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Alergie a chronicky zanét nosnich a celnich dutin

Alergie nemusi znamenat jen pouhou vyrazku nebo usmrkany nos. Alergie u déti mtze vést i k chybnému mysleni a
k mirné mozkové dysfunkci (Journal of the American Medical Association, 212 (1): 33-34, 6. duben 1970). Podle
¢asopisu American Family Physician jsou alergie hlavnim ptivodcem chronickych onemocnéni. Maji na svédomi
velkou cast fyzického utrpeni obyvatel Spojenych statd. Mnoho lidi je vSak ptfesvédceno, ze dodrzovanim zdsad
zdravé vyzivy v prub&hu celého Zivota lze vétsinu téchto potizi odstranit.

Mezi dvanact nejcastéji se vyskytujicich alergenti patti: mléko, vajicka, napoje s obsahem kofeinu (kakao, kéva, ¢aj,
cola), obiloviny (zvlast¢ kukufice a pSenice), pomerance (i pomerancova §t'ava), rajcata (i rajéatova $tava), maso
(veptové, hovézi, kufeci), ryby, ofechy, vitaminové preparaty, 1éky a potravinaiska aditiva. Kravské mléko muiize
obsahovat latky, které mu nejsou vlastni a které zptsobuji alergické reakce, jako napf.: pSenici, burské ofisky, Inéné
seminko, bavlnikové seminko, baktérie, antibiotika, hormony i jiné 1éky a chemikalie.

Mezi alergické projevy patii: boleni hlavy, unava, tfes, kolaps, stievni, dychaci a kozni potiZe, problémy hematolo-
gického, neurologického, mocového a kardiovaskularniho systému.

Vzhledem k tomu, ze mléko a mlééné vyrobky (syr, jogurt, tvaroh, smetana, podmasli, maslo, sodium kaseinat a
laktat) jsou pficinou pfehnané citlivosti na jidlo z celych 60 procent, zabyvame se dale popisem vztahu mléka a ne-
moci podrobnéji. Alergie na mléko u déti i u dospélych ziejmé zpisobuje bolestivost v fitni oblasti. U déti, které
jsou na mléko alergické, se Casto vyskytuje ztrata chuti na mléko. Pichani nebo paleni v ustech, oteklé rty nebo ja-
zyk a viedy uvnitt ust byvaji disledkem konzumace kravského mléka. Alergie na mléko mtize zptisobovat chronicky
kasel, astma, rymu, zanét prudusek, krvaceni do moci, zacpu, opakujici se zapaly plic.

V zazivacim traktu se projevuje alergie na mléko prijmy, zvracenim, bolestmi v bfi$ni oblasti, Spatnym travenim.
Zhorsuje se vstfebavani nékterych zivin, zejména minerald - vapniku, zinku, Zeleza - i dalSich latek. Prokazalo se, ze
mléko ptisobi jako akutni drazdidlo pfi viedovitém zanétu tlustého stfeva. U pacienttl s timto zanétem bylo zazna-
menano dvakrat Castéjsi pozivani kravského mléka od prvnich mésicil zivota nez u kontrolni skupiny.

Abnormalni nalez na elektroencefalogramu (EEG) zmizel, pokud se pacient vyhybal vSem alergentim. Podle n¢kte-
rych autorti ma asi jedna pétina déti s alergii na kravské mléko poruchy centralniho nervového systému. Alergii na
mléko se pfipisuji zanéty mocového méchyie, ledvinovy syndrom, no¢ni pomocovani, neschopnost zdarného vyvinu
i néktera nahla détska umrti. U dospélych miize byt vysledkem alergie na mléko unavovy syndrom a pocity stresu.
(Bahna, Sami L., M.D. and Douglas C. Heiner, M.D. ALLERGIES TO MILK. Grune and Stratton, 1980, str. 47,
52,67, 109.)

PREVENCE

1. Vyhybejte se v8em chemikaliim piichazejicim do styku s kuzi (v€etné mydel, pletovych vod, kosmetickych
prostiedkd, detergentd, laku na nehty, bizuterie obsahujici siran nikelnaty, 1éku, barviv, atd.)

2. Vyhnéte se vdechovani jinych pachti nez pfirozenych vegetacnich vini (vyhnéte se benzinu, aerosoliim, kosme-
tickym pfipravkim a parfémim).

3. Pivodcem alergie mohou byt i 1éky, ockovani, plisné, houby, baktérie, hmyz.

4. Nejlepsim materialem na odév je bavlna. Elastické latky, nylon a dal$i umélé tkaniny jsou Castou pfFicinou aler-
gii a mély by ptijit do styku s pokozkou co nejméné.

5. Prochladnuti koncetin (zejména kotnikl a horni zadni ¢asti pazi) je astou pfi¢inou chronického zanétu nosnich
a Celnich dutin (sinusitidy). Prochladani kterékoliv ¢asti téla neni normalni.

6. Chronickou sinusitidu zhorsuje pfejidani a jezeni vecer. Nez jidlo polknete, rozzvykejte je na jemnou kasicku,
abyste zabranili jeho kvaSeni. Pii jednom jidle nekonzumujte vice nez dva nebo tfi druhy potravin a chléb. Tim
se vyhnete "valce" v utrobach.

7. Zanét Celnich a nosnich dutin mohou zhorSovat: sladkosti, mléko, ptijem vétSiho mnoZstvi koncentrovanych
tézkych jidel (ofechy, pSeni¢né kli¢ky, dokonce i chléb). Deset skupin potravin, které jsou nejcastéj$imi piici-
nami alergii:

%

a) mlééné vyrobky (zapii¢inuji pfes 60 procent alergii z jidla)
b) cokolada, cola, kava a ¢aj
C) vejce, vepiové maso, hovézi maso, ryby
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d) luskoviny, véetné burskych ofiskt a sdjovych produkti
e) citrusové ovoce a $tavy

f) rajcata a brambory

g) zrna - kukufice, ryZe, pSenice, drozdi

h) titinovy cukr, skofice a dalsi koteni

i) pivo, alkohol, uméla potravinaiska barviva

i) jahody a jablka

LECENI{
1. Postéte se kazdy tyden jeden az dva dny. Ve dnech, kdy se postite, vypijte 8-10 sklenic vody.

2. Prikladejte stfidaveé horké (na 3 minuty) a studené (na 30 sekund) obklady na oblast celnich a nosnich dutin.
Ctytikrat denné v priib&hu prvniho tydne a pak jednou denné tak dlouho, dokud nejsou dutiny vycistény.

. Pravidelné nacvicujte hluboké dychani.
. Jezte asi tfi tydny pfi kazdém jidle tfi nebo Ctyfi olivy.

. Uzivejte jeden tyden dvakrat denné Sest tabletek aktivovaného uhli (dopoledne a odpoledne).

o 01 A W

. Chod'te kazdy den na hodinovou prochazku. Hlavu drzte zpfima, ramena tlacte dolt a dozadu a zhluboka
dychejte.

~

. Vypud'te ze svych myslenek emocionalni bolest a hotkost. Cviéte svoji mysl k prodlévani u bozskych témat.

8. Mate-li vyrazku, pouzijte dvacetiminutovou horkou lazeii nohou ve vod& 40°C teplé. Dojde-li k poceni,
zchlad'te se pak chladnou sprchou (asi 18°C) trvajici 15-30 sekund. NeZ se osusite, naneste pres vyrazku nena-
vonénou vazelinu, kterou rychle a zlehka vetfete do klize, aby se mohla vazelina s vodou spojit do mlécné za-
barvené¢ emulze, kterou nechate bez utirani uschnout. Poté se miizete osusit. Davejte pozor na prochladnuti
(které zpomaluje 1écenti).

Arthritis

Pri¢in vzniku arthritis, coz je zanétlivé onemocnéni kloubti, je mnoho. Nékteré formy arthritis doprovazi snizeni
teploty ktize a prutoku krve konéetinami. Pro zlepSeni obéhu konéetinami je tfeba nasadit ve§keré mozné prostied-
ky: teplé a pfimétené obleceni, zdravou stravu, snizeni dusevniho a emocionalniho napéti i vhodné cviceni.

1. Zanét kostnich kloubii (pakostnice). Tato forma artritidy je zptisobena nadmérnym namahanim kloubt. Zasaze-
ny jsou obvykle jen pretéZované klouby. Bolestivost je nejvétsi obvykle brzy rano a poté se zmensuje.

2. Dna. Tento typ artritidy je zpuisoben hromadénim krystalkti kyseliny mocové v kloubech anebo okolo kloubd.
Pfic¢inou vzniku mtze byt zvysenad konzumace jidel bohatych na bilkoviny. Typické pro dnu jsou horké, nateklé
a citlivé klouby a zvySena hladina kyseliny mocové v krvi.

3. Revmaticka artritida. PFi¢ina neni znama. Mezi mnoha domnélymi pti¢inami si nejvétsi pozornost ziskaly tyto
tfi: virus, imunitni reakce zahrnujici antigeny a protilatky a degenerativni proces nasledujici vytvofeni nebo
prijeti toxinu. RA Latex test byva obvykle pozitivni.

4. Infekcni nebo toxicka artritida. Nékteré baktérie (napi. gonokokus) mohou zautocit na klouby piimo. Jiné cho-
roboplodné zarodky zptisobuji artritidu, 1 kdyz infekce propukne ne¢kde jinde v téle (napf. okolo zubti, na kuzi,
ve stievech). Nékdy miize bolest kloubl zpUsobit i $patna vyziva nebo virové onemocnéni hornich cest dycha-
cich.

VSEOBECNE RADY

LécCeni artritidy je obtizné. Pouzitim urcitych cviCebnich a dietnich programii lze dostat bolest pod kontrolu a
zpozdit nastup nasledkd, jejichz vysledkem je zmrzaceni kloubt. LéCebni program je téeba pfisn¢ dodrzovat - prave
ta malickost, kterou povazujete za nedalezitou, miize byt klicem k tspechu. Pokud vas 1ékat nerozhodne jinak, pliite
proto rozhodné vSechny body programu.
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1. Zivotni styl

A.

Kazdy den se pti dvacetiminutovém az dvouhodinovém cvi¢eni v horku nebo na slunci diikladné vypotte. Slui-
te se kazdy den, hlavu vSak pfitom drzte v chladu.

Vyvarujte se ,,blaznivych“ diet a neprovérenych lécebnych kar.

Noste na noc na bolestivych rukou natahovaci nylonové rukavice. Elektricka ptikryvka mize byt pro mnohé
velkym pomocnikem.

Snizte svou vahu mirné pod primérnou vahu odpovidajici vasemu veku a vasi vySce. Nadbyte¢né kilogramy
vyzaduji zvlastni Gdrzbu.

Vhodnym teplym oblecenim zabraiite i nejmensimu prochladnuti koncetin, krku nebo usi. Studena pokozka
kdekoliv na téle neni normalni.

Dbejte na spravné drzeni t&la. Cviéte s kazdym vdechem hluboké dychani. Cinnost vaseho traviciho systému se
zlepsi a krevni obéh zrychli.

by v kloubech vrzalo) a jiné pfirozené metody. Parafinova lazen a zapafovaci obklad s aktivovanym uhlim pfi-
nesly mnohym velkou ulevu.

Vyhnéte se tabaku, alkoholu, 1ékim, dopliikiim vyZivy. Nepouzivejte pletové krémy, deodoranty a kosmetické
prostiedky. Mydlo pouzivejte jen ztidka, parfémované viibec ne. Na myti nadobi nepouzivejte piili§ detergenty,
nadobi dukladné oplachujte.

Nevdechujte kout ani zadné nepiijemné zapachy (vcetné hnijiciho listi nebo benzinu).

Vyhybejte se zranénim veho druhu (pohmozdéninam, popalenindm, atd.). Existuji dikazy, Ze poOranéni tkané
iniciuje tvorbu protilatek, které mohou poskozovat klouby. (Lancet May 6, 1972, str. 1019)

Vyhybejte se psim, kockam, ptakiim a vS§em nemocnym zvifatim. U revmatickych pacientl byl zaznamenan
Cast&jsi kontakt s domacimi zvifaty nez u revmatickou artritidou nepostizenych lidi.

2. Dietni doporuceni

@ Mmoo w P

Jezte po malych soustech (tietinové velikosti nez normalni sousto).

Mezi sousty odkladejte vidli¢ku.

Zvykejte tak dlouho, aZ se jidlo proméni na tekutou kasi. Teprve pak polknéte (velmi dillezité).
Mezi jednotlivymi jidly nepfijimejte ani zdibicek potravy. Nepijte Zadné jiné napoje nez vodu.
K veceti usrkavejte 1-1,5 dl ovocné $tavy anebo veceti Gpln€ vynechejte.

Denné jezte 2-4 meruiiky a 3-6 oliv. Pfi dné konzumujte denné porci tiesni.

Nejezte soucasné pii jednom jidle ovoce a zeleninu. Nepozivejte zddnou potravu v tekuté forme, jediné kdyz
jidlo vynechavate.

Z4dné jidlo by nemélo obsahovat vice nez tfi chody.
Pokud vam to dovoli vaSe vaha, drzte jednou ¢i dvakrat tydné puist. Plst ¢asto prinasi ulevu.

Jezte stravu s vysokym obsahem vlakniny. Zvlasté G¢innymi jsou nehlazena obilna zrna a ovoce s vysokym ob-
sahem pektinu.

Dvakrat tydné vypijte zeleny napoj ptipraveny z petrzele, celere, salatu apod. a mrkvové §tavy. Nékterym lidem
pomaha §alek ,alfalfa” caje denné.

Snazte se upravit zdcpu a nadymani.

M. Zachovavejte ve vSem pravidelnost.
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Skupina lilkovitych (mezi néz patii rajcata, brambory, lilek a pept) je zodpoveédnd za vznik artritidy asi u deseti
procent lidi. I malé mnoZzstvi vam mize ublizit. Vzdejte se zcela téchto potravin na zkusebni dobu dvou mésicu.
Mléko je nosicem baktérie, ktera miize zpUsobit artritidu. Vzdat se zcela mléka se jevi byt moudré, nebot’ u 75

procent revmatickych pacientii se baktérie mnozi v hrdle a jejich krev obsahuje proti nim protilatky. (Acta
Medica Scandinavica 192:231-239, zati 1972)



3. Bézna praxe pri artritide

A.

B.

Rid'te se podle hodinek, zejména v pribéhu prvniho mésice. Dodrzujte jak nejvice mizete pravidelny fad: v
dobach jidla, spanku, vstavani, télesné hygieny, studia, prace, modliteb, atd.

Zacénéte od prvniho dne pravidelné chodit. Chod’te tak dlouho, dokud se citite ptijemné. Postupné délku pro-
chazek prodluzujte - aZ na devét kilometrii denné. Denné se dvakrat vykoupejte v co nejéistsi vode€, nepouZzivej-
te mydlo. Nasucho vykartacujte kizi pred kazdou sprchou nebo se omyvejte drsnym kartacem.

Vénujte se tiikrat denné hlubokému dychéni, nadechnéte se tak zhluboka, jak dokazete, zadrzte dech na dvacet
sekund, vydechnéte co nejvice a zadrzte dech na deset sekund. Opakujte toto cviceni dvacetkrat, vzdy na cer-
stvém vzduchu. Udrzujte spravné drzeni téla pii stani, sezeni i lezeni.

Denné aplikujte stiidavé horké a studené koupele (pro 1é¢eni a na zmirnéni bolesti). Plus koupele celého téla
nebo jen koncetin, podle potieby. Opakujte jednou az ¢tyfikrat denné podle rady 1ékate. Horka koupel 6 minut,
studena 30 sekund.

Pouzivate-li k piti vodu z vodovodu, méla by byt destilovana nebo pievarena. Chut ptevaiené vody zlepsite po
jejim vychladnuti ptilminutovym michanim (a tim provzdu$nénim).

Dvacet minut denné provadéjte prohiivaci cviceni. Mtizete vychazet z kterékoliv dobré pfirucky.

Snazte se byt jako slunicko. Odstranite ze svého zivota vztek, vzruseni, tzkost, televizi, filmova ptedstaveni.
Bud’te laskavi, mirni, veseli, trpelivi a tisi.

Neberte zadné 1éky. Bud'te opatrni pfi uzivani kosmetickych prostredkd, mydel a spreju.

Béhem prvnich dvou tydnid udrzujte své tlusté stfevo v naprosté Cistoté. Dvakrat denn¢ aplikujte klystyr, tak
dlouho, az voda vytéka naprosto ¢ista (asi 3 litry).

Na zacatku 1é¢eni drzte dvoudenni pust, pfi ném pijte denné 10 sklenic vody (nebo tolik, aby vase moc¢ byla
zcela bezbarva).

Tieti den: Snidané: 3-4 dl Cerstvé vymackané ovocné §t'avy
Obéd: 2-3 kusy neslazeného ovoce
Veceti vynechejte

Ctvrty den: Snidané: 2 kusy syrového ovoce, krajicek celozrnného chleba
Obéd: Ovoce nebo zelenina - dvé porce, krajic chleba
Veceti vynechejte

Paty den: Ovocné jidlo (podle planu na zvlastnim listu)
Zeleninové jidlo (viz plan)
Vecefi vynechejte

Sesty den: Viz dieta pro artritidu, za¢néte od tohoto dne

POCATECNI DIETA NA ARTRITIDU - dodrzujte striktné po dobu prvnich &tyi tydni

Vynechejte

Ocet Uzeniny

Nakladané potraviny Konzervované potraviny

Tézkeé rafinované skroby Omacky, zahustovadla

Kava, ¢aj, alkohol Limonady

Rafinované uhlovodany, bilkoviny, tuky Zékusky, sladkosti, datle, med, susené ovoce
Rafinované oleje, vitaminy, mineraly Potraviny, které nadymaji

Zivocisné produkty Kofeni (pept, muskatovy ofisek, hiebicek)
Kombinace ovoce se zeleninou Potraviny obsahujici aditiva, konzervaéni latky,
Pripalena anebo prevarena jidla kypftidla, prasek a soda na peceni
Nezralé anebo prezralé ovoce a zelenina Konzervované nebo zmrzlé §tavy

Potraviny zpracovavané kvasenim
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Pouzivejte umirnénée

Sul Sladké ovoce
Celozrnné obilniny Lusténiny

Pouzivejte bez omezeni

Zelenina s nizkym obsahem skrobu: chtest, Nedrazdivé ovoce: olivy, avokado

celer, brokolice, okurka, listova zelenina, Ovoce s nizkym obsahem $krobu: jablka, meruiiky,
ruzi¢kova kapusta, nat’ fepy, endivie, salat, bobuloviny, ananasovy meloun, tfe$né, hroznové
hoi¢ice, ibisek, cibule, dyn¢, mala fepa, mrkev, vino, grapefruit, melouny, nektarinky, pomerance,
pastinak, tufin, Spenat, fazolky, mangold, papaja, ananas, hrusky, Svestky, vodni meloun

tykev, nat’ tufinu a cuketa

Poznamka: Nezrala zelenina a korenova zelenina malé velikosti obsahuji méné skrobu.

