si tym, ze vylucite z jedla cukor a pridate si viac ovocia, hlavne takého, ktoré

obsahuje vel'a C vitaminu.

Brada po stranach: Hormony

Hormonélna nerovnovéha postihuje najmé Zeny. Moze byt spdsobend antikoncepciou, emocnym
alebo fyzickym stresom, dokonca aj stravou s vysokym obsahom so6je. Nadobudnit' hormonalnu
rovnovahu mozete tym, ze si doprajete dostatok spanku, vycClenite si ¢as na meditaciu, jogu, aby
ste sa dokdzali zbavit’ stresu. Vel'mi dobré vysledky dosiahnete tym, ze do svojho jedalnicka

zahrniete také potraviny, ktoré obsahuji vel'a esencidlnych mastnych kyselin.

Niektoré byliny, ktoré mdézu pomoct’ udrzat’ rovnovahu hormonov:
ylny,



- sladké drievko
- schisandra

- bazalka

- maca

- loptich

Uprostred brady: Zaliidok a tenké Erevo

Akné na tomto mieste je zvyCajne spdsobené nevhodnou stravou a potravinovymi alergiami. Za-

merajte sa na stravu s vysokym obsahom vlakniny a pite dostatok tekutin, aby ste vyplavili z ¢riev

usadené necistoty. Vel'mi vhodny doplnok stravy je psyllium — vldknina, ktord ma tieto Gc¢inky:

Cisti traviace Ustrojenstvo a reguluje stolicu
dava do pohybu ,,lenivé creva“

pomaha pri redukcii hmotnosti

znizuje riziko rakoviny hrubého ¢reva

znizuje hladinu cholesterolu a cukru

Dalsim vhodnym doplnkom stravy st probiotika, dobry G¢inok maju fermentované potraviny.

Uvadzame niekol’ko fermentovanych potravin, ktoré bojuju proti depresii a uzkosti a si balzamom

pre vaSe Creva:

Kefir - je vynikajici mlieCny napoj, ktory si mozete vytvorit’ pridanim kefirovych zfn do
mlieka. Zrna su vlastne kolonie kvasiniek a baktérii, ktoré vyzeraju ako zhluky varenej
ryze. Napoj si vyrobite pridanim 100g kefirovych zfn do 1 litra mlieka. Po 12 hodinach by
mal byt kefir hotovy.

Kysla kapusta - vznika vd’aka baktéridm mliecneho kvasenia. Ma nizky obsah kalorii,
vysoky obsah minerdlnych latok a vitaminov, vratane vapnika, hor¢ika, vitaminu K, C a B.

Poskytuje probiotika vo forme laktobacilov.

Jogurt - bol pouzivany po starocia na liecbu ¢revnych t'azkosti a hnacky. Obycajny jogurt
(nie nizkotu¢ny) obsahuje latku podobni hormoénu, zvanu prostaglandin E2, ktory mdze

pOsobit’ ako prevencia proti vredom.



* Kimcdi - korejska fermentovana zelenina - obsahuje hlavne kapustu napa, ale moze tiez
zahfnat’ red’kovky, uhorky alebo pér. Kim¢i obsahuje aj cesnak, chilli a cibul'u, ¢o robi
jedlo vel'mi pikantné. Ma malo kalorii, vysoky obsah vldkniny a mnoho vitaminov a mi-
neralov, vratane zeleza, vapnika, vitaminov A a B. Poskytuje probiotikd vo forme

laktobacilov.

* Kombucha - je kysly Caj Ciernej alebo zelenej farby. Néapoj je Casto ochuteny bylinkami
a ovocim. Pri fermentécii vznikd malé mnozstvo alkoholu, zvyCajne menej ako 0,5 per-

centa. Niekedy vSak kombucha obsahuje az do 2 alebo 3 percent alkoholu.

Krk a hrudnik: Imunitny systém

Vyrazky na krku a hrudi m6zu naznacovat’, ze va§ imunitny systém sa snazi v tele potlacit’ zapal.
Pre posilnenie imunity konzumujte hlavne potraviny bohaté na vitamin C. Nezabudajte ani na od-

straniovanie pricin stresu, doprajte si cvicenie a spite minimalne 7 az 8 hodin.

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

A este aspori jeden spdsob urcenia diagnozy:

diagnostika z jazyka

Normalna farba jazyka je ruzovkasta. Ale Casto zistime, ze
Ledviny a mofovy méchy# farba nasho jazyka ma iny odtien, ako ruzovkasty. O com

hovori farebny jazyk?

Cerveny jazyk - mdze poukazovat na ischémiu (nedokr-
venost’) tkaniv alebo orgdnov, alebo na zamorenie orga-
nizmu jedmi, horacku, tazky zapal plic alebo infekéné

ochorenia;

Tmavo Cerveny jazyk - pre zivot nebezpecny zapal pluc,

infek¢né ochorenia, poruchy oblic¢iek, otrava krvi;
Bezkrvny (bledy) jazyk - ndhla slabost,, anémia;
Modravost’ jazyka - vznika pri srdcovo cievnych prihodéch;

Nahla modravost’ jazyka - predzvest blizkej smrti;
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71ty povlak na jazyku najcastejsie signalizuje poruchu funkcie Z1¢nika;

ZIta farba v zadnej Casti jazyka - ak ho zdvihneme k podnebiu - méZe byt jednym z priznakov

zltacky;

Povlak na jazyku roznej farby a vzhPadu - stretnete sa s nim pri infekénych ochoreniach a aj pri

poruche organov zalido¢no-¢revného traktu;
Povlak bielej farby upozoriiuje na nespravnu ¢innost’ Zalido¢no-¢revného traktu;