Krevni tlak

Symptomi, kterymi se projevuje vysoky krevni tlak, neni mnoho. Béhem pocatec¢niho stadia onemocnéni neciti vét-
Sina lidi Zddné problémy. Pokud v8ak neni vysoky krevni tlak véas zaznamenan a neza¢ne se s jeho 1é¢enim ihned,
miZe se stat jednou z pficin onemocnéni srdce a tepen ¢i degenerativniho onemocnéni ledvin. Krevni tlak stoupa
uzkost, svarlivost, pocity provinéni a jiné emocionalni stresy. Krevni tlak zvyseny v disledku téchto pfi¢in miize na
této nezdravé vysi setrvat (i kdyz néjaky ¢as mize kolisat nahoru a dolu).

Nizky krevni tlak je Zadouci, ¢im nizsi, tim lepsi. Z pohledu mediciny neexistuje pfili§ nizky krevni tlak, s vyjimkou
ptipadd Soku. Pokud je tepovy tlak dostate¢ny k udrzeni krevniho obé&hu, je nizky krevni tlak povazovany za nor-
malni. Tepovy tlak je rozdil mezi systolickym a diastolickym ¢tenim pfi méfeni krevniho tlaku. Primérna hodnota
tepového tlaku je 40, klesne-li pod 10, nestaci jiz k udrzeni krevniho ob&hu.

Neznamé piesnou hodnotu, pti které zac¢ina byt vysoky krevni tlak skodlivy, ale statistiky nam fikaji, Ze vaskularni
onemocnéni je Cast&j$i u osob s vysokym krevnim tlakem. Vzhledem k tomu, Ze se zda, Ze sklon k vysokému krev-
nimu tlaku je dédi¢ny, mély by osoby, v jejichZ rodinach se vysoky tlak vyskytuje, vénovat zvlastni pozornost moz-
nostem prevence. Nasleduje pfehled opatieni k udrzeni normalni hodnoty krevniho tlaku.

1. K udrZeni zdravého napéti krevnich cév, k vyrovnavani napéti mezi autonomni a somatickou ¢asti nervového
systému a k vy¢isténi krve od prebyteéného tuku a cukri napomaha vyznamnou mérou télesna aktivita. Nejlep-
§i je vénovat se asi hodinu denné néjaké uzite€né ¢innosti, napf. praci na za-hrad€. Pracovni tempo by mélo byt
Ustalit krevni tlak pomaha dokonce i pocit uspokojeni z dobfe vykonané prace.

2. Snizit krevni tlak pomaha i béh na misté (dvakrat denné 6 minut).

3. Zatnéte se svaly nohou, stehen, zad. Napnéte je co nejvice. Vydrzte nékolik sekund, poté postupné svaly uvol-
nujte. Pak napinejte svaly bficha a hrudniku. Opakujte napinani a uvoliiovani téchto svalovych skupin tak
dlouho, az veskeré napéti odejde. Pokracujte se svaly pazi, §ije a hlavy. Cely poStup provadéjte dvakrat denné.

4. Podnikejte dlouhé prochazky rychlym tempem. Spotfebovanim piebytecné nervové energie vam poslouzi k
uklidnéni. Sousted’te se na krasu piirody, na oblohu, stromy, skaly, kvétiny. Stres, ktery zivot pfinasi, 1ze z
velké ¢asti odstranit, vénujte-li dostate¢nou pozornost fyzické ¢innosti, nedrazdivé stravé a spravné zivotni fi-
lozofii. Den nema tolik hodin, aby se zdrava osoba z pfebytku stresu télesné nebo dusevné zhroutila. Dlouha
prochézka rychlym tempem nebo ¢ila prace na zahradé pomahaji snizovat nervové napéti.

5. Trikrat denné se vénujte nacviku hlubokého dychédni. Naberte zhluboka dech, zadrzte na dvacet sekund, vy-
dechnéte a zadrzte na deset sekund. Toto cvi€eni mizete provadet i za jizdy v auté. Cely postup opakujte dva-
cet az Sedesatkrat.

6. Strava je dllezita v péti aspektech:

1) Jezte nedrazdivou stravu, kterd neobsahuje napoje obsahujici kofein, ¢okoladu, alkohol, kofeni
a zkvasené nebo staré potraviny. Syry obsahuji slozku tyrasin, ktera se rozklada na tyramin,
coz je chemikalie, ktera zuzovanim cév zpusobuje boleni hlavy a zvyseni krevniho tlaku. Nam

/6



vSem by prospélo vynechat ze svého jidelnicku syry a ozdravit tak cévni reakce.

2) Nejezte mnoho koncentrovanych potravin, naopak jezte kolik chcete ovoce, zeleniny,
celozrnnych obilnin (coZz jsou potraviny nekoncentrované).

3) Chcete-li zabranit stoupani krevniho tlaku, nespotiebujte denné vice nez pl az celou éajovou
1zicku soli. Prasek a soda na peceni obsahuji rovnéz vysoké mnozstvi sodiku a jsou nezdravé i v
jinych ohledech. Vyhnéte se vS§emu pecivu, pti jehoZz pfiprave bylo pouzito téchto latek. Lidé s
vysokym krevnim tlakem by se méli upIn€ vyhnout soli, prasku i sodé na peceni, vétSing
antacidii, dokonce i zubni past¢ a dal$im zdrojim sodiku, které¢ by mély byt z jejich stravy
naprosto vylouceny az do té doby, dokud se jejich krevni tlak nestabilizuje na normalni
hodnoté. Nezapominejte, Ze sodik je v mnoha lécich, které se prodavaji bez predpisu i na
ptedpis. Sodik je pfitomen ve vétSin¢ antacida.

4) Volné tuky zptisobuji zvySovani krevniho tlaku. Krevni cévy jsou na tuky citlivé a cely
kardiovaskulérni systém reaguje na jejich pfitomnost udrzovanim vys$siho napéti.

5) Pokud neni véha idedlni, strava by ji méla snizit.

7. V programu na snizeni velmi vysokého tlaku se doporucuje zacit s jednodennim ptistem nasledovanym tfemi
dny, ve kterych pti kazdém ze tii dennich jidel jite pouze jablka (syrova, vafena, napafovana, susena, zmrzla).
Dr. B.S. Levin objevil, Ze jablka maji blahodarné G¢inky na krevni tlak. Po tfidenni jableéné dieté nasledu;ji
dva dny, kdy se ji ke snidani pouze ovoce a neslany celozrnny chléb a k obédu zelenina a neslany chléb. K ve-
et pouze jedno jablko. (V pripadé nadvahy se veefe vynechava)

8. Obleceni je tfeba vénovat nalezitou pozornost. Koncetiny nesméji prochladnout, protoze chladna pokozka zpt-
sobuje poplachovou reakci v autonomnich nervech. Podchlazené tkané zptisobuji, Ze se krev st€huje z koncetin
do vnitinich organt, kde se hromadi a tim snizuje efektivnost jejich ¢innosti. Vase ktize by méla byt tepla (s
vyjimkou ptipadu, kdy se aktivné potite a kdy vam kize slouzi k ochlazovani). Sledujte zejména teplotu rukou
a nohou, zadni strany pazi a strany stehen. Teplé koncetiny znamenaji uklidnéni nervového systému a vyrovna-
ny krevni ob&h. Noste pouze takové obleceni, které vam umoznuje volny pohyb. Musi-li se vase t¢lo pfizpiso-
bovat signaliim o podchlazeni, které vysila pokozka, bere si tim velkou dan ze zasob nervové energie.

9. Kratka studena lazen bokti mtize poslouzit u téch pacientd, ktefi ji dobfe snaseji, ke snizeni krevniho tlaku. Pfi
prvni procedufe pouzijte vodu o teploté 85-88 F. Pacient se posadi na tfi az tfi a pul minuty do nadoby s vo-
dou. Pti kazdém dalSim pouziti této 1azné snizujte teplotu vody o 5 F az dosdhnete 65 F. Opakujte lazen denné
podle potieby. Krevni tlak pii koupeli zpocatku stoupne asi o deset az patnact jednotek, ale brzy zaéne klesat.

10. Pozoruhodny zklidiujici u¢inek ma na konci dne deseti az tficetiminutova koupel v nddobé s vodou o neutralni
teploté (92-96 F). Tato koupel Casto snizuje i krevni tlak. Horka lazen o teploté¢ 104 F rovnéz snizi béhem dva-
ceti az tficeti minut krevni tlak. Po koupeli se polozte do postele a dobie se pfikryjte, tak budete vychladat po-
stupné. Po tficeti minutach, kdy jste se uz prestali potit, se osprchujte, vytiete kiizi drsnym rué¢nikem a obleéte
se do suchého.

11. Vyuzijte kazdé chvile, kdy neni vase mysl aktivné zaméstnana praci nebo rozmluvou, k soustfedéni na ctnosti
(laska, radost, klid, trp€livost, dobrota, pokora, vira, atd.) a vlastnosti Bohu vlastni (vé¢nost, vérnost, poctivost,
milujici laskavost, tvofivost, inteligenci, atd.).

Potize s travenim

Moderni zplsob zivota vede k potizim s travenim. Mzeme je vylécit anebo se jim i zcela vyhnout zménou Zivotni-
ho stylu a zménou stravovacich navykd.

1. Postupné zmeérite stravu, tak aby na konci tydne neobsahovala zadné nizko-zbytkové potraviny (viz nize uvede-
ny seznam). Po dobu néekolika tydnii bud’te na sebe v tomto ohledu velmi pfisni.

2. Nékolik tydni se vyhybejte veSkerym Zivocisnym vyrobkiim, véetné produkt pfipravovanych s pouZitim sodi-
um laktatu nebo sodium kaseinatu. Toto opatfeni zméni bakteridlni floru stfev, stfeva posili a prijem nebo za-
cpu zmirni.

3. Kazdy tyden se jeden nebo dva dny postéte. Pfed ulehnutim do postele v den ptedchazejici dnu postnimu vez-
méte osm az deset tablet aktivovaného uhli. Dodrzujte bez vyjimky pravidelné doby jidla a spanku.

4. Jezte vyrovnanou stravu bohatou na nerafinované celozrnné obilniny, stravu s nizkym obsahem tuku a bilkovin.

17



5. Ptidavejte kazdy den ke svému jidlu dvé az tii polévkové 1zice pSeni¢nych otrub.

6. Vyhnéte se v§em drazdidlim zaludku (palivy pepf, kofeni, ocet, prasek a soda na peceni, napoje s kofeinem,
nikotin, kakao, ¢okolada, cukr, horka a studena jidla i napoje, koncentrované potraviny). Vyhnéte se veskerym
1ékim a antacidim.

7. Nejezte kratce po sobé. Mezi jidly nechte uplynout minimalné pét hodin. Béhem této prestavky vibec nic ne-
konzumuijte.

8. Lepsi je jist dvakrat (snidani a obéd) nez tiikrat denné.
9. Jezte pomalu, po malych soustech. Dobie zvykejte a nikdy se nepfejidejte.

10. Jezte malo tekutych jidel. Pfi jidle nikdy nepijte. Voda musi byt absorbovana dfive nez se zacnou travit tuhé
slozky potravy.

11. Nejezte prezralé ovoce nebo zeleninu ani jidla, kterd by byla sebeméné pokazena. Nejezte ani jidla v priabéhu
vyroby uméle "ostarSovand", napf. tvrdé syry, kyselé zeli, nakladanou zeleninu, atd.

12. Pijte denné Sest az osm sklenic vody, ve dnech, kdy se postite, deset az dvanact.
13. Mate-li nadvahu, zbavte se ji.

14. Vyhybejte se jakémukoliv stahovani v oblasti bficha. Za viech okolnosti udrzujte konéetiny v teple (tim zabra-
nite ptekrvovani bfi$ni krajiny).

15. Aspoii hodinu denné se vénujte fyzické aktivité pod Sirym nebem.

Nizko zbytkové potraviny: Nahrada:

Maso Lusténiny, celozrnné obiloviny

Miéko, syry, vejce Salatova zelenina, lusténiny, celozrnné obiloviny
Cukr, sladké napoje Ovoce, ofechy, sladké zelenina

Vyrobky z bilé mouky Celozrnny chléb, celozrnné obiloviny a téstoviny
Hlazena ryze Hnéda ryze

Spravné dychani

Hluboké dychani usnadiiuje masirovanim vnitinich organti traveni. Vytvafenim podtlaku v hrudniku pomaha pfi
navratu krve do srdce. Odkrvuje hlavu, snizuje pravdépodobnost boleni hlavy a stahuje krev z dolnich koncetin,
¢imz snizuje moznost jejiho hromadéni v zilach. Povzbuzuje proudéni krve z traviciho a vylucovaciho traktu do
jater. Krev pritékajici ze stiev byva pfeplnéna zivinami a pro sviij navrat do srdce potiebuje pomoc.

V sanatoriu "...se lidé uci, jak se spravné oblékat, dychat a jist - tedy, jak se spravnym Zzivotnim stylem vyhybat
onemocnéni." Counsels on Diet and Foods, str. 303.

"Ptiroda potfebuje nasi pomoc, aby mohla navratit véci do jejich pfirozeného stavu. Tuto pomoc lze naleznout v
téch nejjednodussich 1éebnych postupech, zejména v pouziti lé¢ebnych metod, které sama ptiroda nabizi - jako
napf. ve spravném dychani ¢istého vzduchu....“. Selected Messages, 2. dil, str. 287.

Nema "...dostatecny piistup k cerstvému vzduchu... Jeho krevni obéh nefunguje efektivné. Dycha pouze horni ¢asti
plic. Zridkakdy pouziva pti dychani btisnich svald. Jeho zaludek, jatra, plice a mozek stradaji nedostatkem hluboce
vdechnutého cerstvého vzduchu, ktery by rozproudil krev a dodal ji jasnou a zivou barvu. Jen vzduch udrzi krev
Cistou a doda silu a potfebné napéti kazdé casti zivouciho mechanismu.”" Testimonies, dil druhy, str. 67-68.

"Chceme-li mit dobrou krev, musime spravné dychat. Zhluboka vdechovany ¢isty vzduch napliuje plice kyslikem a
Cisti krev." The Ministry of Healing, str. 272.

vvvvvv

zpusobi zvyseni vitality, kterd je nezbytnou podminkou zdravi. Plicim se dostane potfebné aktivity. Neni totiz moz-
né prochdzet se na Cerstvém zimnim vzduchu bez toho, Ze by se jim plice naplnily." Testimonies, dil druhy, str. 529.

"A vzhledem k tomu, ze dulezitost hlubokého dychani je zfejma, mélo by se trvat na jeho praktickém uzivani. Pied-
pisujme cviceni, ktera to umozni..." Education, str. 199.

"Diky puisobeni ¢istého, svéziho vzduchu mize krev zdravée obihat télem." Testimonies, dil prvni, str. 702.
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"Vzduch je pozehnani nebes - vypocitané tak, aby vdechlo zivot do systému lidského téla. Bez vzduchu se télo na-
plni nemoci a upadne do spanku, malétnosti a slabosti. Vy vSichni jste v§ak po celé roky zili s velmi omezenym pii-
stupem ke vzduchu." Testimonies, dil prvni, str. 701.

,,Vzduch, toto kazdému dostupné pozehnani nebes, vas, pokud mu nezabranite v piistupu, prodchne svym ozivuji-
cim vlivem. Vitejte jej, péstujte si k nému lasku a stane se z néj nepostradatelny tisitel vaSich nervi." Testimonies,
dil prvni, str. 702.

Rizika vzniku rakoviny

Nedavné objevy ukazuji, ze rakovinné buriky rostou pomalu béhem let a ne rychle, jak jsme se dfive do-mnivali.
Néachylnost k rakovinnému onemocnéni 1ze pomérné brzy diagnostikovat. Peclivym sledovanim zivotniho stylu mu-
zeme zvysit obranyschopnost téla.

Rakovina je vysledkem soucasného plisobeni prinejmensim tfi faktort: viru, Skodlivého Cinitele a vrozené slabosti.
Zdrojem rakovinnych virti mohou byt zvitata. Zivo¢isné produkty figuruji v seznamu rizikovych faktorti velmi vy-
soko. Caste¢ky viru byly nalezeny u uréitych druhd rakoviny, v mléku a ve vejcich. Vateni nemusi stadit k tomu,
aby byly zZivocisné produkty bezpecné, dokonce i viry zabité vafenim zptisobily u kieckid rakovinu. V zemich, kde je
vysoce rozvinuty mlékarensky primysl, je také vysoké procento postizenych rakovinou, v zemich, kde je dobfe roz-
vinuty dribezatsky prumysl, je vysoky vyskyt détské leukémie. Mnoho rakovinnych onemocnéni je v n€jaké souvis-
losti s nemocnymi domacimi zvifaty ¢i s ur€itymi misty. Mezi pfenasece rakovinnych virti patii osli, kurata, kocky a

psi.

Osmdesat pét procent rakovinnych onemocnéni je v pfimém vztahu k Zivotnimu prosttedi, dalsich deset procent ve
vztahu nepfimém. Estrogeny a derivaty kyseliny zlu¢ové jsou vnitiné¢ produkované karcinogeny, u kterych byla pro-
kazéana souvislost se zivotnim prostedim.

Mezi ptiklady pisobeni faktorti zivotniho prostfedi patii: tfikrat veétsi riziko rakoviny mocového méchyie u zen,
které piji byt jen jeden Salek kavy denné. Zvysené riziko rakoviny $titné zlazy pfi jakémkoliv ozatovani ust, hlavy,
krku (mozna i bézny diagnosticky rentgen). Atromid-S (clofibrat pro sniZeni cholesterolu) je davan do souvislosti s
vys$im vyskytem rakoviny a onemocnéni zluéniku. Amfetaminy, které se pouzivaji v programech snizovani vahy a
pro hyperaktivni déti, mohou az Sestinasobné zvysit riziko pozd¢jsiho rozvoje Hodgkinovy choroby, ktera piisobi ve
Spojenych statech asi tfi tisice dvé sté umrti ro¢né.

OBECNA RIZIKA VZNIKU RAKOVINY

. Vysoka spotieba masa.
. Jidla pfipravovana za pouziti prezervativ jako je napt. BHT (lisované maso, nakladana zelenina).

VSE
1
2
3. Aflatoxiny (zejména v burskych ofiscich a v sojové omacce).
4. Aminy v syru, mase a nezmrazenych potravinach.