Cervené bradavi¢ky na pravej strane jazyka svedéia o poruche funkcie lavej Gasti peene, ked’

sa objavia na l'avej strane tak potom o zmendch pravej Casti pecene;
Papily na prednej ¢asti jazyka upozoriiuji na poruchu funkcie organov malej panvy;

Cierny povlak sved¢i o tazkych funkénych poruchich organov traviaceho traktu, najéastejsie
zI¢nika, slinivky brusnej, spojenych s dehydrataciou organizmu, acidézou (zvySenie kyslej reakcie

krvi);

Mapovity jazyk - na vystelke jazyka mozno najst’ useky rozne farby a velkosti, stretnete sa s nim

pri psychickych poruchach a pri chronickych ochoreniach zaludo¢no-¢revného traktu;

Jazyk vychylujuci sa do strany alebo jazyk zakriveny sa objavuje pri ochoreni organov urcitej

polovice tela a aj pri poruchach funkcie mozgu, napriklad pri mftvici;

Pri mozgovych prihodach mdzete na jazyku pozorovat’ hlboké priec¢ne trhliny. Ak tieto zmeny
zistite na jazyku zdravého cloveka, existuje dovod zamysliet' sa nad dispoziciou k cievnym

porucham mozgu;

Skryté neurdzy sa prejavuju svrbivymi stopami z bocnej strany prednej Casti jazyka, pricom

plati, ze ¢im vyssi stupen neurdzy, tym vyraznejsie stopy;

Leskly jazyk - povrch jazyka je jasne Cerveny, leskne sa a v dosledku zmensSenia papilar je hladky.
Objavuje sa pri rakovine zaltidka, chronickej kolitide (zapale Criev) a nedostatku vitaminu B.
Hladky akoby zodraty jazyk je pozorovany pri Birmerovom syndréme. Chori pocit'ujii mrazenie

a palenie na jazyku, ktor¢ silnie pri jedle;

V pociatocnom Stadiu pelagry (choroba vyvoland nedostatkom vitaminu B2, tzv. Lombardskeé
malomocenstvo) je jazyk pokryty tazko oddelitelnym cierno-hnedym povlakom, inokedy je
rozdeleny prasklinami na jednotlivé polia, tzv. ,,Sachovnicovy* jazyk. V neskorSom §tadiu pelagry

sa objavi lakovany €erveny odtien - tzv. ,kardinalsky* jazyk.



Pokial’ mate podozrenie, Ze sa vam vas jazyk snazi nieCo ukazat’, mali by ste vyhl'adat’ dobrého

odbornika, ktory si vypocuje vase podozrenia na porusené zdravie.

Okrem tychto sposobov urcovania diagndzy existuje vela inych — napr. stanovovanie diagnozy
z o¢i, podl'a zubov, z ruky .... Ale zvladnutie tychto technik sa neda pri jednom posedeni. Cudia,
ktori sa tymto zaoberaju, Studuju tieto odbornosti a venuju sa im casto roky, kym sa z nich stant
profesiondli. Nam — obycajnym smrte'nikom pomozu aj horeuvedené spdsoby k tomu, aby sme

zistili, ¢i ndm bezprostredne hrozi choroba. Potrebujeme len dobré zrkadlo.



Pri¢iny starnutia a choréb

Podl'a odbornikov by sme sa mali dozit’ zhruba 120 rokov. To by znamenalo, Ze sedemdesiatnici
st len trochu za polovicou svojho Zivota. Ale ak si predstavime sedemdesiatrocného ¢loveka, ide
vo viacsine pripadov o I'udi, ktori uz maja zivot takmer za sebou. Nicia ich choroby, slabost’, Casto
nastupuje demencia spojena so stratou inteligencie, klesa zaujem o svoje okolie a mnohokrat I'udia
tejto vekovej kategorie sa stavaju pritazou aj pre svoje okolie. Ak je naSe telo naprogramované zit

vyse sto rokov, preco dochadza k takejto destrukcii?

Aj ked nase autd a nase tela sa nedaju porovnavat, je tu urcita analogia. Pokial’ sa vodi¢ o svoje
auto nestara, nedozera na chod motora, nedoddva svojmu autu kvalitné zdroje energie, stroj sa Ca-
som zacne rozpadat’. Objavi sa hrdza, zanesu sa jemné Casti motora, odide elektronika a jedného
dia auto uz nebude schopné jazdy. Podobné je to aj s nami. Potrebujeme zodpovedajucu starost-

livost’ 0 svoj ,,hardvér ale aj o svoj ,,softvér.

Ludovo sa hovori: ,,Staroba — choroba“. Neznamena to len tol’ko, Ze vekom nastupuju choroby, ale
tento vyrok skryva aj hlbSiu pravdu. Starnutie samotné tak, ako ho pozname, je choroba. To, Ze
nam pribudaji roky, neznamend nevyhnutne nadobudnutie vyzoru korytnacky, plavacie koleso

miesto pasu alebo ladné pohyby tuc¢niaka pri chodzi.

Co sposobuje nastup staroby a chorob?

K tymto devastacnym zmendm dochédza na dvoch trovniach:

* na urovni tela
* na urovni psychiky

Starnutie na telesnej urovni

Statistiky nam hovoria, Ze enormne vzrasta vyskyt rakoviny — hlavne rakoviny traviaceho traktu.
Aj ked Zijeme v casti sveta, kde je dostatok tych najchutnejSich potravin (vd’aka za to Bohu),
prave tato hojnost’ ndm prindSa zaroven zdravotné problémy. Nase jedla su plné chémie, cukrov,
nezdravych tukov a naSe teld prehravaja v tomto boji. Paradoxne nas nici to, za ¢im sem utekaju

l'udia z menej rozvinutych krajin: obrovské hojnost’ nezdravych jedal.