5. Nedostatek jodu.

6. Kéava, caj, cola.

7. Nekteré druhy hub.

8. Strava s vysokym podilem rafinovanych potravin.

9. Strava s vysokym obsahem tuku nebo bilkovin.

10. Nedostatek vitaminti A, C nebo E.

11. Nadmérny piijem nekterych vitamind.

12. Zvyk piejidat se (u 35% vyskytu rakoviny).

13. Cukrovka.

14. Obezita.

15. Dlouhy ¢as pruchodu stravy tlustym stfevem.

16. Estrogeny.

17. Odbarvovace vlast.
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18. Azbestova vlakna.

19. Léky: néktera antibiotika (tetracyklin, pravdépodobné penicilin), aspirin, diuretika, imunosupresiva, Azolid,
Butazolidin, Presamine, Tofranil, SK-Pramine, Tapazole, Methotrexate, antihistaminika, amfetaminy, Atromid-
S, atd.)

20. Tabakové vyrobky, alkoholické népoje, napoje s kofeinem i bez kofeinu.

21. Nadmérné vystavovani chemikaliim, pramyslovému kouti, hydrokarbontim, ¢isticim rozpoustédlim, vinylchlo-
ridu.

22. Stres.

23. Vystavovani chladu, horku, radiaci.

24. Pitna voda v nékterych méstech.

25. Kontakt s nemocnymi domacimi zvitaty.

26. Chronické infekce anebo podrazdéni.

27. Virové nemoci (chfipka, nachlazeni, vyrazky, prijem).

28. Predcasné sexualni aktivity - rakovina piedkozky.

29. Transplantovana ledvina.

30. Drivéjsi rakovinna onemocnéni.

31. Nespecifické faktory: vek, rasa, pohlavi, zaméstnani, rodinna anamnéza.

RIZIKOVE FAKTORY VZNIKU RAKOVINY TLUSTEHO STREVA

V zemich, kde je rakovina tlustého stfeva nezndmou nemoci, sestava strava pievazné z ovoce, zeleniny a celozrn-
nych obilnin. Pfijem vlakniny je 12-15 gramti denné. U nas, kde je vyskyt tohoto druhu rakoviny vysoky, pfijimame
pouze 3-5 gramt vlakniny denné. Podezielymi Cislo jedna jsou zivocisné produkty s nizkym obsahem vlakniny.
Zivotni styl vedouci k cukrovce vede téZ k rakoving, nebot diabetici trpi vy$§im vyskytem rakoviny vieho druhu.
Dalsimi faktory jsou nedostatek télesné aktivity, nepravidelny spanek, nepravidelna doba jidla, strava bohata na
bilkoviny, rafinované cukry, oleje a obilniny. Experimenty se zvifaty naznacuji mnohem vyssi vyskyt rakoviny pfti
stravé s vysokym obsahem bilkovin. V Anglii bylo dosazeno nadéjnych vysledki, kdyz détem trpicim leukémii po-
davali stravu s nizkym obsahem bilkovin. V lékafskych zpravach se dale opakované setkavame s tuky. Jejich nad-
mérna konzumace napomaha vzniku rakoviny.

1. Strava s vysokym obsahem masa.

. Strava s vysokym obsahem tuku.

. Strava s nizkym obsahem vlakniny.

. Dlouha doba pruchodu stravy stievy.
. Aromaticka kofeni, pepft, zazvor, atd.
. Alkoholické napoje.

. Spotfeba piva (rakovina konecniku).

vvvvvv
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RIZIKOVE FAKTORY RAKOVINY PRSU

Vyskyt tohoto druhu rakoviny stoupa, i ptes vyhledavaci programy a programy propagujici sebevySetiovani. V 85%
piipadi je rakovina prsu zjiSténa postizenou osobou.

Faktor Vysoky Nizky Riziko
Pohlavi 99% zenské 1% muzské

Vek 75% ptes 40 pod 40

Rasa kavkazska orientalni 5
Diivéjsi onemocnéni prsu ano ne 5
Pocet tehotenstvi zadné mnoha 3
V¢k prvniho porodu pres 25 pies 31 2
Uméla menopauza ne ano 3
Rodinny vyskyt pozitivni negativni 3
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Léky obsahujici reserpin ano ne 3
Studené podnebi ano ne 3
Nedostatek jodu ano ne 3
Nedostatek selénu ano ne 3
Nedostatek vitamint skupiny B ano ne 3
Nadvaha pied pubertou ano ne 3
Véha obézni stihla 2
Nébozenstvi zidovské jiné 2
Socialné-ekonomicky vysoky nizky 2
Pocatek menstruace brzy pozdé 15
Menopauza pozdé brzy 15
Vlhky usni maz ano ne 15
Vytok z bradavek ano ne 1,5
Vysoka spotifeba masa nebo tuki ano ne 15
Vyska vysoka nizka 15
Podnebi studené teplé

Aktivita $titné zlazy nizka normalni

Kojeni déti ne ano

Virové Castice v mléce S bez

Zranéni prsu ano ne

Dalsimi znamymi nebo pravdépodobnymi faktory jsou barveni vlast, uzivani hormonu §titné Zlazy, pouzivani pod-
paznich deodorantt, ptehfivani hrudniku pfili$ teplym oblec¢enim a DES brana v prib&hu té¢hotenstvi.

Chcete-li ziskat informace o houbach a jejich vztahu k rakoving, kontaktujte:

Dr. Bela Toth

Epply Institute for Research in Cancer
University of Nebraska Medical Center
42nd Street and Dewey Avenue
Omaha, Nebraska 68105

Pro informace o vztahu konzumace sojové omacky ke vzniku rakoviny nahlédnéte do:

Is the Staff of Asian Life the Stuff of Cancer? Medical World News, May 16, 1969, str. 12

The Mutagenicity of Soy Bean Sauce. Food and Cosmetics Toxicology, August, 1979, str. 329-331
Pro informaci o vztahu konzumace vajec a vzniku rakoviny nahlédnéte do:

Presence of a Carcinogenic Substance in Hens Eggs. Proceedings of the Society for Experimental Biology and
Medicine, 96:332-335

Carcinogenic Effect of Eg White, Egg Yolk, and Lipide in Mice. Proccedings of the Society for Experimental
Biology and Medicine, 112:1073, 1963

Bibliography of Health Hazards in Animal Foods

Oblékani

Navyky tykajici se jidla, piti a také oblékani ovliviiuji do znacné miry troven zdravi. Nasleduji rady, které vam mo-
hou pomoci ziskat lepsi zdravi.

TESNE PASKY

Pasky, které stahuji kizi, brani obéhu krve, nechavaji znamky na kuzi anebo zabrafiuji naprosto volnému pohybu
koncetin, jsou nevhodné. Nejzdravéjsi je nosit obleceni, které volné splyva z ramen, spiSe nez nosit okolo pasu sta-
hujici opasky. Méli bychom rovnéz vénovat pozornost problémovym oblastem téla, jako je krk, kotniky, kolena,
stehna a zapésti. Raminka, na kterych je zavéSeno spodni pradlo, mohou téz nepifijemné stahovat. Vyzkousejte si
své obleceni. Zdvihnéte ruce. Obleceni by se mélo pohnout vzhtiru spolecné s pazemi. Prohlédnéte svou kuzi, jestli

na ni nenajdete znamky pfili§ tésného stazeni. Dlouhymi kroky si vyzkousejte, jestli vas va§ odév nestahuje (nemél

/11



by vam byt té€sny pies stehna ani pii nejdelsim kroku). Kalhoty pfilis té€sné v rozkroku ohrozuji u muzt choulostivé
pohlavni organy. Jejich zraniovani stlacovanim nebo nadmérnym zahfivanim lze pfirovnat k vystaveni rentgenovému
zafeni.

VHODNE POKRYTI KONCETIN

Vase zdravi nemuze byt dokonalé, jsou-li vase konéetiny studené. Nevyrovnany krevni ob&h, ktery je dusledkem
vétsiho zahtati trupu nez koncetin, umoziuje tvofeni toxického materialu v anemickych koncetinach i prekrvenych
utrobach. Krev ma tendenci hromadit se v zanicenych mistech. Jeji nahromadéni zptsobuje boleni hlavy, kasel, nej-
ruzng&jsi stfevni problémy a nedostateéné pro¢isténi v ledvinach. Nervovy systém odpovida na podnéty z podchlaze-
nych oblasti poplasnou reakci.

PANEVNI PROBLEMY

Nevhodné pokryti koncetin mé za néasledek velké mnozstvi problému, kterymi trpi Zeny. Piekrveni panevnich orga-
ni mize vést k cervicitis, bolestivé menstruaci, krénim polyptim a Spatné poloze délohy. V téhotenstvi nemusi byt
dostatecny krevni obéh placentou. Vysledkem pomalé vymény krve miize byt zpozdéni vyvoje plodu. Vydavaji se
zbyteén¢ sily, které maji nahradit potfebu dostate¢ného obleceni. Vhodné obleceni obvykle vyzaduje teplé spodni
pradlo. Chceme-li vyjit vstfic vSem pozadavkim t€la, je nejvhodngjsi bavinéné spodni pradlo, zadné syntetické tka-
niny.

JINE ORGANY

Pokud jsou nadra Zen tepleji obleCena nez koncetiny, jejich teplota se zvySuje. A zvysuje se 1 nachylnost k onemoc-
néni, od neschopnosti kojit az po cystické onemocnéni a rizné nadory. Normalni teplota nader je o nékolik stupid
nizsi nez teplota okolni kiZe. Prsni termogramy ukazuji mistni zvySeni teploty u rakoviny prsu i u mnoha benignich
postiZzeni. V tomto smyslu je nesestoupené varle u muze podobnou Zlazou, kterda ma mnohem vyssi urovenn malig-
nich onemocnéni neZ varlata normalné sestoupena. Zda se, Ze divodem zvySeného vyskytu rakoviny je, ze nese-
stoupené varle je v prostiedi o nékolik stupid teplejSim nez varle, které neni v kontaktu s nejvétsi ¢asti télesného
tepla.

VIROVE INFEKCE

Nachylnost k virovym infekcim je velmi zvySena, nejsou-li koncetiny stalev teple. Lékati popisuji normalni kizi
jako "teplou a suchou", kromé ptipadu aktivniho poceni, kdy ji popisuji jako "chladnou a vlhkou". Je vzacné, kdyz
mohou byt jednim z téchto termind oznaceny holé nohy nebo ruce. V kiizi mame fixované makrofagy, které jsou
dilezité pro boj s nemoci. Pokud miiZze krev témito dilezitymi strukturami protékat, pomahaji v ochrané proti infek-
ci, zejména infekci hornich cest dychacich. Mnoho nemoci, u kterych se dlouho nedafilo najit pfi¢inu, se dnes pova-
Zuje za virova onemocnéni. Do této skupiny patii rakovina, artritida, viedovy zanét tlustého stieva, atd. Nevhodnym
oblékanim miizeme snizovat odolnost vici témto nemocem.

BOTY

Boty by mély byt pevné, s nizkym podpatkem. Nemélo by byt nutné stahovat prsty nohou kvili udrzeni boty na no-

ze. Nejzdravéjsi jsou boty se feminkem nebo $nérovaci boty, které ponechavaji prstim dostatek volného prostoru. V
zim¢ pamatujte na to, ze musite kupovat vétsi boty, do kterych se vejdou vinéné zimni ponozky.

JAK SE UDRZET V CHLADU
A. Chrante se vhodnym oblecenim.

1. Chraiite pokozku od pfimych slunecnich paprski nosenim volného bavinéného obleceni, které zcela pokry-
va paze i nohy. V zemich, kde panuje velmi horké podnebi, se nosi volny odév, ktery dobie prikryva celé
télo.

2. Vybirejte si svétlé barvy, které horko odrazeji a udrzuji t€lo v chladu..

3. Noseni dlouhych rukavi a nohavic v 1ét€ i v zim¢ zabrariuje "poplasné reakci" nadledvinek. Ta je zpiisobe-
na silnou reakci nervového systému na pocit extrémniho prehiati, kdyz jsou noseny do-konce i lehké ruka-
vy. Tato reakce je paradoxné charakterizovana nesnasenim piikryti pazi. Timto zpisobem se adaptuje ner-
vovy systém na stres zpusobeny prochladnutim.
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Jste-1i na slunci, mé&jte hlavu v chladu. Noste klobouk, vyhybejte se pokud mozno polednimu slunci a
pijte velké mnozstvi vody, abyste podpofili poceni.

C. Jezte lehka jidla, klad'te dtiraz na Cerstvé ovoce a zeleninu. Tézka, sladka, tuéna anebo
na bilkoviny bohaté jidla zptisobuji tvorbu velkého mnozstvi tepla.

D. K poceni napomaha piti velkého mnozstvi vody. Je-li vody dostatek, funguje pfirozena kontrola
teploty téla, kiize a plic mnohem G¢inné;ji.

OBLECENI DET]

Malé déti zazivaji v disledku nevhodného obleceni velké nepohodli. Mnoho vzteklych déti se neciti dobie, kdyz se
nimi manipuluje, zvlasté v horkém pocasi, kdy mohou byt vase ruce vlhké slanym potem, coz je détské pokozce
velmi nepiijemné. Prochladnuti koncetin mtize zplsobit pfekrveni v oblasti bficha, kde pouha 1Zice krve navic mize
bolestive piekrvit vnitini organy. Pokud se k tomu soucasné pfipoji stazeni v oblasti stehen, je piida pfipravena pro
koliku.

Jak 1écCit nachlazeni

. Citite-li, Ze na vas prichazi nachlazeni, neztracejte ¢as a zacnéte s 1é¢enim béhem deseti az dvaceti minut od

objeveni prvnich pfiznakl. Ponofte okamzité nohy do vody, kterou udrzujte po dobu dvaceti minut tak horkou,
jak jen snesete. Poté pfelijte nohy studenou vodou, vysuste je a dobie je zabalte anebo jdéte na pil hodiny do
postele.

. Jezte stiidmé, pouze v obvyklych pravidelnych ¢asech. Mezi jidly nepijte zadné $tavy. Nejezte cukr, med ani

zadné prilis sladké ovoce. Viry se mnozi s vyuzitim fosfocukri. Vyhybanim se cukru je vyhladovite. Jezte ce-
lozrnny chléb a celozrnné obilniny. Mé&jte dostatecny ptisun vitaminu A, C a D (nejlepsi je pobyt na slunci). B
vitaminy ziskate z celozrnnych produkti.

. Vhodna je namahava fyzicka ¢innost - po tak dlouhou dobu, jak vydrzite.

4. Pijte mnozstvi vody dostate¢né k tomu, aby vase mo¢ zlstavala ¢ira. Uvédomte si, ze nasledkem horecky, cvi-

10.

11.

12.

13.

¢eni nebo aplikaci tepla miize dojit ke zvySenému poceni. Tuto ztracenou vodu musite nahradit.

. Udrzujte stteva prachozi. Klystyr pti prvnich pfiznacich onemocnéni ¢asto zabrani rozvoji nachlazeni. Opakuj-

te klystyr kazdych Sest az dvanact hodin, dokud symptomy pretrvavaji.

. Uzivejte Sest tablet aktivovaného uhli tfikrat denné mezi jidly po dobu tii dni. Pokud jsou bolesti v krku anebo

viedy v Ustech, nechte tabletky uhli rozpustit v ustech a omyvat zanicené oblasti.

. Dodrzujte pravidelnou dobu usinani a vstavani. Pokud to potfebujete, po ob&d¢ si zdiimnéte. Vyhnéte se vy-

Cerpani z pfepracovani a nedostatku spanku.

. Provadéjte dechova cvigeni. Zhluboka se nadechnéte a zadrzte dech nez napocitate pomalu do dvaceti. Zhlu-

boka vydechnéte a zadrzte dech nez napocitate pomalu do deseti. Opakujte ¢tyticetkrat az padesatkrat. Udrzuj-
te loznici dobfe vétranou, vyhnéte se vSak privanu. Priivan nezdravé podchlazuje télesné tkang.

. Pokud je to tieba, ¢tyfikrat denné deset minut kloktejte. Vhodna je patnactiminutova horka koupel celého téla

nasledovana prelitim studenou vodou a vytfenim kize suchym ruénikem.

Podle potieby prikladejte na hrudnik nebo na krk Priessnitztiv obklad. Namocte vinéné platno o rozmérech asi
5 x 40 cm do studené vody. Omotejte vlhké platno okolo krku, jako dalsi vrstvu piilozte pfes celou jeho plochu
igelit. Cely obklad prevazejte Satkem, ktery tésné priSpendlete, aby nemohlo dojit k vyklouznuti igelitu a abyste
zabranili vypatrovani vody z vlhkého platna.

Udrzujte nohy, ruce, krk i usi ve dne i v noci v teple. Vyhnéte se piti napoji obsahujicich kofein (kava, caj,
cola). Kofein plisobi stahovani cév rukou a nohou, mezi nimiz a nosni sliznici existuje reflexni mechanismus.
Ruce a nohy musi byt potad v teple.

Nespéte s piikrytou tvafi, je-li to nutné, noste ¢epicku na spani. V mistnosti by mél byt dostatek cerstvého
vzduchu.

V loznici udrzujte teplotu 20°C. Vyhybejte se piehiati, zejména sezeni v pretopené mistnosti, které zptisobuje
roztazeni krevnich cév v plicich, jehoz vysledkem je jejich pfekrveni a ztrata odolnosti.
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14. Kazdodenni koupel zvySuje odolnost proti nachlazeni, zejména, jedna-li se o koupel v chladné vode¢.
15. Brani 1ékt moznost nachlazeni zvySuje.

16. Rady tykajici se dobu priichodu potravy travicim a vyluovacim systémem. Jako indikator se pouziva aktivni
uhli nebo sezamové seminko. Normalni prichozi doba je mén¢ nez 30 hodin. Primérnému Ameri¢anovi projde
potrava stievy za 89 hodin.

A. Tésné pred jidlem rozvykejte 8-10 tabletek aktivniho uhli anebo polknéte 1-2 polévkové Izice sezamo-
vého seminka.

B. Zaznamenejte si Cas, kdy jste jidlo snédli.
C. Zaznamenavejte ¢as kazdé nasledujici stolice.

D. Poté, co jiz nemiZete ve stolici identifikovat Zadné stopy po aktivnim uhli nebo sezamovém seminku,
miiZzete vypocitat dobu prichodu potravy stfevy, coz je doba od snézeni jidla az do posledni stolice, ve
které se jeste nalézaly stopy po uhli nebo sezamovém seminku.

Naucte se pripravovat si sviij vlastni ¢aj

Mnohé bylinkové ¢aje maji lehce tonizujici ucinek a daji se pouzivat k 1ékatrskym uceliim. Tyto ¢aje mohou pisobit
blahodarné pti nékterych zdravotnich problémech. Doporucujeme naucit se pouzivat tyto ¢aje namisto drazdidel
jakymi jsou Cerny ¢aj, cola nebo kava. Kofein, ktery tyto napoje obsahuji, je mutagenni, a ptisobi v pohlavnich bur-
kach zmény, které mohou s sebou piinaset abnormality u déti. Kofein je navic nervové drazdidlo, dehydruje nékteré
télni tkané a pasobi otékani nohou a prsti rukou. Zplsobuje nestabilitu pti chizi, drazdi a piekrvuje zaludek a stie-
va. Plisobi nepfiznivé na slinivku a srdce a ¢ini déti hyperaktivnimi.
Pokud k pripravé uréitého ¢aje chybi piesny recept, fidte se timto navodem:

1. Uved'te salek vody do varu.

2. Vhod'te do vody 1 ¢ajovou 1zi¢ku ¢ajovych listkt (ptipadné pul 1zicky).

3. Prikryjte, odstavte z ohné a nechte 15 minut louhovat.

4. Sced'te a vypijte. Nékteré Caje je mozné pit i pozdéji.
Caje mizete pit mezi jidly, stejné tak jako vodu. Je-li vam horko a trpite-li velkou Zizni, neni moudré pit velké
mnozstvi vody nebo ¢aje. Vypijte pouze asi jeden decilitr, nez se zchladite, abyste nedostali Zalude¢ni kiece. Nikdy

si po jidle nelehejte (na 1-2 hodiny), miZzete-li se bez toho obejit. Muzete si vSak lehnout na par minut po tom, co
jste se napili ¢isté vody nebo caje.

. Jidla s nizkym obsahem zbytkii: maso, mléko, vejce a syry.

. Jidla bilé barvy: cukr, bramborovy Skrob, bily chléb, ryze, téstoviny - makardny, Spagety, atd.
. Nedostate¢ny piijem vody.

. Prili§ malo pohybu.

. Vynechavani snidan¢.

. Jidlo ve spéchu. Nervozni zivotni styl.

. Nedbani nutkani na stolici.

. Pfejidani se nebo nedostatek jidla.

© 0o N o O wWwN

. Spatné drzeni t&la, mélké dychani.

[ERN
o

. Stahujici odév.
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LECENI

1.

Nejlepsi télesnou aktivitou je kazdodenni 1-3 hodinova prace na zahradé. Pokud to neni mozné, doporucuje se
denn¢ chodit na dlouhé prochazky (1/2-2 hodiny), hlavu drzet vzhiru a zhluboka dychat. Jednou denné se vé-
nujte nacviku hlubokého dychani. Nadechnéte se zhluboka nosem a zadrzte dech, nez napocitate pomalu do
dvaceti, poté opét nosem zhluboka vydechnéte a zadrzte dech, nez pomalu napocitate do deseti. Opakujte 10-
40krat. Toto cvi¢eni mlizete provadét i pii fizeni automobilu, pfi chiizi anebo pfi néjaké jiné ¢innosti. Napéti a
stres se timto cvi¢enim zmensuji.

2. Opravte vadné drzeni téla vhodnym cvicenim pazi, ramen a dolni ¢asti zad.

3. Pijte tolik vody, aby vaSe moc¢ byla stale ¢ira.

4. Denné jezte 1-4 polévkové lzice otrub. Z jidelnicku zcela vylucte veskera jidla, kterd zptisobuji zacpu. Jezte

pouze celozrnny chléb, obilniny a téstoviny. Nesetfete ovocem a zeleninou. Sladkosti si nevSimejte.

. Snazte se snizit svou vahu - pfinejmensim na praimérnou hodnotu, 5-10 procent pod tento pramér by bylo ziej-

m¢e idealni. Pocitejte 45 kg na prvnich 150 cm vasi té€lesné vysky, pfidejte 4,5 kg na kazdych 5 cm nad 150 cm,
jste-li Zena, a 6,3 kg na kazdych 5 cm nad 150 cm, jste-li muz. Tak uréite svou pramérnou vahu.

. Dodrzujte pravidelnost ve vSech vécech: v jidle, spani, atd. Na stolici chod’te v ur€itou pravidelnou dobu, nej-

Iépe po probuzeni anebo do jedné hodiny po dobré snidani.

7.V ¢ase, kdy chodite na stolici, vypijte dva $alky mirné horké vody.

8. Je-li to tieba, pijte pfi té prilezitosti bylinkovy ¢aj s mirné projimavymi G¢inky, napt. ¢aj ,,sena®. Na §alek Caje

pouzijte 1/2 ¢ajové 1zicky Cajovych listki a nechte 10-15 minut vylouhovat.

. Snazte se s kazdym jidlem snist 4-6 oliv. Olivy ulehéuji pii zacpé.
10.
11.

Zadna ¢ast vaseho odévu by neméla zanechavat ani sebemensi otisk na vasi kuzi.

Pouzijte jako klystyr malou injekéni stiikacku naplnénou studenou vodou - k vyvolani pocitu nuceni na stolici.

Rizika infarktu

O 0O N O O & WN PP
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. Zvysena hladina cholesterolu.
. Koufeni. Vsechny tfi faktory davaji 30 procentni $anci na nahlé umrti.
. Vysoky krevni tlak.

. Obezita.

. Nedostatek pohybu.

. Nizka vitalni kapacita plic (objem vzduchu, ktery dokazete vydechnout po plném nadechu).
. Vysoky piijem cukra.

. Tep ptes 80.

. Zivot ve stresu.

. Dédi¢né predpoklady.

. Piti alkoholickych napoj.

. Piti kavy, i bez kofeinu.

PRICINY VYSOKE HLADINY CHOLESTEROLU V KRVI

Dietni priciny:

Ptitomnost ve strave: Nedostatek:

Maso, mléko, vejce, syry Vitamin C

Vysoky obsah tukt Vlédknina (zvlasté celozrnné obiloviny)
Cukr, rafinované potraviny Ovoce a zelenina (zvlaste luSténiny)
Sal

Kéva, Caj, cola, cokolada



Alkohol

Vseobecné faktory:

Kouteni

Vadné drzeni téla
Nizka vitalni kapacita
Nedostatek pohybu
Zvyseny krevni tlak
Napéti, hluk, televize
Nadvaha

Strava s nizkym obsahem cholesterolu, cukru a tuku

CHOLESTEROL

Cholesterol je latka tukové povahy, kterou télo vyrabi. Je pfitomen pouze v potravinich zZivo¢isného ptivodu.

VICENASOBNE NENASYCENE TUKY

Vicendsobné€ nenasycené tuky jsou tuky rostlinného ptivodu. Jsou za pokojové teploty vétSinou tekuté (oleje). Pokud
se pouzivaji ve velkém mnozstvi, mohou zvySovat hladinu krevnich tukd.

NASYCENE TUKY

Nasycené tuky jsou obvykle Zivo¢isného ptivodu, jsou to "tvrdé tuky", které jsou za pokojové teploty tuhé. Rostlin-
né tuky na peceni jsou ¢asto uméle hydrogenované (napf. margarin), coz je ¢ini nasycenymi. Zvysuji hladinu krev-
niho cholesterolu.

CUKR

Nadbytecna spotieba cukru a sladkosti by se méla omezit, jejim vysledkem je mnoho Skodlivych €inkl na orga-
nismus - nachylnost k cukrovce, zubnim kazim, zvySeny pocet infekénich onemocnéni a nadbyte¢na vaha. Cukry
zpusobuji i zvySeni hladiny triglyceridi. Nezapominejte, Ze med je tvofen pfinejmensim z osmdesati procent cuk-
rem.

VSEOBECNE ZASADY

A. Nejpiisngjsi dieta s nizkym obsahem tukd neobsahuje samoziejmé vibec Zadné zivocisné produkty. Pokud bys-
te se rozhodli fidit takovou dietou, pouzijte pro navod, jak mit vyrovnany jidelni¢ek, kuchaiku ,,Eat for Stren-
ghth®. Budete-li chtit pozivat zivo¢i§né potraviny, omezte maso (véetné ryb a driibeze) na ne vice nez pét porci
za tyden. Omezte hovézi a jehné¢i maso na ne vice nez 10 dkg tfikrat tydné.

B. Rostlinné oleje, jako je olej kukufi¢ny, sojovy nebo svétlicovy, pouzivejte s mirou. Naucte se pochutnat si na
krajici kvalitniho suchého celozrnného chleba. Naucte se, jak piipravovat zeleninu a chutné a zdravi prospésné
zeleninové salaty bez pouziti oleje. Muzete vykouzlit zazraky i s cibuli, ¢esnekem, raj-atovou pastou, citréno-
vou §t’avou a Spetkou soli.

C. Vyhnéte se zcela potravinam, které obsahuji vysoké mnozstvi cholesterolu, jako je vaje¢ny zloutek, mlécné
tuky, i pecivu ptipravenému s pouzitim vaje¢ného zloutku, masla, syru, mléka, vyhnéte se masu z vnitinich or-
gant, jako je srdce, mozek, ledviny, jatra, atd.

D. Vyhnéte se potravinam, které obsahuji mnoho nasycenych tukd, jako je sadlo, Itij, vepfové maso, ztuzené rost-
linné tuky, margarin.

E. Vyhnéte se cukru, cukrovinkam, coca-cole, pudinkim, dzemim, marmeladam, sladkému peéivu a jinym slad-

kostem. Zvyste spotfebu nekoncentrovanych cukrii jako je ovoce. Budete piekvapeni, jak rychle ztratite chut’ na
sladké.
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Ovoce a zeleninu miZete jist bez omezeni. Pfi kazdém jidle miZete snist nevelké mnozstvi celozrnnych obilnin.
Jakoukoliv jinou potravinu jezte ziidka anebo viibec ne. Tato dieta neni restriktivni, naopak, je velmi liberdlni pfi
pouzivani ovoce, zeleniny a celozrnnych produktii. Naucte se vychutndvat skvéla jidla pfipravena z téchto surovin.
Tato dieta omezuje vSechny potraviny, u kterych byla zjisténa souvislost se vznikem rakoviny, kardiovaskularnich
onemocnéni a cukrovky. Srdecni choroby nyni zpiisobuji ve Spojenych statech (i u nas) asi 55 procent vSech umrti.
Ztraty, které jsou zptisobené CasteCnym postizenim srde¢nim onemocnénim, ani neni mozné urcit. Amerika (i my)
stojime v téchto chorobach na cele svétového zZebiicku. Infarktu vSak lze spravnou stravou a sprdvnym zivotnim
stylem zabranit.

Kazdy by se mél vénovat aspoii jednu hodinu denn¢ né&jaké télesné aktivité pod Sirym nebem, napf. praci na zahra-
dé. Udrzujte hladinu krevnich tuk® na nizké trovni (cholesterol 100 plus vek, triglyceridy rovna se vas vék). Nasle-
dujici dieta vam pii tom pomuize:

POTRAVINY POVOLENO VYHNOUT SE

Napoje Omezené mnozstvi neslazené Alkohol v§eho druhu. Kéva, ¢aj a
ovocné §tavy (1 dl s jidlem), vétSina napojl s kysliénikem
zeleninové §tavy, obilné kavy. uhli¢itym.

Chléeb Celozrnny chléb: zitny, kukufi¢ny Koupeny chléb z bilé mouky,

a smési, které neobsahuji mlééné kolacky, sladké pecivo,
produkty, vejce nebo zivocisny tuk. susenky.

Obiloviny Vsechny vatené obiloviny a Vétsina suchych obilovin (které
celozrnné vyrobky, jako Spagety, obsahuji zna¢né mnozstvi
makarony, nudle. Suché obiloviny cukru).
typu granola.

Tuky Vynechejte v§echny volné tuky, Maslo, smetana, sadlo, margarin
z masa odstranujte viditelny tuk a kazi. a ztuzené pokrmové tuky, Sunka,
Ofechy a seminka (sezamové, $tava z masa, krémové omacky
slunecnicové, dyiové) omezte na (pokud nejsou zvlast’ pfipraveny
1,5 dkg na jidlo, jezte nepravidelné. bez tuku), majonéza.

Ovoce Jakékoliv Cerstvé, zmrazené nebo  VSechny ovocné stavy, dzusy.
susené ovoce. Ovoce konzervované
ve vodé. Neslazené ovocné kompoty.

Maso (Omezte podle doporuceni) Driibez, Veptové a vyrobky z néj, vajecny

Polévky Bezmasé zeleninové polévky,

Sladkosti

libové hovézi, jehnédi, teleci, ryby. Zloutek, ktize z dribeze,

Nahrady masa z rostlinnych bilkovin
pouzivejte s mirou, n¢které vyrobky

maso z vnitinich organd,
luncheon meat, hot dog,

maji vysoky obsah tuku. Lusténiny, konzervované maso,

jako fazole, hrach, ¢ocka, také sladké
brambory, brambory a dalsi hlizoviny

hovézi v konzervé,
lisované maso, hamburgry,

poskytuji adekvatni ndhradu masa. vétsina zmrzlych a hotovych jidel,

Viz seznam hlavnich jidel.

vsSechen viditelny tuk.
Vsechny dalsi polévky, které

polévky pfipravené ze sdji, ofechii nejsou ve vedlejsim sloupci.

nebo netuéného mléka,
dehydrované polévky v sacku.

Ne vice nez 1 polévkova lzice denné

Kolace, cukrovinky, dzemy,

prirozeného suseného ovoce, jako pudinky, marmelady, zmrzlina,

rozinek, datli, fikd.

mlécné koktejly, ovocné stiiky.

ZeleninaJakakoliv Cerstva, zmrazena nebo Zelenina na masle, na smetané

konzervovana zelenina (zkontrolujte
obsah cukru).

anebo smazena.
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Jezeni mezi jidly

Pro urceni doby vyprazdnéni normalniho zaludku se provadélo rentgenové snimkovani. Zistane-li jesté pét hodin po
testovacim jidle néco v zaludku, povazuje se to za nenormalni. Zaludek se obvykle vyprazdni za 2 a 1/2 az 4 hodi-
ny. V sériich testli byla pokusnym osobam servirovana bézna snidané sestavajici z obilovin s mlékem, chleba, vejce
a ovoce. Rentgenovanim se zjistilo, ze se zaludky pokusnych osob vyprazdnily obvykle v Case krat$im nez 4 a 1/2
hodiny.

O nékolik dni pozd¢ji podavali stejnym osobam stejnou snidani. Dvé hodiny po snidani dostala jedna pokusna oso-
ba kopecek zmrzliny. Zjistilo se, Ze méla zbytky snidané v zaludku i po Sesti hodinach. Dalsi pokusna osoba dostala
dveé hodiny po snidani sendvi¢ s arasidovym maslem. Zbytky snidan¢ byly nalezeny v jejim zaludku jesté po deviti
hodinach. Tteti osoba dostala dv€é hodiny po snidani kus kolace s dyni a sklenici mléka. Po deviti hodinach se v
zaludku zjistilo velké mnoZstvi nestravenych zbytkil. Ctvrté osobé& podali 1/2 kraji¢ku chleba s maslem 1 1/2 hodiny
po snidani, coz opakovali kazdé dalsi 1 1/2 hodiny. Nedostala vecefi. Zjistilo se, Ze po deviti hodinach se nachazela
v zaludku jest¢ vice nez polovina snidan€. Pata pokusna osoba dostala béznou snidani v 8 hodin rano. Dvakrat v
pribéhu dopoledne a dvakrat v prubéhu odpoledne si ukousnula z tabulky cokolady. V ptl desaté vecer, 13 a 1/2
hodiny po snidani, se nachazela v jejim zaludku jest¢ vice nez polovina ranniho jidla.

Pfislo se na to, Ze dokonce i malé kousky liskového ofisku snézené mezi jidly zpozd'uji traveni do té miry, Ze jede-
nact hodin po snidani zbyva jesté velké nestravené mnozstvi v zaludku. Navyk jist mezi hlavnimi jidly zratuje lid-
sky organismus, ni¢i jeho normalni funkci, snizuje efektivnost mysli, t€la i emoci. Mnohé z chemikalii, které se vy-
tvareji béhem casteéného straveni jsou toxické. Jsou to aldehydy, alkoholy, aminy a estery, které zpiisobuji otravu
mozku, jater, ledvin a jinych choulostivych tkani.

Kli¢ k pravidelnému stravovani lezi pravdépodobné v dobré snidani. Vynechate-li snidani, dostanete hlad jesté pred
polednem - date si pravdépodobné néco drobného na zub. Tim mate mens$i chut’ na ob&d, snite méng, ale netrva
dlouho a hlad je tady zase. Odpoledni svacina je logickym vychodiskem. V Sest hodin vecer hlad jesté nemate, ve-
cete se tedy odklada na pozd¢ji. Mozna si vezmete néco k jidlu jesté tésné pred spanim. Jdete spat a v zaludku vam
zbyva mnoho jen c¢aste¢né¢ natraveného jidla, které zabraiuje travicim organtim mit ze spanku uzitek. Vysledkem je,
ze druhy den rano vstanete bez pocitu, ze byste si skute¢né odpocinuli, spiSe naopak, citite se jako zdrogovani.

Nejlepsi je snist snidani do tif hodin poté, co vstanete, pockat pfinejmensim pét hodin (rade€ji Sest nebo sedm) a pak
poobédvat. Pockat dalSich pét hodin a pak povecefet lehkou vecefi z ovoce a obilnin, kterou snite n¢kolik hodin
pred tim, nez jdete do postele. Pokud je to jen trochu mozné, mélo by se tieti jidlo, i kdyz sestava pouze z ovoce a
obilnin, zcela vynechat. MiZe to trvat n¢kolik mésict (az ptl roku) nez si vypéstujete navyk veceti vynechavat. Ti,
ktefi maji silu vytrvat, v8ak zjisti, jak velky uZitek pfinasi jejich Zi-votu dodate¢na energie, ktera by byla jinak vy-
dana na straveni tretiho jidla.

Garnsey, Charles E., "Eating Between Meals: What the X-Ray Shows, "Life and Health, duben 1924, str. 56-57.

Rady jak spravné jist

Nemoci a utrpeni, které mizeme vidét v§ude kolem nas, jsou z velké ¢asti dusledkem béznych a rozsitenych diet-
nich chyb. Tak, jak jime a pijeme dnes, tak chodime a mluvime zitra. Budete-li dbat nasledujicich instrukci, mizete
se leckterému onemocnéni vyhnout:

A. Ovoce a zeleninu jezte v hojném mnozstvi. Upravujte je pfirozen¢ a chutné.

B. Meéite vas jidelni¢ek jidlo od jidla, pti jednom jidle vSak nejezte pfili§ mnoho druht potravin. Vas jidelnicek by
mél byt prosty.