Do nasho tela sa ststavne dostavaju latky, ktoré ho postupom casu zanasaji odpadom. Neziaduce

latky sa nam do tela dostavaju niekol'kymi cestami:



» stravou (konzervanty, pesticidy, herbicidy, lieky),
* navykovymi latkami (fajcenie, alkohol, lieky, drogy),
* kozmetickymi pripravkami,

* prostredim, v ktorom Zijeme (vyfukové plyny , priemysel, ale aj niektoré stavebné

konstrukcie a natery).

Takze toxické latky nielen konzumujeme, ale aj vdychujeme, natierame si na pokozku, su na na-

Som obleceni, nabytku .... Ako z toho von?

Ludské telo je ako celok dokonaly mechanizmus, ktory je nastaveny tak, aby sa mohol plne
regenerovat’. Ale ked’ sa v tele nahromadia toxiny a iné latky, ktoré st pre spravny chod organizmu
pritazou, nas organizmus nezvlada taklto zat'aZ a za€inajl sa objavovat’ rozne symptomy, ktorymi

sa nam telo snazi dat’ najavo, ze mame problém.

Symptomy zanesenia organizmu moéZu byt’:

* Bolesti hlavy, pohybového aparatu

* Zapcha

* Hnacka

* Nevolnost po jedle

» Pélenie zahy

* Astma

* Ekzémy a iné kozné problémy

+ Unava

» Zapaly

* Alergie

* Priberanie na véhe ako dosledok zlej funkcie pecene (tzv. pomaly metabolizmus)
+ Ubytok svalovej hmoty v ddsledku zhor§eného travenia
* Bolestivd menstruacia

* Ale aj psychické problémy, aké su vykyvy nalad az depresie.

Ak sa tymto varovnym signadlom nevenuje dostato¢na pozornost’, objavia sa choroby a vekom ich

bude pribudat’ a pribudat’.

Nakol’ko vedci povazuju ,,starnutie organizmu® za problém straty bune¢nej vody, nutnost’ udrzat’

hrubé Crevo v Cistote je pre organizmus nevyhnutnost'ou (hrubé ¢revo je z 95% miestom spétne;j



resorpcie vody).

Pri beznej konzumaécii potravy vyprodukujeme také mnozstvo odpadu, na likvidaciu ktorého potre-
bujeme 30 - 40 % energie ziskanej travenim. Je to energeticky vel'mi narocné pre vylucovaci
systém, ktory sa postupne zanasa. Preto sa uz v strednom veku bez pravidelnych ocistnych kur

nahromadi v organizme 4- 5 kg odpadovych latok.

Stupne zamorenia organizmu

Pokial’ sa telo nevie zbavit’ toxinov, tieto sa v organizme zacinaji hromadit. Vekom najviac zne-
Cistené organy stracaji svoju schopnost’ regeneracie a stavaji sa otvorenou branou pre rozne

ochorenia.

Stupne toxinovej zat'aze podla teoérie doktora Reckewega su:

* normalne vylucovanie

- za normalnych podmienok l'udsky organizmus dokéze likvidovat’ vSetok odpad latkovej vymeny

* nadmerné vylucovanie

- pri zvySenej tvorbe odpadovych produktov organizmus reaguje nadmernym vylu¢ovanim. Moze
sa pri tom zvySovat’ telesna teplota, vznikd nadcha, kasel’, potenie, hnacka, vytoky. Organizmus

moZze neutralizovat toxiny aj pomocou zapalovych procesov (zacervenanie, opuch, hnis, vytok)
* zvySena tvorba a ukladanie veP’kého mnoZstva odpadu

- lahké forma sa moze prejavit’ ako obezita 1. stupiia alebo chudnutie bez zjavnej priciny a to lo-
kalnym ukladanim vo forme lipomov, fibromov, ateromov a polypov. Aj v tomto Stadiu sa orga-
nizmus ¢iasto¢ne zbavuje toxinov ¢i uz formou zapalov, alebo zvySenim sekrécie sliznic. Stav
sliznic sa mdze zlepSovat’ alebo zhorSovat. Ked ¢lovek s podobnymi prejavmi nezacne pomahat’
svojmu organizmu zbavovat’ sa odpadu, nezlepsi svoju Zivotospravu, priebeh hromadenia toxinov
,haberd na otaCkach®. Dochadza k poSkodeniu samotnych buniek. V praxi tomu hovorime, ze

ochorenie sa dostava do chronického, nevyliecitelného Stadia

* zvySena tvorba toxinov

- prejavuje sa subjektivnymi symptomami. Objektivnych symptémov je malo a preto st diagndzy

u pacientov nie vel'mi konkrétne (srdcovo-cievna dystonia, pred€asnd menopauza, migréna, poru-



chy latkovej vymeny, osteochondroza chrbtice, syndrom chronickej inavy, ...). Dokonca sa stava,
ze pacienti koncia aj na psychiatrickych oddeleniach. Toto Stddium sa niekedy nazyva ,,ml¢an-

livé™
* degeneracia, poSkodenia

- aj ked’ su objektivne prejavy este mierne, pozorujeme zhorSené vysledky laboratornych vyset-
reni. Ochorenia, vyskytujice sa v tomto Stadiu su vacsinou degenerativneho charakteru (atroficka

rinitida, parézy a plégie, atrofia zrakového nervu, cirhdza pecene, ...)
* Stadium rakovinotvorby

- hrubé poskodenie genetickej identity toxinmi zakonite vyvoldva nekontrolované mnoZenie

rakovinovych buniek.

Treba si uvedomit’, ze ukladanie toxinov prebieha postupne. Najskor sa zandsaju povrchové tka-
niva — koza, sliznice Ustnej dutiny a dychacich ciest. Nasleduju tkaniva traviaceho traktu, ZI¢nika,
pecene, pankreasu, obliciek, priedusiek a pluc, pohlavnych organov a endokrinnych zliaz. Neskor

st napadnuté:
— telesné tekutiny (krv, lymfa, miazga)
— gélové tkanivo (oko, kibové mazivo)

— chrupavky, svaly a kosti.