C. Naucte se pouzivat hojnéji celozrnné obilniny - zejména celozrnny pSenicny chléb, zitny chléb nebo kasi z
ovesnych vlocek. Omezte konzumaci jidel pfipravenych z bilé rafinované mouky. Vaiené obiloviny jsou lepsi
nez kupované suché obilninové smési. Jedinou vyjimkou je granola pfipravena bez medu a cukru.

D. Jezte méné tézkych jidel. Cukru spotiebujte maximalné 3 cajové 1zicky denné, soli ptl ¢ajové 1zicky a oleje 2
polévkové 1zice. Vyhybejte se koteni, tuhému tuku (zejména sadlu), smazenym jidlim, prasku a sod€ na peceni,
octu. Ovocné $tavy a koncentrované potraviny konzumujte pouze v malych mnozstvich.
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E. Jezte denné ve stejnou dobu. Mezi skon¢enim jednoho a zac¢atkem druhého jidla dodrzujte minimalné pétihodi-
novou pauzu. Travici funkce jsou pfesn¢ nacasovany, nejucinnéji funguji, je-li dodrzovan pravidelny rezim.

F. Mezi jidly nejezte, ani kdyby to mél byt jen liskovy ofisek. Jezeni mezi jidly zpomaluje vyprazdiovani zaludku.
Céste¢né natravena potrava mize v zaludku zadit kvasit.

G. Snidané by méla byt vydatna, méla by byt hlavnim jidlem dne. Pokud jite vecefi, méla by byt velmi leh-ka
(ovoce a trochu celozrnnych obilnin, napt. jablko a ryzové lupinky), samoziejmé minimalné¢ dvé aZ tfi hodiny
pred usnutim.

H. Jezte vSechno, co potiebujete k udrzeni dobrého zdravi, jidlo vychutnavejte, ale neptejidejte se. Pfili§ mnoho
stravy deprimuje, ohlupuje mysl, zptisobuje tinavu a nemoce, zkracuje zivot.

I.  Pomalé a diikladné zvykani zvysi vas pozitek z jidla a piinese lepsi vyuziti zivin. Cas straveny jidlem by mél
byt uplynout klidné a ptijemné.

J. Denné vypijte tolik vody, aby vase mo¢ zustavala ¢ira. Nepijte vsak pfi jidle ani tésné pred nim anebo po ném.

K. Periodicky vynechavejte jedno az ¢tyti jidla. Pist poméha kultivovat chut’ k jidlu a je zkousku sebe-ovladani. V
mnoha pfipadech je tim nejlepSim lékem, to plati zvlasté pro lidi, ktefi vedou sedavy zivot.

Zasady tykajici se télesné aktivity

Pro kazdého: Muzi i Zeny, mladi i stafi, vSichni, kdo touZi po zdravi, by méli byt télesné aktivni. (2T:526)
Pro starsi lidi: Starsi 1idé by se méli fyzicky namahat méné a bez vétsich vykyvi v zatizeni. (2T:530-531)
Riiznorodost: Pouzivani riznych cvikl zaméstna v§echny svalové skupiny. (3T:78)

Pod sirym nebem: Nejlepsi cviceni je pod Sirou oblohou. (MH:239)

Ve slunecnim svetle: Cvicte na sluneénim svétle. (Ed:208)

Pravidelnost: Cviéte pravidelné - na svézim vzduchu a na slunci. (CD:444, Ed:208)

Denné: Cvicte denné. (CG:342)

Plan: Cviceni by mélo byt systematické a planované. (3T:76, MH:239)

Intenzita: M1adi svéd¢éi intenzivni télesnd namaha. (Ed:210)

Potéseni: Bud'te veselého ducha a dejte se do dila s celym srdcem. (MH:239, 2T:530)

Vyhody uzite¢né prace Kk procviceni téla

Prace je v Yuchi Pines soucasti terapie i slozkou odpocinku. Je obecnou slozkou osobniho formovani. Nase hosty,
kteti se GiCastni seminaft a setkani, zveme aby se do ni s nami zapojili. Prace pomaha udrzovat pod kontrolou chut’ k
jidlu. Zapojuje do Cinnosti vSechny svaly t€la, uci soudnosti, duchapiitomnosti a rozhodovani. Opakovani pohybt
piinasi Glevu od bfemena duSevni prace. Touto praci se rovnéz ¢aste¢né naplfiuji nékteré potieby tustavu - jako je
uklid, sklizeni tirody, stavba novych objekti, udrzba stdvajicich a mnohé dalsi praktické funkce. Jsme na pomoci
nasich hostt do znacné miry zavisli. Véfime tomu, ze Pan zvlaste zehna tém, kteii pfi nadvstéveé nasSeho ustavu pou-
zivaji ducha i t€la praktickym zplisobem. Zveme vas, abyste se pripojili k dobrovolnému vyuzivani casu, energie a
svych sil pfi vykonavani uzite¢né prace. Bozi zamér zahrnuje do udrzby lidského téla uzite¢nou fyzickou aktivitu,
ne pouze télocvik. Adamovo cviceni v rajské zahradé obsahovalo smysluplnou praci. Prace rukama by nikdy némeéla
byt povaZzovana za néco degradujiciho. Adam byl jedingm muzem, ktery kdy zdédil celou zemi, byl to farmar, ktery
své télo procviCoval na zahrade¢.

Prace rozviji duchapfitomnost. Clovék se musi plné soustiedit, ma-li ¢init mnoho malych rozhodnuti, které jsou
doprovodnym znakem smysluplné prace. Tim se rozviji jeho dusevni kapacita, duchapiitomnost, uspésnost. Mnozi z
naSich prezident vyrostli v prostfedi, ve kterém vykonavali mnoho smysluplné manualni prace. Inteligenéni kvoci-
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ent lidi, ktefi se nauci néjakou manudlni praci, stoupa. Elektrické okruhy jejich téla se davaji do chodu, zdokonaluji
Se.

Vyrovnavani krevniho ob¢hu. Riizné aktivity, které si vyzaduje ucelna prace, jako je natahovani, ohybani, béh, ska-
kani, shybani, atd., maji tendenci vyrovnavat krevni ob¢h.

Meéla by byt vyucovana v détstvi. Z kazdého ditéte, které se nauci pracovat vlastnima rukama, vyrsote $tastny ¢lo-
vek. Dokonce i kdyz dit¢ nema manudlni praci zpocatku v oblibé, dostane-li se mu pouceni a péce, bude se pozd¢ji
na manualni praci divat jako na odpoc¢inek. Vzhledem k tomu, Ze manualni prace s sebou pfinasi i vyplnéni osob-
nich potieb a zajiSténi ¢loveéka, je nakonec dvojnasob pozehnand. Vétsinu lidi t€8i manuélni prace vice nez jakakoliv
sportovni ¢innost.

Pfi duSevni chorobé. Vzhledem k tomu, ze mysl a viile jsou pouzivany pro uzitecnou energii, setkdme se s uspéchem
u nepokojnych a nespokojenych dusi, kterym prace pfinasi spokojenost. Je to mocny Cinitel pii opétném ziskavani
zdravi. Je to pojistka proti pokusSeni. Studenti by se méli neustale zaméstnavat néjakou uzitecnou ¢innosti.

U¢i sebevladé. Cilem veskeré vychovy je ovladani sama sebe. Mladez, ktera se nikdy nenaucila ovladat manudlni

praci sebe sama, nerozeznava zddna omezeni, kromé pozadavkt svych rodici, ucitelt anebo svého vlastniho téla.
Nevi, jak se vyporadat se svobodou a ¢asto se oddava pozitktim, které se ji stanou osudnymi.

Jakeé jsou klady pravidelného cviceni?

A. Zvysuje ucinnost plic tim, ze je uéi s mensim usilim vyuzivat vétSiho mnozstvi vzduchu.

B. Nc¢kolika riznymi zpisoby zvySuje uéinnost srdce. Srdce sili, pumpuje kazdym tepem vice krve. Tim se snizuje
celkova srdeéni frekvence.

C. Zvysuje pocet a velikost krevnich cév i celkovy objem krve. Tim se tkan€ po celém téle syti kyslikem, ktery
produkuje energii.

D. ZvySovanim efektivnosti pfijimani a vylucovani kysliku zvySuje maximalni kyslikovou spotiebu. Tim zlepSuje
celkovy fyzicky stav téla, zejména jeho nejduilezitéjsich ¢asti - plic, srdee, cévniho systému a télnich tkani. Sou-
¢asné poskytuje ochranu proti mnoha formadm onemocnéni a chorob.

E. Zrychlovanim krevniho obé&hu, zlepSovanim navratu krve z travicich organt do srdce a upravenim peristaltiky
zlepSuje traveni.

F. Zlepsuje tonus svall a cév, které méni z ochablych na silné a pevné. Pii tomto procesu dochazi ¢asto ke snizeni
krevniho tlaku.

G. Zpomaluje proces starnuti a té€lesného chatrani, obnovuje chut’ do zivota a mladistvy zapal. Snizuje pravdépo-
dobnost vzniku rakoviny.

H. Miuze zménit dokonce vas celkovy pohled na svét. Naucite se relaxovat, vytvofite si lepsi predstavu o sobé sa-
mém a naucdite se tolerovat stres kazdodenniho zZivota. Budete 1épe spat a udélate vice prace s mensi unavou.

. Odstranuje splin z duse, zlepSuje naladu.

Poznamka: Dr. Cooper se domniva, ze mezi nejlepsi sportovni aktivity pro rozvijeni kardiovaskularni odolnosti
patii béh, plavani, jizda na kole, chiize, béh na misté, hazena, kosikova a squash. Zduraznuje, ze ma-li fyzicka akti-
vita ptinaSet skuteény uzitek, musi byt provadéna pravidelng, intenzivné a dostate¢né dlouho.

Cooper, Kenneth, M.D. The New Aerobics.
Cureton, Thomas, Ph.D. Physical Fitness and Dynamic Health.

PriCiny unavy

Nejbéznéjsi stiznosti je dnes v 1ékatskych ordinacich stiznost na unavu. Prostudujte si peclivé seznam pficin Ginavy a
rozhodnéte se vSechny je ze svého Zivota odstranit.
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. Pfejidani se, tézké vecete, mlsani mezi jidly.

. Prili§ malo télesné aktivity.

. Prili§ nizka konzumace vody.

. Zvysena nebo snizena Cinnnost Stitné zlazy.

. Vysoka nebo nizka hladina krevniho cukru.

. Prilis vysoka nebo pfilis nizka hladina hemoglobinu.
. Hluk.

. Stres, uzkost.

O© 00 N O O WOWN P

. Nedostatecny odpocinek.
. Deprese.

. Nadvéha.

. Pfepracovani.

Tl ol =
w N PO

. Nepravidelny denni rezim.

[N
~

. Zécpa.

[y
a1

. Spatny vzduch, zejména pii spani.

[EY
(2]

. Strava s nedostate¢nym obsahem zivin.

[y
~

. Koncentrované potraviny, dopliiky vyzivy.

[EY
[ee]

. Pfehnané pozitkarstvi.

[N
©

. Né&jaké chronické onemocnéni.

Bolesti hlavy

Bolest hlavy neni sama o sob&é nemoci. Je pouze odrazem problémi nékde v téle. Jednou z hlavnich pfi¢in bolesti
hlavy jsou $patné zdravotni navyky. Nékdy byva obtizné pti¢inu bolesti hlavy odhalit, vytrvalé usili se vSak vyplati.
V prvni fadé je dulezité prozkoumat vSechny své zdravotni navyky a, je-li to nutné, zménit je.

Tupa bolest v oblasti ¢ela a tvafi znamena obvykle alergické boleni hlavy. Pacient, ktery trpi migrénami, byva Casto
nervozni a tzkostlivy, strada posedlosti. Zachvaty vyvolava velké mnozstvi faktori, mezi nimi alergie, piejidani se,
zaludeéni a stfevni potize, emocionalni stres, snizena ¢innost §titné zlazy, tnava, jasné nebo blikajici svétlo. Dale
konzumace jidel, ktera obsahuji syr, kufeci jatra, monosodium glutamat, uzené, mleté maso ¢i vepfové maso. Tento
typ boleni hlavy mize rovnéz vyvolavat vysoka nadmotska vyska.

Nasleduji rady, které mohou pomoci pii hledani pfi¢in bolesti hlavy a pro jejich prevenci a 1é¢eni:

PREVENCE

1. Vyhnéte se veskerému vystavovani toxinim (jako je tabak, drogy, kofein, limonady, alkohol, atd.), zapachu,
kouti, znecisténému ovzdusi, hnijicimu listi nebo kompostu, plisnim z kiovi anebo popinavych rostlin rostou-
cich pobliz domu. Nevdechujte a nejezte toxické materialy, ani se jich nedotykejte. Néktefi lidé jsou velmi cit-
livi na kosmetické prostfedky a parfémy. Vymeésky domacich zvifat mohou u nékterych lidi zptisobovat aler-
gické bolesti hlavy i chronické bakterialni nebo virové infekce (problémy se zuby, chronickd dermatitis, pora-
néni nosu a chronické ifekce pohlavnich a mocovych cest). Baktérie, ktera zije v tlustém stieve (a je davana do
souvislosti s konzumaci masa), mtize zptisobovat bolesti hlavy. Zména stravy mize v téchto ptipadech pomoci
boleni hlavy ptedchazet.

2. Do loznice musi byt zajistén ptivod Cerstvého vzduchu. Denné dikladné vétrejte loznici i lozni pradlo. Ranni
boleni hlavy byva ¢asto disledkem vydychaného vzduchu v mistnosti, kde spite. Zkontrolujte si, zda je postel
dostate¢né pohodlna, jestli u vas nedochazi v noci k prochladnuti hlavy, krku nebo ramenou. Na spani zaujmeé-
te pohodIinou pozici.

3. Udrzutje koncetiny vzdycky v teple. Studena pokozka na kterékoliv ¢asti téla neni normalnim stavem, do moz-
ku pfichazeji v takovém piipadé alarmujici signaly. Krev, ktera by se nachazela ve velkych cévach koncetin,
byly-li by teplé, se shromazd'uje v oblasti trupu a hlavy, protoze podchlazené cévy se zuzuji. U mnoha lidi je
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reakci na prochladnuti koncetin zvyseni krevniho tlaku, coz maze prispé€t i k boleni hlavy. Rovné€z zmény po-
Casi, zejména studeny vzduch, mohou u citlivych osob zpisobit boleni hlavy.

. Dodrzujte pravidelny rezim jidla, spanku, vstavani, chozeni na toaletu, studia, atd. Toto je podstatné. Nikdy

mezi jidly nic nejezte, i kdyby to mél byt jenom maly ofisek. Mezi jidly pijte pouze vodu nebo bylinkové ¢aje.

. Nejezte zadna prili§ tézka nebo bohatd jidla. Vyhnéte se prilis velké konzumaci bilkovin, vysledkem mutize byt

"bilkovinna kocovina", boleni hlavy. Jezte pouze omezené mnozstvi potravy a jen malo riiznych druhti potravin
pfi jednom jidle. Nekombinujte ovoce se zeleninou. Kombinace mléka, cukru a vaji¢ek maji tendenci zpiisobo-
vat ve stfevech kvaSeni a produkovat toxické substance, které zptsobuji boleni hlavy. Nejezte pozd¢ vecer.
Pokud jite vecefi, jezte pouze suchy chléb a ovoce, a to nékolik hodin pfed usnutim.

. Kromé problém, které ptinasi jejich kombinovani s jinymi potravinami, maji u nékterych lidi i samotné mléc-

né vyrobky vztah k boleni hlavy. Syr a vino mohou zplsobovat svym obsahem tyraminu migrénu. Dalsi potra-
viny, které mohou zifejmé zplisobovat u nékterych lidi boleni hlavy, jsou: pSenice, vepfové maso, ¢okolada, pi-
vo, vejce, citrusové plody a stavy, kukufice, cibule, ¢esnek, ofechy, raj-Cata, ryby a burské ofisky. Po dobu
Sesti tydnti se vyhnéte vSem znamym alergentim a potravinam, které zptisobuji zacpu anebo které vytvaieji ply-
ny, coz jsou veskeré potraviny zivo¢isného pivodu, vSechny rafinované potraviny, boby (fazole), jablka, jaho-
dy, rajéata, brambory, lilek.

. Zkontrolujte si dobu prichodu potravy stievy. Pro kontrolu polknéte ¢tyfi tablety zivoc¢isného uhli nebo lzici

sezamovych seminek. Zméite, jak dlouho trva, nez zmizi ze stolice posledni stopy po tomto kontrolnim ¢inidle.
Zvysenou konzumaci celozrnnych obilovin, ovoce a syrové zeleniny se snazte udrzovat tuto dobu pod tficet
hodin

. Vénujte se hlubokému dychani. Odpomiizete tak méstnani krve v hlavé. Naucte se udrzovat spravné drzeni téla

pfi chuzi, ve stoje, vsedé i vleze. Denné budte fyzicky aktivni - jednu az pét hodin nejlépe na Eerstvém vzdu-
chu.

LECENI

1.

o 01 W

MM

Casné studeny obklad anebo ¢epicku z ledu. Do ¢Etvrt az pil litru horké vody pfijde jedna ¢ajova 1zicka susené
hoi¢ice.

. Ticeti az Ctyficetiminutova lazen ve vodé o teploté téla, tedy vlazné az mirné teplé. Poté opatrné vysuste ktizi

do sucha, zadné prudkeé treni. V klidu se oblecte.

. Pti prvnich ptiznacich vypijte Salek jetelového Caje nebo ¢aje ,,catnip®.
. Pokud v zaludku kvasi nestravené jidlo, vyvolejte prstem v krku zvraceni.
. Aplikujte klystyr, tak dlouho, dokud nejsou stieva &ista. PouZijte horkou vodu nebo vodu s aktivovanym uhlim.

. Jdéte na rychlou prochazku. Konéetiny udrzujte v teple, chraite je proti navlhnuti a prochladnuti. Hlavu naho-

ru, ramena dozadu, dychejte zhluboka, abyste odpomohli prekrveni.

. Pfi prvnich ptiznacich migrény zkuste nasledujici opatieni:

a) Posadte pacienta na zidli s hlavou mezi koleny.

b) Lejte po dobu tficeti vtetin maly praminek velmi studené vody na zatylek tak, aby tekl smérem dopiedu,
k ¢elu. Vodu zachytite do nadoby umisténé na podlaze mezi pacientovy nohy.

€) Pacient se poté zptima posadi. Nohy zvednéte na stolicku. Jeden a ptl az dvé minuty stikejte proud stu-
dené vody na plochy chodidel. Nemate-li k dispozici proud tlakové vody, staci nohy pielévat studenou
vodou.

d) V piipadé potieby opakujte celou tuto proceduru kazdé dvé hodiny.

Program opétného ziskani zdravi

Osmdesat procent dospélych osob s nadvahou je postizeno cukrovkou. Pravdépodobné sedmdesat pét nebo i vice
procent téchto pacientd by mohlo byt vyléceno prostym sledovanim Programu opétného ziskani zdravi. Rid’te se
timto programem po dobu jednoho roku bez toho, Ze byste délali néjaké vyjimky. Symptomy mohou zmizet velmi
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rychle, mohou vSak i mizet velmi pomalu béhem jednoho roku i delsi doby. Ti pacienti, ktefi maji plochou kfivku
glukozové tolerance mohou ocekavat, ze jejich nemoc bude 1é¢eni vzdorovat déle. Po uplynuti jednoho roku ptejdé-
te postupné na béznou udrzovaci dietu. Budete vsak stale pokraovat ve cviCeni, dodrzovat pravidelny rezim a re-
spektovat ostatni zdravé navyky.

FYZICKE ZNAMKY pied¢asného starnuti naznacujici potiebu aplikace programu

Akné Nadvéha

Cukrovka Porodni vaha vy$8i nez 3,6 kg
Artritida Srde¢ni tep ptes 80 tepi/min.

Alergie Vice nez 5 plomb do véku dvaceti let
Pomal¢ hojeni Vice nez 5 chybé&jicich zubt do tficeti
Sedy zakal Rychly riist v raném détstvi

Vytiznuti mandli Nizka odolnost vii¢i nemocem, Casta
Vyfiznuti slepého stieva nachlazeni, boleni v krku, nezity,
Zalude¢ni viedy vyrazky, problémy s nehty
LABORATORNI{ NALEZY mimo ide4lni hodnoty zde vypsané

Glukoéza 70-85 BUN nad 15

Stitna 7laza 4-12 Sodik nad 140

Cholesterol 100 + vek Pocet bilych krvinek mezi 3000 a 6000
Triglyceridy nad 100 Hemoglobin: zeny 10,5-12,5
Kyselina mocova nad 5 muzi 12,0-14,75
POUZITI DIETY

Dietu Programu opétného ziskdani zdravi pouZijte piti fyzickych znamkach ¢i symptomech anebo laboratornich nale-
zech, které naznacuji n€jaky druh metabolického problému, ktery se tyka hlavnich Zivin.

SYMPTOMY

Senna ryma Zvonéni v usich

Nestalost na nohou Nechténé poskoky nebo zaskuby
Prijem Ptehnané touzeni po jidle

Stfevni plynatost Neodolatelné nutkani

Buseni srdce Zavraté, motani se

Boleni hlavy Pocity tlaku v hlavé (stazena obruci)
Zacpa Neschopnost vytocit telefonni ¢islo
Nevozita bez predeslého zkontrolovani
Nespavost Snadna vznétlivost nebo netrpélivost
Deprese Bizarni myslenky

Vystrelujici bolesti Neschopnost zorganizovat si praci
Unava anebo se soustiedit

Spatné traveni Casty pocit frustrace

Nahlédnéte do knihy ,,Eat for Strength*, abyste ziskali pfedstavu o moznostech sestavovani jidel. V prib&hu prvni-
ho roku doporucujeme nepouzivat ve stravé oleje.

POVOLENA JIDLA

Maso

Vegetarianska dieta je nejlepsi. Pokud jite maso (a vejce), mélo by byt dostatecné uvarené, aby se zabily chorobo-
plodné zarodky a odstranil piebyte¢ny tuk. Konzumujte maso v souladu s doporu¢enimi American Heart Associati-
on - maximalné 2-5 krat tydné. Vepiové maso, Sunka, slanina, parky, hot dogy, hamburgery, konzervované masové
pomazanky, mleté maso a konzervované maso by mély byt ze stravy zcela vylouceny. (Existuji pfijatelné ndhrady.)
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Syry

Existuji syry, masla, krémy, pomazanky a omacky vyrobené z ofechti, brambor, mrkve, rajcat, cibule a jinych druhd
zeleniny a ochucovadel, které se hodi k zelening, téstovinam i chlebu. Jednoducha a levna jidla lze vyrobit z vhod-
nych surovin. Pouzijte doporucenou kuchaiku.

Nahrady masa s vysokym obsahem bilkovin

Tyto produkty je nejlépe pouzivat ve fazi pfechodu na vegetarianskou stravu. Jsou zdravéjsi nez maso, ale ne tak
dobré jako nerafinované, nekoncentrované potraviny, ze kterych se vyrabg&ji. Nahrady masa se obvykle vyrabgji ze
sojovych bobll a z obilnin. Je poteba zdlraznit, Ze veskeré koncentrované potraviny by se mély pouzivat velmi ma-
lo a vét§inou jenom jako ochucovadla.

Chléb

Pouzivejte vyhradn€ celozrnnou mouku. Je mozné kombinovat i dva az tfi druhy. Chléb by mél byt dobte prohnéte-
ny a dikladné propeceny.

Obiloviny

Pouzivejte pouze celozrnné obiloviny. PSeni¢né kaSe béZzné prodavané nejsou celozrnné. Mate-1i radi pSeni¢nou
kasi, nahrad’te jemnou nebo polohrubou ps$eni¢nou mouku moukou celozrmnou anebo pouzijte receptu z Eat for
Strength. MuzZete téZ uvafit ryZovou anebo jakoukoliv jinou celozrnnou kasi. Dal$i doporu¢ovanymi obilovinami
jsou ovesné vlo¢ky, oves, granola (bez oleje a medu), pSeni¢né vlo¢ky, pohanka, je¢men, jahly, ryze natural, otruby,
celozrnné makardny. Sojové Spagety jsou rovnéz ptijatelné.

Zelenina

Zeleninu muzete pouzivat v libovolném mnozstvi. Pokud se nepouzije jako hlavni jidlo, ale jako pfiloha, neméla by
byt zelenina, ktera obsahuje velké mnozstvi Skrobu (napf. irské brambory, kukufice, brambory nebo fazole) podava-
na v porcich, které obsahuji vice nez 100 kalorii. Pokud je tato zelenina servirovana jako hlavni jidlo, méla by jedna
porce obsahovat 250-300 kalorii. Velmi aktivni osoby, mladi muZi, t€hotné a kojici matky mohou potiebovat vice.

Mlécné vyrobky

Mlécné vyrobky se nedoporucuji. Citlivost na mléko je jednou z nejbéznéjsich forem alergie na potravu. Mnoho
projevi, jejichZ pfi¢ina je nejasna anebo ji nezname, ma svij puvod v uzivani mléka. U osob s hypoglykemickym
syndromem se opakované vyskytuji problémy se Zaludkem. Vynechani mléka ze stravy prospéje nékterym lidem
vice, nez by byli ochotni uvéfit.

Ndahrady mléka

Doporucuje se ofechové mléko, sojové mléko (vyrobené ze sojovych bobil nebo sojové mouky - ne silné oslazena
komer¢ni mléka), syry vyrobené z ofechd, mouky nebo zeleniny a sladkokyselé krémy pfipravované ze specialnich
surovin. Tato mléka se sméji pfi vareni stfidmé pouzivat a podavat v omezeném mnozstvi k jidlu.

Riizné

Zelené nebo Cerné olivy (neplnéné) a avokado (az 1/8 velkého).

Orechy a semena

Jezte stiidmé vSechny druhy, stejné tak jako masla z nich vyrobena (maslo z burskych ofiskt, mandlové maslo, se-
zamové mislo, atd.). Cerstvé syrové ofechy omyjte ve studené vodg a sterilizujte je v troub za teploty 225°C, do-
kud nevyschnou. Ofechy, slunec¢nicové seminko, dynové a sezamové seminko apod. jsou béhem vysychani gumové.
Obgasnym prohrabnutim urychlite suseni. Ofechy pouZivejte syrové anebo lehce oprazené. Rika se, Ze dyiiova se-
minka pomahaji pfi problémech s prostatou.
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Nahrazky kavy a caje

Pfijatelné jsou vSechny bylinkové ¢aje: matovy, citronovy, atd. Nahrazky kavy lze také pouzit, ale n¢které druhy
byt lehké napoje, nikoliv silné, bohaté a vyzivné. Jedinym ingredientem je voda. VSe ostatni jsou barviva, pfichuté
anebo sladidla.

Umeéla sladidla

Nejlepsi je naucit se jist co nejvice jidel v jejich pfirozené, neslazené formé. M¢Eli bychom se vycvicit ve zvyku
nesladit. Pokud podstoupite riziko, které s sebou pouzivani sladidel nese, slad’te velmi malo, nepfijimejte vice nez
ekvivalent tif polévkovych 1Zic cukru denné.

Ovoce

Muzete jist veskeré Cerstvé ovoce. Dale ovoce konzervované ve vodé nebo v pfirodni $tave. Uvédomte si, ze ovoc-
né stavy by mély byt povazovany za rafinované potraviny, protoZe z nich byla odstranéna veskera vlaknina.

POTRAVINY, KTERYM JE LEPE SE VYHNOUT

Cukr

Bily, hnédy, surovy cukr, fruktéza, med (diabetici a hypoglykemici nesmé&ji uzivat zadny druh medu), sirupy, mar-
melady, dzemy, zavareniny, pudinky, atd.

Moucniky

Buchty, kolace, jakékoliv slazené zakusky, zelé, coZ je jen oslazend, obarvend a ochucena voda s malym mnoZstvim
zelatiny (vysoce rafinovana bilkovina). Naucte se podle né¢jaké dobré kuchatrky péci si své vlastni zdravé buchty a
kolace a nepouzivejte pfi tom zadné koncentrované potraviny.

Syry

Syry nejsou nejvhodnéjsi potravinou. Proces zahnivani pii jejich vyrobé vede k tvorbé aminti, amoniaku, drazdi-
vych mastnych kyselin (butyric, caproic, caprylic, atd.) a kyseliny mlécné, coz jsou vSechno odpadni produkty, které
drazdi nervy a zazivaci trakt. Tyramin, jeden z jedovatych amint, které se tvofi v syru, miize zptisobovat migrénové
bolesti hlavy. Nékteré z aminti mohou reagovat s nitraty pfitomnymi v zaludku a vytvaret nitrosamin zptsobujici
rakovinu. Laktoza, kterd je hlavnim uhlovodanem syri a mléka, je pravdépodobné nejcastéjsi pricinou citlivosti na
jidlo ve Spojenych statech. Sytidlo se pouziva pfi vyrobé syrt pro srazeni mléka. Ziskava se z velké ¢asti z zaludka
telat, kiizlat a prasat, jen velmi malé mnozstvi z rostlinnych zdroji.

Rafinované zrno

Bily chléb, briosky, toasty, suenky, slané pecivo, vdolky, kolacky, ¢ajové pecivo, bilé makarony, Spagety, bila ryze
a jiné rafinované vyrobky z obilovin. Pfipravujte si své vlastni celozrnné toasty a vafle. SuSenky, vdolky a kolacky
jsou nezdravé, pokud jsou vyrobeny se sodou nebo praskem na peceni, vejci, mlékem, tukem do peciva, umélymi
prichutémi, barvivy a cukrem. Je vSak mozné je pfipravit i zdravé. Celozrnné téstoviny vyzaduji delsi dobu vateni,
ale s trochou zku$enosti nema kuchat problémy zachézet s nimi stejné€ jako s rafinovanymi druhy téstovin.

Suché obilninové smési

Granola s cukrem, medem nebo olejem, veskeré obilniny v krabicich.

Sladké ovoce a zelenina

Susené ovoce (rozinky, datle, fiky, atd.) patii mezi koncentrované potraviny, kterych je snadné se piejist a pretizit
tak t€lo piilis velkym objemem jidla. VétSina lidi bude mit ptfed dal$im jidlem pocit inavy, protoze travici systém je
pietizen. Banany, mango, vodni meloun (pro nékteré lidi obtizné stravitelny) a sladké brambory patii mezi potravi-
ny, kterym bychom se méli vyhnout. Hroznové vino ve vét§im mnoZstvi miZe zplsobit pred dalsim jidlem pocity
slabosti nebo otiesu.
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Ndapoje obsahujici kofein

Kéva, ¢aj, cola a kakao. Zjistilo se, ze nikotin zptsobuje hypoglykemii. Produkty obsahujici ¢aj a kakao mohou
zpusobit zacpu. VSechny produkty této skupiny jsou problematické.

Limonady

Limonady v$eho druhu. Ovocné §tavy mohou byt ptilezitostné pouzivany v nékterych receptech jako tekuta slozka,
ale obecné je lepsi davat prednost vodé. Ovocné stavy by se nemély pii jidle pit pravidelné ve vétsim mnozstvi,
narusuji totiz traveni, pronikaji rychle do krevniho ob&hu a nahrazuji jiné, dulezit&jsi potraviny.

Koreni

Kofeni ma celou fadu negativnich vlivii na télo a nervovy systém. Vzhledem k jeho hojnému pouZivani trpi v Indii
veétsi mnozstvi lidi rakovinou zaludku. Mnohé druhy kofeni mohou naruSovat dusevni funkce a zhorSovat schopnost
koncentrace. Ocet a dokonce i kvaseny jablecny most drazdi nervovy systém a tkan¢ téla. Nakladana zelenina se smi
ptipravovat jen z vhodnych surovin, coz jsou zejména okurky s citronovou §tavou a soli. Je tfeba se vyhnout veske-
rym vyrobklim pfipravenym s octem, pikantnimi pfisadami, hoi¢ici, keCupem, palivou pepfovou omackou, v obcho-
d¢ zakoupenou majonézou a dal$im podobnym vyrobkim.

Léky obsahujici kofein

NEKTERE VSEOBECNE ZASADY

Najezte se potadné pfi snidani a pifi ob&dé. Pokud jite vecefi, méla by se skladat pouze z ovoce a celozrnnych obil-
nin. Zjistili jsme, ze dv¢ jidla denné jsou tou nejlep$i moznosti, jak poskytnout télu prilezitost vzpamatovat se z
tézké prace, kterou je traveni. Mezi jidly by méla byt nejméné pétihodinova prestavka. Neméiite dobu jidla o vice
nez par minut. Béhem jidla nepijte. Dobfe kousejte. Hladina krevniho cukru u rychlych jedlikd kolisa vice nez u
téch, ktefi jedi pomalu a dobie potravu v Ustech rozzvykavaji. Pfipravte se na to, ze lidé s niz§im obsahem cukru v
krvi (hypoglykemici) mohou byt nervozni a vznétlivi a mohou projevovat tendence k neurotismu nebo sebezdiraz-
novani. Mohou dumat o moznych zdravotnich problémech a Ipét na télesnych i emocionalnich symptomech. Jednej-
te s nimi podle toho - jemné.

Obcas se doporucuji "vysokoproteinova davky" mezi jidly, dat si néco malého pfed usnutim ¢i dokonce jist v noci.
Tyto praktiky jsou nefyziologické a problém jen zhorSuji. Pfehnané stimulovana slinivka vyzaduje ¢as na zotave-
nou. Ke stimulaci slinivky by mélo dochazet pouze v uréitych specifickych ¢asovych intervalech, aby se mohl ob-
novit jeji pfirozeny rytmus. Proto by se mélo jist vzdy ve stejnou dobu, s velmi malym rozptylem okolo této hodiny,
a mezi jidly by se nemélo jist viibec nic.

Nenicte duvéru, kterou ma pacient ke svému lékati. Lékat d€la to nejlepsi, co umi. Problematice metabolismu a
vyzivy ovSem stale jeSté vétSina lékard velmi malo rozumi. Pacient vSak muize potiebovat svého 1ékare kvuli jinym
problémim a nemél by byt zbyteéné od svého 1ékare odvadén.

Kofein a nikotin jsou moznymi stimulatory tvorby inzulinu. Je tfeba se jim vyhnout. Alkohol je vysoce skodlivy
koncentrovany uhlovodan, stimulant slinivky bfisni, ktery pisobi na télesné bunky jako jed. Pozivani dokonce i ma-
Iych mnozstvi urychluje starnuti. Pro hypoglykemika neznamena dostat se "mimo sebe" (po poziti alkoholu), ze se
par hodin citi $patn€ a pak je vSechno v poradku. Hypoglykemik mtize po kratkém obdobi nerozvaznosti potifebovat
i n€kolik tydni, nez se jeho stav upravi. Néktefi lidé jsou na jakkékoliv piekroceni zakonli zdravi velmi citlivi. 1
kdyz mozna nepociti zadné nepfijemné piiznaky, dochazi k rychlejsimu narusovani zivotné dilezitych struktur.

Doporucujeme, aby se lusténiny (fazole, hrach, hrasek, atd.) a celozrnné obilniny, jako je napfiklad ryze, pouzivaly
co nejcastéji jako hlavni chod a nahradily Zivocisné potraviny. Tato jednoducha a levna jidla jsou vynikajicim zdro-
jem bilkovin a maji tu vyhodu, Ze nezvysuji hladinu cholesterolu a neohrozuji zdravi. Mivaji obvykle rovnéz asi o
tietinu kalorii méné nez to nejlibovéjsi maso.

Pijte mezi jidly dostate¢né mnozstvi vody, tak aby moc¢ byla téméf ¢ira. Pro vétSinu lidi to bude znamenat Sest az
osm sklenic vody denné. Nepijte pozdé&ji nez ctvrt hodiny pred jidlem a pockejte asi ptil hodiny nebo i déle po jidle.
Obecné plati: ¢im méné tekutin pii jidle, tim lépe. Mnoha slabost a inava je zplisobena kompenzac¢nimi presuny
vody v téle. Clovék miize stradat nedostatkem vody, i kdyz nepocituje Zizefi.

Fyzicka aktivita je vasim nejlepSim pfitelem. Minimum je dvacet minut denné. Hodina denn¢ je lepsi, ale obcas by
bylo vhodné fyzicky se namahat tfi az pét hodin. Dejte pozor, abyste se na slunicku nespalili a aby vas svaly od pfi-
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lisSné ndmahy nebolely. Oboji je nezdravé. Usilujte o postupné ziskani dobré trovné fyzické kondice bez toho, ze
byste si svaly namohli. Fyzicka aktivita pomaha udrzovat vasi chut’ k jidlu pod kontrolou, neutralizuje stres, snizuje
krevni cholesterol, napomaha dobrému traveni a normalizuje hladinu krevnich cukrii. Ugitite si z ni pfitele. Pti cvi-
Ceni zhluboka dychejte a meditujte o pfirod¢€, zvlasté Cinite-1i se pod Sirym nebem.

MATE HYPOGLYKEMICKY SYNDROM?