Ked’ intoxikacia organizmu dosiahne urc¢iti hranicu, dochadza k tazkym porucham, vratane
rakoviny. Tato schéma vysvetl’'uje, ako spravne postupovat’ pri o€iste — od povrchovych or-

ganov k vnutornym.

Ak teda nezijeme extrémne zdravym spdsobom, urcite mame v tele velké mnozstvo toxickych

latok, ktorych sa musime zbavit. Ako na to?

Najviac Skodlivého odpadu sa hromadi v ¢revach. Mnozstvo firiem ponuka svoje produkty na de-
toxikaciu a aby sme sa k nim dostali, musime aj ¢asto siahnut’ hlboko do vrecka. Tu je niekol’ko

dobrych rad na doméce recepty s vynikajiicimi u¢inkami.

Napoj na precistenie:



Zazvorovo-citronovy detoxikacny ndpoj

Tento napoj pdsobi ako silny antioxidant. Poméaha naStartovat’ metabolizmus, stimulovat’ pohyb
¢riev a hydratovat’ celé telo. Kazdé rano pocas detoxikacnej kury vypite jeden velky pohar tohto

napoja.
RECEPT:

* 2 dcl prevarenej a vychladenej vody
* S$tava z polovicky citrona

* 1-2 cm zédzvora - zazvor urychl'uje metabolizmus a pomaha tiez pri chudnuti. Ma
protizapalové ucCinky a dokdze si poradit’ aj s roztiahnutymi cievami v mozgu, ktoré
spOsobuji bolesti hlavy a migrény. Podl'a odbornikov sa odporuca neprekrocit’
4 gramy zazvoru denne. V opacnom pripade vyvolava nevolnost’, toCenie hlavy,
zvracanie alebo Crevné tazkosti ¢i zhorSené dychanie a busenie srdca. U l'udi, ktori
maju vysoky krvny tlak sposobuje znizenie, ak to s nim vSak prezeniete, moze vam
nahle prist vel'mi nevolno. Takisto ti, ktori trpia zl¢ovymi kamenmi by nemali
zazvor v ziadnom pripade popijat. Tehotné Zeny by sa mali pochopite'ne zazvoru

uplne vyhybat.

Do pohara s vodou pridajte citronova $tavu. Zazvor posekajte na platky a dajte do vody. Népoj

premixujte a vypite. MozZete ho konzumovat aj dlhodobejsie

Detoxikacny jedalnic¢ek pre zaciatoénikov podla doktora Morsa

Doktor Robert S. Morse je americky lekar, naturopat, biochemik, iridolog, bylinkar a jeden z naj-

vacsich terapeutov nasej doby.

V roku 1974 zalozil na Floride kliniku a od tej doby pomohol tisicom I'udi zvit'azit’ nad rakovinou,
cukrovkou, roztrasenou skler6zou, Crohnovou chorobou, alergiami a mnohymi d’al§imi vaznymi

chorobami.

Tento Morseho jedalni¢ek je koncipovany ako Stvertyzdiovy prechod na alkalicku stravu,
zloZzeni z Cerstvej zeleniny a ovocia, orechov a semien, ktord sa postard o detoxikaciu a

regeneraciu tela.



Je ureny pre zacCiato¢nikov a pre tych, ktori sa chca vylie€it' z vaznych civilizaénych alebo

degenerativnych ochoreni.

Pokial’ je to mozné, mali by sa pouzivat’ biologické potraviny. Davajte vzdy prednost’ Cerstvému

a surovému ovociu a zelenine kvoli uc¢innejsej detoxikacii a regeneracii.

Ranajky
Vyberte si jedno jedlo:

¢ Ovocie

e Melon

Zvol'te si bud’ jeden druh ovocia, alebo melénu, ¢i kombinaciu ré6znych druhov ovocia, alebo me-

l6nov, na ¢o mate chut. K ovocnému jedlu mézete pridat’ suSené ovocie alebo kokosovy orech.

Obed

Vyberte si jedno jedlo:

* Zecleninovy Salat s dusenou alebo surovou zeleninovou polievkou (ziadne para-
dajky) alebo rychlo opecenou zeleninou (nemiesajte Skroby a bielkoviny v jednom

jedle - vyberte si jedno alebo druhé)
* Ovocie
¢ Melon

Veclera

Vyberte si jedno jedlo:

* Zeleninovy Salat s dusenou alebo surovou zeleninovou polievkou (ziadne para-
dajky) alebo rychlo opecenou zeleninou (nemiesajte Skroby a bielkoviny v jednom

jedle, vyberte si jedno alebo druh¢)

¢ QOvocie

e Melon

Desiata/olovrant

Medzi jednotlivymi jedlami iba Cerstvé alebo susené ovocie a ovocné alebo zeleninové stavy.

Zdroje: Robert S. Morse: Zazracna detoxikace

Image courtesy of Ambro at FreeDigitalPhotos.net



PomalSia detoxikacia pre tych, ktori sa neponahl'aju - sice trva dlhsie, ale je k telu jemnejSia.

Ideélne bude, ak uvedené zasady budete dodrziavat’ aspon mesiac:

* Rano si kratko zacvicte - zopar cviceni z jogy, strecing, aerobik alebo ¢o vam naj-
viac vyhovuje

* Najddlezitej$Sim jedlom bude pre vas obed, preto by mal byt’ ¢o najvydatne;jsi

* Nevynechajte ani ranajky. Asi dvakrat za tyzden ranajkujte iba ovocnt §tavu

* Jedzte ¢o najviac Cerstvej zeleniny, ovocia a strukovin, vylicte tdeniny a tucné

maso

* Pite vela tekutin — minimalne 3 litre denne. Kombinujte ¢istt vodu, mineralnu

vodu, obzvlast’ dolezité su Caje (zeleny, bylinkové) a ovocné §tavy

* Vynechajte alkohol, obmedzte rafinovany cukor a aj cigarety

* Pred vecerou si zacvicte a vecerajte do 18-tej hodiny, potom uz nejedzte nic

* Doprajte si dostatok spanku.