1. Podivejte se jesté jednou na symptomy, pfiznaky a laboratorni nalezy uvedené na zacatku této Casti.

2. Typicky zivotni styl. Typicky pacient vedl aktivni socialni Zivot, ve Skole se vSeho ucastnil a dobfe se ucil.
Uzival si zivota - az do chvile, kdy se pro né&j stal Zivot postupnym nartstem chorobnych symptomi nesnesitel-
nym.

3. Péti- nebo Sestihodinovy test glukdzové snasenlivosti obvykle ukaze typické abnormality (obcas se stane, ze
ne). Ledviny by nemély do moéi ¢lovéka, ktery netrpi cukrovkou, vyloucit zadny cukr. Pokud je pfi testu
glukézové snasenlivosti krevni cukr velmi nizky anebo velmi vysoky, méjte podezfeni na hypoglykemicky
syndrom. Idealni rozpéti pro v§echny hodnoty s vyjimkou tficetimutového a hodinového éteni je 70-85. Hod-
jsou zde signaly, od pfili$ rychlého rustu v détstvi pies zubni kazy, deprese a rebélie v obdobi dospivani az se
nakonec pii krevnich testech ukaze, ze hladiny krevniho cukru a lipid (cholesterol vice nez 100 plus vek,
triglyceridy vice nez 100) jsou zvysené.

Tomuto syndromu se dostalo nepfesného pojmenovani hypoglykemie, coZ naznaCuje problémy s metabolismem
uhlovodanti. Neexistuje vSak Zivina, kterd by nehrala v tomto syndromu roli, véetn¢ vitamind, mi-nerald, bilkovin,
tukd a vody. Podle nékterych zdroju se zda, Ze bilkovinna toxicita a pietézovani tuky jsou pro vznik hypoglykemic-
kého syndromu stejné dtlezité jako zvysena citlivost na uhlovodany.

DOPORUCENA LITERATURA

Simple Home Remedies, Nutrition for Vegetarians, Eat for Strength. Pro informace o zminénych knihach od Agathy
M. Trash piste na adresu: New Lifestyle Books, Route 1, Box 441, Seale, Alabama 36875

VYHODY DVOU JiDEL DENNE

1. Vynechani vecefe pomiZe az o jednu tfetinu snizit naklady na jidlo.
2. Vynechani vecetfe vam poskytne 30-90 minut navic - na ¢innost, ktera vyzaduje vasi zvlastni pozornost.

3. Vynechani vecete zkrati dobu vénovanou piiprave jidla - vafeni, servirovani, myti nadobi, plus Cas straveny
nakupy (o 30-60 minut denng).

4. Dv¢ jidla denné vam pomohou upravit té€lesnou vahu. Lidé s nadvahou obvykle zhubnou, lidé, ktefi jsou pfili§
hubeni, zlepsi sviij metabolismus a obvykle zesili.

5. Bez toho, Ze by vas v zaludku tizila vecefe, je vase mysl ¢ild. Muzete se vénovat veCerni modlitbé, kiestan-
skym prateltim, studiu, odpocinku. Konec s vecery v agonii dfimoty.

6. S nezatizenym zaludkem si mizeme jit diive lehnout a vyuzijeme tak dvojnasob cenny spanek do palnoci. Brzy
do postele, brzy z postele - tento zvyk ¢ini ¢lovéka zdravym, bohatym a moudrym.

7. Kdyz odpociva travici systém, odpocine si 1épe i celé télo a potieba spanku klesa.

8. Bez jidla v zaludku od¢erpavajiciho krev z pokozky muzete pohodIné spat v chladngjsi mistnosti s Cerstvym
vzduchem. Mén¢ problémi s mrazivymi nocemi.

9. Rano se budime s ¢istymi usty, svézim dechem, jasnyma ocima a ¢ilou mysli, bez kruhti pod o¢ima. Nepotiebu-
jeme zadny "make-up".

10. Zaludek je v klidu, misto toho, aby byl neustale vy&erpavan. Zalude&ni kie¢e nerui va§ spanek a ranni tichou
chvilku s Bohem. Té¢lo disponuje vétSim mnozstvim energie. Dfive nez pocitite potiebu se nasnidat, mizete
dokonce nekolik hodin bez problémi pracovat.

11. Kdyz piijde ¢as snidané, zaludek - probuzeny a vy¢istény dvéma sklenicemi Cerstvé vlazné vody - je pfipraven
na potradné jidlo. Snidané je potéSenim smysla.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Zjistili jsme, ze lidé, ktefi ji jen dvakrat denné, trpi méné pokusenim jist mezi jidly a mohou bez potizi pockat
se druhym jidlem az do odpoledne. Date-li si néco malého vecer, sabotujete tim vydatnou snidani.

Lidé, kteti ji dvakrat denné, snadnéji vynechaji jedno jidlo a 1épe toleruji nepravidelnosti jakéhokoliv druhu.
Pravdépodobnost slabosti, vnitiniho neklidu, nervozity a inzulinového Soku je nizsi.

Cisty, odpoginuty Zaludek je predpokladem &isté krve. Cista krev je nutna pro sp&nou fagocytézu chorobo-
plodnych zarodkd, toxind, atd. Zvlasté prospé&je lidem trpicim alergiemi, bolenim hlavy, problémy s dutinami,
atd.

Ma-li zaludek moznost 1épe a déle odpocivat, snizuje se nebezpeci Zalude¢nich viedd. Jidlo aktivuje travici
§tavy a tim zhorSuje viedy. Lidem, ktefi jedi asto a trpi viedy, pomuize piti vody Zaludek uklidnit.

Tehotné Zeny, které vyuzivaji dvou jidel denn€, maji méné€ problému s ranni nevolnosti. Kojici matky maji vice
mléka. Nékteré z nich, kdyz se doCasné vratily ke tfem jidlim denné, pfestaly mit mléko, kdyz drzely pist a
vratily se ke dvéma jidlim dennég, mléko se jim vratilo.

Télo pottebuje nékolik tydnil, aby si na dvé jidla denné zvyklo. Nezkousejte tuto zménu, pokud nejste rozhod-

nuti k minimalné jednomeési¢nimu experimentu. Nejsnazsi je pfeorientovat se na dvé jidla denné¢ na podzim,
kdy jsou dny kratsi.

JAK SI ZLEPSIT PAMET

a b~ W DN -

. Zachovavejte ve vSech vécech ptisnou pravidelnost.

. Nikdy si po jidle nelehejte. Tento zvyk napomaha ranému nastupu senility.

. Nesnazte se vykonat pfili§ mnoho véci v kratkém casovém useku. Nenechavejte vSak Cas plynout bez uzitku.
. Sttidmy a prosty Zivot na venkové zlepSuje pamét’ a pomaha pfi uceni.

. Udrzujte poradek ve vSech vécech ve vaSem okruhu. Neméjte doma vice véci, nez kolik jste schopni udrzet v

perfektnim poradku. Nedavejte véci na povrch kazdého stolu, skiifiky, policky nebo knihovny. Méjte mnoho
volného prostoru na zdech, podlaze, na dvore, atd. Vyhybejte se nepotadku.

. Nejezte nic mezi jidly a nékolik hodin pfed tim, neZ jdete spat. Kvaseni nestravené potravy ve stievech produ-

kuje toxiny, které poskozuji mysl.

7. Prili$ nepijte a pfi jidle nepozivejte tekutou stravu.

8. Nekombinujte piili§ mnoho potravin pti jednom jidle. Vyhnéte se zvlasté skodlivym kombinacim - jako jsou

11.

12.

mléko/cukr/vejce nebo ovoce/zelenina.

. Nikdy se nepfejidejte.
10.

Nepfiestavejte studovat. Cvi¢eni mysli usilujici porozumét Bibli anebo si zapamatovat jeji ¢asti predstavuje tu
nejlepsi dusevni aktivitu.

Vyhnéte se prehnanému pozitkarstvi. Pfilisnd stimulace urcitych nervi nastoluje stav, ktery zptisobuje zapo-
mnétlivost.

Cvicte svou mysl v prodlévani u nebeskych témat. Mysl dosahuje urovné véci, kterymi se zabyva. To je zakon,
jimz se mysl fidi.

Péce o nervy

Neni normalni byt nevozni, upovidany, zachmuieny, vzdaleny nebo divny. Jsou rodiny, ve kterych se nékteré osobni
povahové tendence, jako je napf. vetsi aktivita, vetsi napéti, uplatiuji vice, nez je bézné. Ale i takové osoby se mo-

hou

uklidnit a relaxovat, aniz by ptitom ztracely na Zivosti. Nasledujici prostiedky umoziiuji zvySovat troven du-

Sevniho zdravi, radosti, soustiedéni, ambic a socialni pohody ¢loveka.
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STRAVA

A. Jezte hojné€ ovoce, zeleninu a celozrnné obilniny. Pfipravujte je pfirozenym a chutnym zptisobem. Vyhnéte se
tuku, rafinovanym uhlovodantim a rafinovanym bilkovinam.

B. Bé&hem roku konzumujte velmi pestrou nabidku riznych potravin. Tim si zajistite dostateény piijem vsech Zi-
vin, které jsou pro spravnou udrzbu nervového systému potiebné. Jednotliva jidla by vSak méla byt prosta a
jednoducha, méla by se skladat maximaln¢ ze tii druhti potravin a chleba.

C. Pokud je to mozné, jezte jen dvakrat denné - snidani a obéd (v ¢asném odpoledni nebo uprostied odpoledne),
treti jidlo vynechejte. Jedinym divodem pro konzumaci tfetiho jidla mtize byt piili§ velky ubytek na vaze.
Abyste zabranili kvaseni a metabolickému zatiZeni choulostivého biochemického mechanismu, mélo by byt to-
to tfeti jidlo lehké, napf. jablko a krajic chleba snézené nékolik hodin pfed usnutim.

D. Naplanujte si minimalné pétihodinovou piestavku mezi jidly. Uréete si pro jidlo pravidelnou hodinu. Pravidel-
nost je zaklad Gspéchu v jakékoliv ¢innosti.

E. Vyhnéte se vS§em drazdivym jidlim a napojim. Drazdiva jsou vSechna koncentrovana jidla, tedy ta-kova jidla,
kterd maji velkou hustotu Zivin v porovnani s velikosti porce. Drazdivé jsou napoje, které obsahuji kofein. Po-
dobné drazdi koteni (pepft, prasek na peceni, soda na peceni, atd.) a pfili§ mnoho jidla.

VZDUCH

A. Dychejte pouze ¢isty vzduch. Vasim bytem (domem) by mél neustéle proudit Cerstvy svézi vzduch.
B. Dbejte na spravné drzeni t€la. Hlubokym dychanim zazenete splin.

C. Vyhybejte se smogu, tabakovym vyrobkim, koufi, zdpachu zahnivajici zeleniny - tedy jakkoliv znec€isténému
vzduchu.

STRES
A. Mezi rizné faktory, které zptisobuji stres, patii napf. Spatna strava, pfili§ malo télesné aktivity, i mala oblast
prochladlé kize, hluk, nepravidelny rezim, atd.

B. SnaZte se napravit vSechny vam znamé stresové faktory. Specificky plati, Ze télesna aktivita stres neutralizuje.

SPANEK

A. Zajimejte se o to, jak Ize docilit toho, abyste pravidelné usinali a vstavali, pofadné se vyspali, myslen-kami spo-
¢ivali u Tvirce. Usinejte s prazdnym zaludkem, dbejte na dostate¢né zavodnéni svého orga-nismu, udrzujte
loZnici svézi a upravenou a odmitejte prasky na spani (kterymi si pouze vypujcujeme z budouciho spanku).

B. Intenzivni télesna aktivita je pro pofadny spanek prvorada.

C. Delsi koupel ve vodé o teploté t&la (36°C) ugini zazraky.

MYSLENKY

A. Nékteré myslenky a pocity provokuji tvorbu hormont, které ni¢i dusevni zdravi. Patii mezi né: nenavist, uzkost,
zarlivost, vztek, strach, zavist, vzruSeni, prodlouZené ¢i nenormalni sexualni drazdéni, pfehnané ambice, staros-
ti, atd.

B. Jiné myslenky a pocity provokuji tvorbu hormonti majicich blahodarné G¢inky na krevni obéh, traveni, peristal-
tiku (pohyb stfev), riist a udrzovani téla, dobry zdravotni stav svaltl a kosti a dokonce i tvorbu krve a protilatek.
Mezi tyto myslenky patii: trpélivost, laska, radost (ne legrace, ktera je vzrusenim), klid, laskavost, naklonnost,
atd.

UCINEK VITAMINU SKUPINY B

B-vitaminy, i kdyz jich télo potiebuje jen nepatrnd mnozstvi, tvoii nezbytnou slozku enzymového hospodarstvi tka-
novych buné€k. Jejich absenci ¢i nedostatkem stradaji vSechny buniky téla. Ptiznaky lze sledovat na kazi, v travicim
systému, na srdci, v krevnim systému i jinde. Prvni znamky nedostatku B-vitaminli miizeme pozorovat v nervovém
systému, kde ziejmé soucasné zplsobuji nejvice problémi. V nasledujicim chceme demonstrovat dilezitost, kterou
maji dostate¢né zasoby vitaminti skupiny B v téle.

Tii skupiny kufat dostdvaly tuto stravu: prvni skupina 100% celozrnnou pSeni¢nou mouku, druhd obohacenou bilou
mouku a tfeti neobohacenou bilou mouku. SniZzenim pfijmu vitaminti skupiny B zemfela kurata ve tfeti skupin€ bé-
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hem péti dnii. Ob¢€ skupiny kufat krmenych celozrnnou a obohacenou moukou se opeftily a ptibyvaly normalné na
vaze. Mezi témito skupinami byl béhem péti dnil jen ten nejmensi zaznamenatelny rozdil, a to ve prospéch "celo-
zrmné" skupiny. Ackoliv kufata v obou skupinach méla stej-nou vahu a stejné opefeni, kutata krmena obohacenou
bilou moukou méla vy$si hlas. Ve svém kurniku méla velky nepofadek, stoupala ¢asto do vody a do mouky a necha-
vala za sebou $lapoty. Kufata byla nervozni, ¢asto se navzajem klovala a kdyz je podésil néjaky nepatrny zvuk, pi-
pala bojacné v kouté klece. MiZzeme z toho ucinit zaveér, Ze vykrmenost a dobry stav kiize a opefeni nejsou jedinymi
kritérii, které bychom méli pouzivat, chceme-li ocenit vhodnost stravy. Dobra nalada, sebeovladani, potadek, du-
Sevni efektivita a produktivita hraji ve zdravotnim stavu také svou roli.

Nekteré hyperaktivni déti se staly klidngj$imi a snaze kontrolovatelnymi poté, co byly z jejich stravy odstranény
potraviny chudé na vitaminy skupiny B, potraviny obsahujici velké mnozstvi aditiv a t€zka nebo drazdiva jidla.
Mnoho dospélych zaznamenalo rovnéz tento ukliditujici i€inek prosté stiidmé stravy.

Dlouho bylo pozorovano, ze jedinci s pfili§ vysokym nebo pfili§ nizkym krevnim cukrem maji velké vykyvy nalad a
obtizné se s nimi pracuje. Pfi metabolismu cukrl jsou v téle spotiebovany vSechny zdsoby B-vitamind. Periodicka
vznétlivost a emociondlni nestalost, kterou mizeme u téchto osob pozorovat, jsou typickymi ptiznaky nedostatku
vitamind skupiny B. Kdyz p#ili$ kolisa hladina krevniho cukru, at’ uz nasledkem reaktivni hypoglykémie, cukrovky
anebo konzumace (vétSinou) rafinovanych uhlovodant, B-vitaminy se vyplavuji z télnich zasob, aby se postaraly o
vyrovnani jeji hladiny. Vysledkem je jejich nedostatek.

Pellagra, perniciézni chudokrevnost, beri-beri a vSechny ostatni nemoci zptisobované nedostatkem vitamint skupiny
B se projevuji mimo jiné nervovymi a dusevnimi symptomy. Dlouho pfed tim, nez nemoc naplno vypukne, vyskytu-
ji se urcité neurologické nedostatky, kterych si nemusi nikdo ani povSimnout, které v§ak nicméné pisobi postizené-
mu jedinci i jeho bliznim vétsi ¢i mensi problémy.

Drzeni téla

1. Spravné drZeni téla - hlava zpfima, ramena dold a dozadu. Neméjte stazend ramena, bradu nevystrkujte dopte-
du ani nezatahujte dozadu (jako u vojaki). Nevyvracejte kolena ani kotniky dovnitf ¢i ven. Napfimte zada, vy-
pnéte hrud’ a zatahnéte bficho.

2. Postavte se ke zdi, paty asi patnact centimentrti ode zdi. Zada vyrovnejte proti zdi. Pokuste se tento postoj stale
udrzovat.

3. Nesed'te na zidli se shrbenymi zady a nedotykejte se opéradla nejnizsi ¢asti hyzdi. Sed’te s rameny zptfima, na-
rovnejte se na zidli tak, abyste vyrovnali kiivku ve spodni ¢asti zad. Hlavu drzte zpfima, ramena tlacte dold a
dozadu. Jakakoliv pozice, pii které se naklanite dopfedu (napf. pii psani) by méla byt udrzovana za pomoci
bokd, které udrzuji trup vzptimeny. Pii sezeni se nehrbte.

4. Spéte na tvrdé posteli. Slaba péra by méla byt vyménéna anebo posilena - umisténim prken z pteklizky mezi
péra a matraci.

5. Naucte se zdvihat ve sméru pfitazlivosti zemské. Diepnéte si s rovnymi zady a zdvihejte s pomoci nohou.

6. Vysoké podpatky zatézuji spodni ¢ast zad a jsou Casto pii¢inou bodavé bolesti. Podpatky vyssi nez tii centi-
mentry by se nemély nosit vice nez Ctyfi hodiny tydné.

7. Vyhybejte se nahlym trhavym pohybtim zady ve chvilich, kdy se teprve zahtivate. Nikdy se nepo-kousejte po-
hnout, kdy?Z jste ztratili rovnovahu, kdyZ se otac¢ite anebo kdyz jste zkrouceni.

8. Pfed namahavou télesnou aktivitou je nezbytné dikladné zahrati, které pomutize kloublim rovnomérné rozlozit
vahu a velkym svalovym skupindm umozni symetricky pohyb. Tak se vyhnete natazenym svaliim nebo vazim.

9. Denn¢ provozujte néjakou fyzickou aktivitu pod Sirym nebem - napf. chtizi nebo praci na zahrad¢. Chize je ve
vsech pripadech néjakého télesného problému tim nejlepsim lékem. VSechny organy téla se pfi ni dostanou do
¢innosti. Neexistuje cviceni, které by mohlo chiizi pIné nahradit.