Pri detoxikécii sa moZno vas stav spociatku mierne zhorsi, pretoze vas organizmus bude reagovat
na zbavovanie sa odpadu. Najlepsie je, ak sa s vami rozhodna detoxikovat’ aj rodinni prislusnici ¢i
priatelia, pretoze sa budete mat’ s kym podelit’ o svoje dojmy a tiez budete mat’ motivaciu vytrvat

az do konca a poctivo dodrziavat jednotlivé zasady.

Pokial’ ste zastancom rychlej detoxikacie, na internete ndjdete mnozstvo e-shopov, ktoré ponu-

kaju svoje produkty z tejto oblasti.

NA CO SI DAVAT POZOR PRI DETOXIKACII ?

Pozor na drastické pdsty, mézu byt nebezpecné a po ich ukonceni moze nastat’ jo-jo efekt s na-

rastom tukového tkaniva.

Pri neSetrnej detoxikacii moze vzniknut’ vel'ké mnozstvo toxinov, ktoré telo nevie tak rychlo spra-

covat’ a mdze dojst’ k pretaZeniu organizmu.

Razantnd detoxikacia sa nedoporucuje I'ud'om s cukrovkou, oblickovymi kolikami, oslabenou pe-

¢enou alebo s chorobami slinivky.



Starnutie na psychickej urovni

Devitdesiat percent chordb ma na svedomi psychicky problém — tvrdi MUDr. Josef Macek, ktory

sa venuje tradi¢nej ¢inskej medicine.

Jozef Macek tvrdi, Ze ¢inska medicina ma systém bylinnej terapie, ktord ulavi od chronickej bo-
lesti, dokaze vyrazne zlepsit’ stavy astmatikov, liecit’ migrény alebo hemoroidy bez nutnosti opera-
cie. Len treba ndjst’ pri¢inu problému. Pozrite sa, ktory organ sa spdja s konkrétnym psychickym

stavom:
Peceri — potlacany hnev

Prejavy: palenie a svrbenie o&i, vyrazky, bolesti kibov, §liach, podrazdeny Zl¢nik, migrény, chro-

nicka tnava.

,» Vsetci, ¢o majui problémy s pecenou, prezili obdobie vyrazného hnevu. Bud’ boli nahnevani oni,
alebo bol niekto agresivny na nich — svokra, manzel, ucitel’ka, ktord nerozumie méjmu diet’at'u...*

hovori Josef Macek.

,Mal som pacientku, ktort boleli kiby, a to najma v noci. Cas peéene je totiz od jednej do tretej
nad ranom. Pytal som sa jej, ¢i mala s niekym nejaky konflikt. Reagovala: Nemam! Ale uz tri roky
sa nebavim s dcérou... Dcéru zavrhla, neudrzuje s iou kontakt. Nebola ndhoda, ze prave v tom c¢a-
se sa zacali aj jej problémy. Dal som jej byliny na pecen, ale ak sa nezmieri so situdciou, pomozu

len ¢iastocne a ona pride znova.*

Aj migrény vznikaji na zdklade opakovaného potla€aného hnevu v drdhe Zl¢nika. Preto nimi trpia

vacsinou zeny.
Oblicky — strach, neistota

Prejavy: slabé, jemné vlasy, alopécia — vypaddvanie vlasov, u deti Casté anginy, zI¢ zuby, problé-

my so $titnou Zl'azou, mydmy na maternici. Po oslabenych obli¢kach nasleduje srdce...

,Oblicky stvisia s krénymi mandlami, preto st €asté anginy u deti spdsobené chladom, vlhkom,
ale aj strachom. Chladom znevhodného oblecenia a vlhkom zo zlej stravy, ktora zahlienuje.
Takéto deti st ustrasené, bledé, skor posedavaju a drzia sa v blizkosti dospelych. Maju potrebu si

Pahnut’, pretoze v I'ahu oblicky nasévaji energiu.*



Srdce — smutok

Prejavy: nespavost, hemoroidy, busenie srdca, kice v lytkach, kfcové zily, zo samol'ibosti v srdci

vas moze boliet’ aj koleno.

,»Strata blizkej osoby, rozchod, strata zamestnania, nedorozumenie medzi partnermi... Smutok pre-

hrieva srdcovu oblast’, horuca krv leti do hlavy, koze, kone¢nika,* vysvetl'uje Josef Macek.

,Niekedy pride pacient do ordinécie, pozriem sa naitho a hovorim mu: Vy mate smutok v srdci.
A on zacne plakat. Uz to poznam, hoci existuju aj vonkajSie prejavy, napriklad cervena Spicka

jazyka.*

Aj preto sa uitho ¢lovek s hemoroidmi nemusi vyzliekat'. Ich pricinu totiz vidi v hortcej krvi, ktora
sa vali krvnym riecCiskom a vytla€a z brehu to miesto, kde je vizivo slabé. ,,Iste, hemoroidy sa daja

vyriesit’ operaciou, ale ak smutok d’alej potlacate, necudujte sa, ze sa objavia znova.*
Slezina — vel’a premys$lania, nevyrieSeny problém

Prejavy: depresie, zaludocné a traviace problémy, hrozba potratu, inkontinencia, u muzov prob-

lémy s Castym mocenim.

,Najmi l'udia v znameni Ryb, Raka a Skorpiona to prehanajii s premysl'anim, ¢im unavuji slezinu.
Prvym priznakom je chut’ na sladké. Dévajte si na to pozor! Len ¢o mate chut’ zajst’ do cukrarne,
prechadzate do Uinavy sleziny a vtedy pozor na depresiu. Slezina je riaditelom podzalidkovej zl'a-
zy — pankreasu, mdZete s fiou mat problémy. Zodpoveda aj za svalovinu, a teda potraty. Zena
nie€o urputne riesi, slezina je oslabend, povoluje svalovinu, otvara sa kréek maternice. Povolit’

moze aj panvové dno, to zas vedie k inkontinencii.*
Pluca — uzkost’, obavy

Prejavy: astma, atopicky ekzém, kaslanie, chripky, zapaly dutin, zapaly priedusiek, kozné choro-

by, Crohnova choroba, zapal hrubého Creva.

,Hortco v plicach prameni z prezitej Gzkosti. Predstavte si diet’a, ktoré byva casto svedkom ha-
dok svojich rodicov. Ma z toho uzkost, za¢ne kaslat’, opakovane dostdva antibiotikd, v noci sa
poti... stavy sa mu periodicky opakuji.“ To je jeden typ pacienta. Plica st parovym organom
s hrubym ¢revom, so zlym stavom energie v iom suvisi aj Crohnova choroba. LCudia s touto diag-

ndzou su nuteni brat’ kortikoidy, napriek tomu trpia plynatost'ou, ki¢mi, hnackami. Pacienti sa ucia



ovladat’ svoje Uzkosti, uzivaji bylinné zmesi a musia vysadit' hlienova potravu. Po niekol’kych

mesiacoch su schopni zacat’ postupne vysadzovat’ imunosupresiva a kortikoidy.

Aké su vase dni?

,,Cez maternicu vedie draha zaludka, pecene aj draha sleziny. Preto je menstruécia vel'ka vypoved’

o zdravi zeny, vysvetluje Josef Macek.

,»Ak je bolestivd, mate chlad v maternici. To sa tyka aj zien, ktoré citia potrebu davat’ si tepla
sprchu na podbrusie a teplé obklady. Ak je vasa menStrudcia nepravidelna alebo ju nemate vobec,
mate, naopak, sucho v maternici. VonkajS$imi prejavmi mézu byt’ sucha koza, vlasy ¢i o¢i. Také

zeny maju nedostatok vnutornych tekutin a pokoja, a to vplyvom ,,vysychajucich* myslienok.*

Riziko vzniku myomov zas signalizuju tmavé zrazeniny v menStruacnej krvi a podla lekéara su
pri¢inou problémy v partnerskych vztahoch. Potrebujete sa nielen psychicky upokojit’, ale aj zacat’

dodrziavat’ bezhlienovu diétu.

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

Mnoho chordb spontanne vymizne, ked’ sa vyrieSia psychické stavy spojené s konkrétnym orga-
nom. Ale ak ani touto cestou nedochédza k zlepSeniu zdravotného stavu — ¢o je mozné, pretoze je
pre nas lahSie riesit’ fyzické prejavy choroby, ako zmenit’ svoje postoje alebo emocné stavy — je

potrebné pomdct’ telu inym spdsobom.

Klasicka medicina sa venuje rieSeniu uz existujucich zdravotnych t'azkosti. Ak sa pohybujeme len
na fyzickej Grovni, potom nas§ zdravotny stav je dany urovilou nasho imunitného systému. Aby
sme si zachovali alebo obnovili zdravie, musime sa postarat’ o to, aby na$ imunitny systém bol

silny.


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

Imunitny systém

Imunitny systém je zvlastny obranny mechanizmus organizmu. Je zlozity, komplikovany, funguje

ustavi¢ne bez toho, aby sme si to uvedomovali.

Nas imunitny systém zastava vel'mi vyznamnu tlohu — rozpoznava, €o je pre nase telo Skodlivé

a snazi sa nas chranit’ pred vznikom choréb. Akymi sposobmi si mdzete zvysit’ svoju imunitu?

1. OtuZujte sa

Otuzovanie vyrazne pomaha posilnit’ imunitny systém. Staci, ked” sa kazdé rano budete sprchovat
vlaznou vodou. Treba na to ist pomaly - postupne si vodu ochladzujte. Ak to nedokazete vydrzat,

skuste striedat’ teplu so studensou — pri tej aspon par sekund vydrzte.

2. Majte dostatok pohvbu

Pravidelny pohyb posiliiuje telo a zvySuje obranyschopnost’ organizmu. Pri pohybe sa dostava

k bunkém viac kysliku a zvySuje sa ich vitalita.

3. Doprajte si dostatok vitaminov a mineralov

NajdolezitejsSie vitaminy zodpovedné za dobry imunitny systém st C, A, D, E, zinok a selén. Vita-
min C sa nachadza v zelenine a ovoci. Vitamin D prijimame zo slnka. Vitamin A sa nachadza
v mrkve, paradajkéch, €ili a v tekvici. Vitamin E najdeme v mandliach, olivovom oleji a tiez v os-
tatnych orieSkoch. Zinok je obsiahnuty v mése, rybach aj v mlieku. Selén sa nachadza v cesnaku,

sardinkach, v brokolici.

4. Jedzte pravidelne vyvazenu stravu obohatenu o imunitu podporujiice potraviny

Vas jedalnicek by mal obsahovat’ vel'a zeleniny, ovocia, bielkoviny, komplexné cukry, zdravé

tuky.

5. Dbajte na dobré zdravie traviaceho systému

Nie nadarmo sa hovori, ze 70% imunitného systému sa nachddza prave v ¢revach. Bunky travia-
ceho traktu spracovavajii najvicsie mnozstvo cudzich latok z vonkajSieho prostredia a s preto

najviac vystavené roznym rizikdm. Dbajte o to, ¢im svoje Creva naplnate.

6. UdrZujte dobré vzt’ahy so svojim okolim




Hnev, zlost" a podobné emdécie zamerané voci inym osobam Skodia v prvom rade vam. Vycha-

dzajte s druhymi l'ud'mi dobre a vas organizmus sa vam za to odvd’aci.

7. Doprajte si dostatok spanku

Nedostatok spanku sposobuje tnavu, nesustredenost’, bolesti hlavy. Pre upevnenie zdravia je ne-

vyhnutné spat’ 7-9 hodin denne.

8. Vyskusajte bylinky, ktoré podporuji vas imunitny systém

Vyskusajte bylinky, ktoré podporuju celkovy zdravotny stav: pthlavu, rebri¢ek, harmancek, Sipky,
métu, medovku .... Varte si bylinkové ¢aje miesto kavy a aj ked’ okamzity G¢inok nie je tak rychly,

ako pri kéave, ale je rozhodne dlhodobejsi.

o7

9. Najdite si ¢innost’ — hobby — ktora vas naplni a uspokoji

Kazdy ¢lovek ma nejaké nadanie. Zistite, k Comu inklinujete vy a venujte sa tomu — bez ohl'adu na
Cas alebo peniaze. Ak najdete hobby, pri ktorom budete prezivat’ radost’, nadobudnete pocit poko-

ja, pohody a vnutorného uspokojenia.



V koncoch so zdravim

Ak je vas zdravotny stav vazne naruSeny a nechcete sa z nejakého doévodu podrobit’ klasickej
medicinskej lieCbe, je tu eSte prirodny spdsob, ktory vam moze obnovit’ zdravie. Vyzaduje si to
vSak rozhodnost’ a odhodlanie. Ide totiz o radikdlnu zmenu vasich stravovacich navykov — prechod

na surovu — raw - stravu.

Raw stravovanie je spdsob stravovania, pri ktorom sa konzumuju surové, tepelne nespracované,
,Z1vé™ potraviny - ovocie, zelenina, orechy, semend a do urCitej miery sa daju pozivat aj vajcia,
ryby a mliecne vyrobky, ktoré nepresli pasterizaciou, homogenizaciou alebo inym spracovanim -
napriklad jogurt, kefir. Ak mate v obl'ube orechy, strukoviny alebo iné semend sta¢i ich nechat’
odmocit’ alebo vykli¢it. Ako pomocnik pri priprave jedal sa pouZzivaji rézne mixéry, susicky alebo

odst’avovace.

Pri raw stravovani sa kladie doraz na minimalne spracovanie potravin. Vitariani veria, ze zahriatie
na 40-49 stupiiov poSkodzuje prirodzenti nutricni hodnotu potravy a dokonca modze byt telu
Skodlivé. Myslienka surovej stravy sa opiera o fakt, Ze tepelne neupravené potraviny obsahuju
enzymy, baktérie a d’alSie mikroorganizmy, ktoré poméhaju pri traveni. Takéto jedlo ma vysSiu

nutri¢nt hodnotu a je bohaté aj na antioxidanty.
Aké vyhody so sebou prinasa tento Zivotny $tyl?

Zastancovia surovej stravy tvrdia, ze pri tomto spdsobe stravovania su ovela menej nachylni na
choroby - dokonca sa touto cestou da vylieCit’ aj rakovina. Surova strava vedie k znizeniu cho-
lesterolu, lepSiemu traveniu a celkovému lepSiemu pocitu. Nezatazuje traviaci trakt tak, ako

varena strava a nepdsobi toxicky na organizmus.
Tu je niekol’ko pribehov l'udi, ktori stavili na surovu stravu:

Pan W.E. zo Z.: ,,Ako pdtdesiatrocny som ochorel na rakovinu hrubého creva. Diagnoza lekara
znela: pokrocila rakovina creva, treba ihned’ operovat, inak bude neskoro. V nudzi som zacal Stu-
dovat’ knihy o lieceni prirodzenymi prostriedkami, potom som sa rozhodol miesto operdcie pre
surovu stravu. Po troch mesiacoch som prestal krvacat. Surova strava mi tak chutila, Ze som uz
pri nej zostal. Odvtedy preslo 40 rokov bez toho, aby som bol chory. Dnes mam 91 rokov a nemam

Ziadne starecké tazkosti. Vidim dobre a som celkom zdravy. (Pan Egli zomrel 97-rocny)

Pani HK. z A.: ,,S touto stravou som mala dobré skusenosti pri krvacani z maternice a pri koznej
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rakovine. Dnes som uz zdrava. *

Pan JM. z G.: ,,Mal som tazku artrozu s nehybnostou zhybu. Pred operaciou bedrového zhybu
som sa rozhodol liecit sa diétou. Kazdy mesiac som sa citil lepSie a teraz som uz zdravy. Uz

podnikam tury do vrchov.

Pan H.S. z B.: ,,Lezal som na oddeleni pre zomierajucich. Krvacal som z ust, zo sliznic, oc¢i, nosa a
z usi. Hrozilo mi zadusenie; mal som zdurené krcné miazgové zlazy a bielych krviniek 500 000.

Odisiel som z nemocnice a za pol roka som bol vylieceny z tazkej leukémie.

Pani C.G. z F.: ,,Som omnoho vykonnejsia ako predtym, nie som cely den unavena a uz by som sa

¢

nechcela vratit' k ,,normalnej “ strave. *

Skusenosti d’alSich l'udi, ktori sa rozhodli pre surovi stravu, najdete na strankach:

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/2015/0osobne-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/

.....

Mimi Kirk nie je pre vyznavacov surovej stravy a zdravej vyzivy nezname meno. Vitdlna seniorka,
ktoru PETA oznacila za najsexi vegetaridnku na svete vo vekovej kategorii nad 50, uz roky pre-
sviedca 'udi, ze vek je len Cislo. ,,Mozete byt zdravi, aj ked’ starnete,” tvrdi 75-ro¢na Americanka

s tvarou a energiou, ktoru jej mnohi zavidia.

Autorka knih Live Raw a Live Raw Around the World sa pritom zacala zdravsie stravovat’ az vo
veku 30 rokov. Vtedy sa z etickych dovodov zo dila na den stala vegetariankou. Po ceste domov
siahla do balicku so susenym mésom, ktoré sa v USA predava ako u nas cukriky a zrazu jej prislo
zle od zaludka. ,,Mala som pocit, akoby som si odhryzla z vlastnej ruky. Uvedomila som si, Ze
zujem telo. To mi stacilo, uplne sa mi obratil zalidok. UZ som viac nechcela zabijat’ zvierata, aby
som sa mohla najest,” spomina Mimi, ktorG neskor zacala trapit’ artritida. A vd’aka novému
priatelovi, ktorému pravidelne pripravovala jeho oblibené bezmisité jedlo z polotovarov, zasa

rychlo priberala na véhe.



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/

Ked jej lekar oznamil, Ze jej tlak a hladiny cholesterolu neustale stupaju, Mimi urobila d’alsi razny
krok a v roku 2008 uplne presla na surovu stravu. ,,Nechcela som mat’ vSetky tie choroby, ktoré
mame v rodine — rakovina, cukrovka, osteopordza. Mala som pocit, Ze nemam cas sa s tym zahra-

vat’,” uviedla Zena, ktora sa najprv vzdala misa, neskor sa z nej stala veganka a nakoniec odbor-

ni¢ka na surovu stravu.

uk I.,.- L,UZ po tyzdni som citila rozdiel.

k) Postupne som stratila kild navySe a s

» tesili vzdy, ked’ som prisla na kontrolu,”

hovori stara mama siedmich wvnucat.

¢ | zo mna opadli roky. Vsetky bolesti
zmizli a moja koza vyzera mladistvo.
. Pomahala som sestre najst vhodny

domov pre seniorov a videla som tam
udi, ktori boli odo mia ovela mladsi. Naozaj neverim stereotypom o vysSom veku. Mdzete sa
citit a byt plni zivota v akomkol'vek veku — vel'a spo¢iva vo vasom postoji a pohl'ade na Zzivot.
A vdaka surovej strave sa citim skvele,” hovori vitaridnka. Na tanier si denne kladie len surov,
tepelne neupravenu stravu — od ovocia a zeleniny, cez orechy, bylinky a rozne semienka. Mimi si
vacsinu potravin pestuje sama v zahrade, d’alSie kupuje od overenych bio predajcov. Hoci jej isty

999

Cas trvalo, kym sa naucila ,,varit” podl'a novych pravidiel, tento ¢as vobec nel'utuje. ,,Zboznujem
dobré¢ jedlo, napriklad lasagne. Naucila som sa vSak, ako ich robit’ surové,” hovori Mimi, ktord si
vlastné recepty nasla aj na obl'ibeny quiche, chlieb ¢i surové cokoladové lupienky. Aj preto sa
neskor rozhodla napisat’ vlastni knihu receptov, pre jej druhy diel precestovala polovicu sveta, aby

priviezla univerzalne recepty.

»Musela som zistit’, ako zmékc¢it' zeleninu alebo ako urobit’ polievku. Teraz je to vSak uz l'ahké,”
hovori Mimi. Aj napriek mladistvému vzhl'adu nepodstupila ziadnu plasticku operaciu — za jediny
,heprirodzeny” zasah povazuje farbenie vlasov na blond. Fit ju udrziava joga a dlhé prechadzky.
,»Myslim si, Ze takéato strava lie¢i duSu i celt planétu. Ked’ pridete na farmarsky trh a farmar vam
povie, Ze vSetko pozbieral len pred par hodinami, je v tom tol’ko pychy a lasky, ktorti potom sami
jete — musite sa z toho citit’ dobre,” hovori Kirk a dodéava: ,,Citim sa ako cheerleaderka, chcem
svoje pom-pomy.”

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



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

Zaver

Cesta k zdravému zivotu a mladistvému vyzoru aj vo vysSom veku existuje. V knihe je uvedenych
len niekol’ko l'udi, ktori tuto cestu nasli a idu po nej, ale ak ju nasli oni, je otvorena aj pre vas. Len

treba zaplatit’ cenu ...

Ako sa vydat’ na tuto cestu?

1. krok — o€istit’ svoje telo od toxinov,
2. krok — naplanovat’ si pohybové aktivity,
3. krok — zmenit’ stravovacie navyky a zbavit’ sa chordb,

4. krok - drzat’ sa dlhodobo predchédzajucich troch krokov.

Ak ste dospeli k vaZznemu rozhodnutiu zmenit’ svoj zivotny $tyl, je dobré, ak najdete vo svojom
okoli I'udi, ktori vas v tom buda podporovat’. Podobné komunity existuji aj na socialnych siet’ach,
pripadne rovnako zmyslajucich I'udi najdete aj na strankach e-shopov, ktoré st zamerané na zdra-

vy zivotny Styl. Niektoré takéto stranky su:

www.vitarian.sk

www.zdravieastyl.sk

http://stromzdravia.sk/

Berte zmenu svojho Zivotného $tylu ako dobrodruZstvo a nie nutné zlo. Cakaji vas nové zazitky:
nové vone, chute ale aj nové vyzvy na ceste za dosiahnutim plného zdravia a krasneho vyzoru az

do vysokej staroby.

N4ajdete nas na stranke:

www.studenadolina.com



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