10. Pro zesileni provadéjte nasledujici cviceni:

A. Postavte se vzptimené se vzty¢enou hlavou. Stahnéte svaly bficha a hyzdi. Setrvejte v této pozici pét mi-
nut.

B. Posad’te se. Uchopte sedadlo Zidle obéma rukama a tdhnéte nahoru proti t€lu. Vydrz jedna minuta.
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C. Posadte se na zidli. Pifitahnéte jednu nohu k hrudniku. Zdvihnéte druhou nohu rovnobézné s trovni seda-
dla, koleno rovné, $picka nohy ukazuje nahoru. Setrvejte v této pozici par sekund a nohy vyméiite.

D. Polozte se obli¢ejem k zemi na podlahu, zdvihnéte ruce, nohy, hlavu a ramena z podlahy. Celé télo spoci-
va pouze na biise. Vytrvejte nékolik sekund. Postupné prodluzujte dobu vydrze az na dvé minuty.

E. Polozte se na zada na podlahu. Prohnéte zada do oblouku, vahu téla neste na patach a ramenou, hlavu méj-
te nad zemi. Vydrzte v této pozici nékolik sekund, postupné dobu vydrze prodluzte na dvé minuty.

11. Nesed'te na zidli s nohami pfekiizenymi do tvaru pismene W. Tato poloha abnormalné zatézuje kycle, mize

prispét ke Spatné funkci nohou a kachnimu kolébani pfi chiizi. Zvlasté déti by se mély ucit sedét s nohama pred
sebou anebo v indianském posezu.

Spanek

Zdravy spanek je dulezity. Nesmi ho vSak byt ani pfili§ mnoho, ani pfili§ malo. Spat byste méli chodit kazdy den
(v€etné prazdnin) ve stejnou dobu a spat byste meli denné stejny pocet hodin. Nasleduji rady, jak pfivolavat spanek
bez pomoci 1€kt

1.

. Pozdé¢ vecer nezacinejte se Zadnymi novymi aktivitami, po ob&d¢ nenahrazujte v noci ztraceny spanek.

o B~ W N

© 00O N O

14.

Denné¢ pracujte na zahrad¢.

. Vstavejte a chod’te spat kazdy den ve stejnou hodinu. Vecer se fid’te néjakym ritualem.
. Po veceti ani pozdé¢ vecer nic nejezte. Posledni jidlo dne snézte nékolik hodin pied tim, nez si jdete lehnout.

. Vyhybejte se televizi, videu, stresu, ptejidani, napojiim obsahujicim kofein, ¢okolad¢, stimulantim jako jsou

napf. zivocisné produkty, rafinované potraviny, cukr.

. Béhem dne dostate¢né pijte. Zustavejte stale ¢ili. Na schiizich nedifimejte.

. V loznici by mél byt Cerstvy vzduch, ne v8ak privan. Loznici dikladné béhem dne vyvétrejte.

. Vase postel by méla byt pohodIna. Nauéte se tplné se v posteli uvolnit. Nikdy si na spani nepiikryvej-te hlavu.
. V posteli spéte nebo odpocivejte kazdy den 7-9 hodin. Vstavejte ihned, jakmile zazvoni budik.

10.
11.
12.
13.

Pfed usnutim pijte ¢aj ,,catnip* nebo ¢aj z chmele.
Zejména krk a paze by mély byt v teple. Pouzivejte lehkych priryvek.
Pfed usnutim se az padesatkrat pomalu nadechnéte a vydechnéte.

Vykoupejte se ve vodé o teploté téla. Trvani koupele je 8-10 minut. Osuste se bez toho, Ze byste se usilovné
ruénikem treli. Pohybujte se pomalu.

Pomodlete se.

Drazdidla zaludku

1. Palivy pepr (Cerny nebo cerveny), kofeni (zazvor, skofice, hiebicek, muskatovy ofisek).

2. Ocet a cokoliv z octa vyrobeného (nakladana zelenina, majonéza, keCup, hoicice, atd.)

3. Potraviny, které prosly pfi vyrob€ kvasenim anebo hnilobnym procesem. Napf. kysané zeli, syry, sdjova omac-

ka apod.

4. Soda na peceni, prasek na peceni (tzn. veskeré v obchod¢€ koupené susenky, kolacky, koblihy i ostatni pecivo).

5. Kofein (kava, ¢aj, cola), nikotin, teobromin (Cokolada).

6. Pitim pfi jidle se zpozd'uje traveni i vyprazdinovani zaludku. M¢€li bychom se vyhnout népojim, polévkam,

dzustim 1 mléku. Setrvavani potravy v zaludku je jednou z nejbéznéjsich pficin zalude¢nich viedl a zaludecni-
ho kataru. Mléko navic obsahuje velké mnozstvi laktézy, mlécného cukru, ktery vyvolava kvaSeni a zplisobuje
vznik drazdivych toxickych chemikalii. M1éko je ¢asté&j§i pfic¢inou alergie nez kterakoliv jin potravina.
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7. Jezeni pozdé vecer.

8. Prejidani se. Vétsing lidi by se datilo velmi dobie, kdyby jedli polovinu az tfetinu mnozstvi jidla, které skutec-
né¢ konzumuyji.

10. Jidla bohata na rafinované cukry, rafinované oleje, vitaminové a mineralové preparaty anebo koncentrované
bilkoviny (jako jsou nahrazky masa a vyrobky ze suSené¢ho mléka). Cim vice je potravina koncentrovana, tim je

v

11. Kombinovani ovoce a zeleniny pfi jednom jidle. Soucasné konzumovani mléka a vajec, mléka a cukru, vajec a
cukru. VSechny tyto kombinace jsou nevhodné.

12. Nezralé nebo ptezralé ovoce.

13. Prilis studena nebo pfilis horka jidla.

14. Nedodrzovani intervalu péti hodin mezi jidly.

Cukr a télo

Primérny American, pocitdme-li kazdého muze, zenu i dité, spotfebuje 42 cajovych 1zicek cukru denné. Pokud by-
chom toto mnozstvi cukru chtéli zkonzumovat v pfirozené forme¢, znamenalo by to naptiklad sezvykat pies 27 metri
cukrové titiny. Vétsina lidi si neni védoma toho, jaké mnozstvi cukru se skryva v bézném cukraiském zbozi, zakus-
cich, napojich. V seznamu o kousek niZe jsou pro nékteré bézné potravi-ny uvedena mnozstvi cukru, které obsahuji.

Vysoky pfijem cukru mé za nasledek zvysSeni hladiny séra lipoproteinu, coz je zrovna tak Spatné, ne-li horsi, nez
vysoka hladina cholesterolu pfi rozvoji srde¢niho onemocnéni. Spotieba cukru je rovnéz davana do souvislosti se
zubnimi kazy, Zluénikovymi problémy, cukrovkou, akné a §patnym zazivanim. V knize Counsels on Diet and Foods
se objevuje na str. 321 nasledujici tvrzeni: "Cim méné jime sladkych jidel, tim 1épe. Tato jidla zptisobuji poruchy
zaludku a u 1idi, ktefi si zvyknou na jejich ¢astou konzumaci vyvolavaji netrpélivost a podrazdénost*.

Dalsi dulezita skutecnost tykajici se cukru souvisi s odolnosti proti nemocem. Pocet bilych krvinek se segmentova-
nymi jadry se zvySuje, objevi-li se v téle néjaka bakterialni infekce. Tyto krvinky ni¢i baktérie. Pokud ovSem vzros-
te hladina krevniho cukru, stavaji se tyto krvinky lingymi a pomalymi a tak velké mnozstvi baktérii nemohou znicit.

UCINEK PRIJMU CUKRU NA SCHOPNOST BIiLYCH KRVINEK NICIT BAKTERIE

Percentudlni sniZzeni schopnosti
bilych krvinek nicit baktérie

Pocet ¢ajovych 1zi¢ek cukru
snézenych prumérnym dospélym

Pocet baktérii zni¢enych
kazdou bilou krvinkou za 30 min.

0 14 0

6 10 25

12 55 60

18 2 85

24 1 92
Diabetik, ktery neni pod kontrolou 1 92
SKRYTY CUKR
y Jablkovy kolac, 1 porce......c.cccovvevvrvcrvciecneenne. 12
Cokolédova tyCinka prumérné velikosti ............ 7 DYHOVY KOIAE, 1 POICE oo 10
Tureck}'l 10011« B SR 15 COkOlédOVé mIEko, 1 SA1eK .ovovvvreieieieee, 6
%Vykaéka ........................................................... 0,5 Kakao, 1 §élek ____________________________________________________ 4
COkOlédOVy dOTt, 1 POICe....ccvviiiiiiici, 15 Sugen}'] DANAN . oo 25
Kobliha s POlevoU .......c.cceevvevviriccece e 8 Dzem, 1 POl IHCE wvvvvvrrrereeeeeeeeeeessseeeeeeereseeseeee 3
Sladké pecivo s rozinkami...........cccceeevvieinennnn. 3 Med, 1 POL 1ZICE wvvvvrerreeerreeeeeeeereeseseeeeseesereneons 3
Zmrzl?na, 1/2 SAIKU..ccvvveeeeee e 5-6 Pudink, 1 pol. L2 oo 21/2
Zmrzlinovy pohar ..o 6-8 Broskvovy Kompot, 2 palKy ....veeeeereeeeerereee 31/2
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Slunecéni svit

"Jeden z nejlepSich pfirodnich lécebnych prostredkt." Slunecni svit ma pro ¢loveka nespocetné blahodarné ucinky.
Svétlo, teplo a energie jsou pro ¢lovéka, ktery se o nich chce poudit a tviiréim a smyslu-plnym zplsobem je vyuzit,
volné dostupné. Cim vice se dozviddme o slunci, tim vice si uvédomujeme, Ze nam nas Tvirce timto darem dal vice
nez jen zdroj svétla a tepla. Vyjmenujme nékolik blahodarnych G¢inkd, které ma slunce na lidsky organismus.

SLUNECNI SVIT

A

B.
C.
D

m

Iom

©

w oo T

Zvysuje krevni ob¢h.

Zvysuje srdecni vykon.

Zvysuje pocet krevnich cév v kiizi a jejich Gcinnost.

Snizuje krevni tlak. Maximalni sniZeni systolického a diastolického tlaku je dosazeno v prubéhu ¢tyfiadvaceti
hodin a miize pfetrvavat az Sest dni.

Zvysuje kapacitu krve prenaset kyslik, umoznuje kysliku dosahnout tkani a kloubti pfimou a reflexni akci krev-
nich cév.

Zvysuje mnozstvi bilych krvinek a jejich schopnost bojovat proti infekci.
Zvysuje hladinu gamaglobulinu, ktery tvoii ¢ast imunniho mechanismu téla.
Aktivuje Cinnost jater.

Stimuluje jatra k produkci enzymu, ktery metabolizuje 1é¢iva. Tim se zvySuje schopnost téla vypofadat se s
latkami zne€istujicimi Zivotni prostfedi. Pokusnym zvifatim byly podavany smrtelné davky chemikalii. Zvitata,
ktera byla po jejich poziti vystavena slune¢nim paprskiim, byla schopna ptezit.

Stabilizuje hladinu krevniho cukru:

a) Pokud je hladina krevniho cukru pfili§ vysoka, je Gi¢inek slune¢niho zafeni na metabolismus
uhlohydratt téméf k nerozeznani od Géinku, jaky ma inzulin, s tim rozdilem, Ze hladina
krevniho cukru neklesne pod normalni hodnotu.

b) Zvysuje prili§ nizky krevni cukr.

Snizuje hladinu cholesterolu a triglyceridt v krvi. Po vystaveni slunci bylo popsano snizeni cholesterolu o vice
nez 30%.

Pieméfiuje na pokozce cholesterol a ergosterol ve vitamin D, ale pouze v bezpe¢ném mnozstvi. Vitamin D hraje
ulohu pii metabolismu vapnika a fosforu, coz jsou slozky nutné pro vystavbu kosti a zubi.

Zvysuje svalovy tonus a vytrvalost. Osoby, které cvicily na slunci, si vypracovaly svalovou hmotu rychleji, nez
ty, které cvicily v uzavienych prostorech.

ZvySuje metabolismus.

Slunecni zafeni vstupujici ocima pusobi blahodarné na epifyzu i na hypofyzu, ktera kontroluje produkci hormo-
ni ostatnimi endokrinnimi zlazami.

Napomaha hojeni ran.
Zlepsuje dusevni stav a pocit dobré pohody. Pomaha v prevenci deprese a 1&¢i ji.
Prostiednictvim smyslovych receptorti v klizi pisobi na psychologické faktory, ¢imz snizuje stres.

Zabiji streptokoky a jiné choroboplodné zarodky.

Kli¢ové otazky, kterych je tfeba si povSimnout, abychom mohli ze slune¢niho zafeni Cerpat ten nejvetsi prospech:

1. Vyhnéte se popalenindm. Jsou pro t€lo stresem, narusuji mnohé funkce, které kiize vykonava a jejich 1éceni si
vyZaduje energie, ktera chybi jinde.

2. Pobyvejte na slunic¢ku jen tak dlouho, abyste nezcervenali.
3. Je lepsi pobyt na slunci vickrat krat$i dobu nez jednou velmi dlouho.

4. Nejvetsi riziko spaleni je mezi desatou hodinou dopoledne a treti odpoledne. Je dobré se tomu pfizpusobit.



5. Nez se vystavite slunci, méli byste se vykoupat. Nepouzivejte oleje a krémy, které se mohou pti slunéni pietva-
fet na Skodlivé substance.

6. Jezte jidla s nizkym obsahem tuk.

7. Slunecni bryle s filtry eliminuji pétadevadesat procent blahodarného ultrafialového zafeni, je lepsi opalovat se
bez bryli.

8. Zalnéte se opalovat postupné - Ctyii minuty na kazdé strané téla.

Pravidelné kazdodenni cviceni a fyzicka prace umozni vasi pleti ziskat zdravou zafivou barvu, napomohou pfedcha-
zet spaleninam a povzbudi celkové zdravi.

Udrzovani télesné hmotnosti

Chcete-li si udrzet kontrolu nad vlastni vahou, musi byt zména vaseho zivotniho stylu stala. Ukazalo se jasné, Ze
disledkem starého zivotniho zptsobu je nadvaha. Nékolikatydenni nebo nékolikamési¢ni zmény nasledované navra-

vvvvvv

Clovék by se mé&l nau¢it poznavat rozdil mezi chuti k jidlu a hladem. Chut’ k jidlu nam byla dana milujicim Stvofite-
lem, abychom mohli vychutnat jidlo, které musime pfijmout. Zakladni potfebou ¢lovéka vSak neni potéSeni z jidla,
je to potieba zivin. Chut’ k jidlu nés povzbuzuje ke splnéni této potieby. Myslenky na jidlo by nemély plnit mysl
&lovéka. Clovék vsak miize asistovat chuti ve vybéru, ktery uspokoji potfeby téla. T&lo potiebuje syrovou stravu,
celozrnné obiloviny, zeleninu ¢i ovoce. Chut’ k jidlu mize ¢lovéku pomoci vybrat si druh syrového jidla, druh obil-
niny anebo zplisob piipravy. Ameri¢ané nemivaji obvykle pocit, ze by méli télu odepirat cokoliv, co si srdce pieje.
Chceme-li si vypéstovat vyrovnany charakter, musime si uréit nase potieby a mit potéSeni z jejich vypliiovani. Tyto
potieby urcil Stvofitel, ktery ndm chee poskytnout prostfedky, abychom je mohli uspokojovat. Modlitbou a vnima-
vosti miize kazdy uspokojit vSechny své potieby, v to pocitaje i kontrolu chuti k jidlu.

EOBECNE PRINCIPY UDRZOVANI{ TELESNE HMOTNOSTI

U

A%
. Zacnéte kazdy tyden jednodennim ¢i dvoudennim pustem.
. Hlad miZete pocit'ovat pouze pii pravidelném rezimu, jestlize byl biologicky rytmus spravné naprogramovan.

. Pravidelny spanek dava ¢loveku vétsi silu vile.

A W0 N e

. Snidané by méla byt vydatna. Napt.: 1/2 salku vatenych obilovin, 2 kusy ovoce, krajic celozrnného chleba, 1/2
Cajové lzicky araSidového masla. Nekonzumujte prazdné kalorie. MiiZzete vynechat arasidové maslo a nahradit
je Salkem obilnin.

5. Mezi hlavnimi jidly nejezte. To je zakladni stravovaci princip.

6. Obéd by mél byt skromny. Napf.: asi 250 kcal hlavni chod, méné nez 100 kcal vaiené zeleniny, né¢jakou syro-
vou zeleninu, mén¢ nez 100 kcal celozrnného chleba, 1 Cajova lzicka arasidového masla anebo dvé Cajové
1zicky ofechti ¢i seminek.

7. Vecefi vynechejte. MiZete si dat $alek horkého bylinkového €aje s citronem.

8. Trocha pohybu po jidle uleh¢uje traveni. Nikdy si po jidle nelehejte.

9. Denné se zabyvejte jednu az pét hodin lehkou fyzickou aktivitou. Mirné az t€zké cviceni potlacuje chut k jidlu.
Vhodna je ob¢asna zména rytmu a druhu ¢innosti. Kazdy ¢lovék by si mél yvhradit na tyto aktivity néjaky ¢as.

10. Vyhnéte se drazdidlim. Cokoliv, co drazdi zaludek nebo nervovy systém, plisobi jako stimulant chuti k jidlu -
ocet, majonéza, hoicice, kofein, alkohol, soda a prasek na peceni, kofeni (Cerny pepf, skotice, hiebicek, muska-
tovy ofisek, zazvor).

11. Vyhybejte se otfesim a bldznivym napadim. Odevzdejte se cele novému zivotnimu stylu, ktery chcete vést
napotad, pouze s malymi obménami.

12. Mezi jidly pijte vodu, a to dostate¢né mnozstvi, aby vase moc¢ ziistavala stale Cira.
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CO MAJI OBEZNT LIDE SPOLECNEHO

1.

Neveénuji se dostatecné pohybové aktivité. Minimalni potfebna doba pro udrzeni souc¢asného stavu je 20 minut
denné. Chcete-li ztratit na vaze, pracujte fyzicky 1-2 hodiny denné. Venkovni aktivity zpfistupiiuji negativni

N

2. Mnozi obézni lidé jedi prili§ velkymi sousty, pfili§ rychle a nedostatecné potravu zvykaji.

3. Mnozi z nich vynechévaji snidani nebo ji ledabyle, nékdy ano, né¢kdy ne. Primyslové nehody jsou daleko béz-

4.

né&jsi po vynechani snidan&. Skolni vykonnost se snizuje. Stava se zvykem dojidat se prazdnymi nebo tuénymi
jidly.

Obézni lidé maji radi rafinované potraviny (obvykle bilé: cukr, ryzi, makarony, Spagety, Skrob, suSenky, rohli-
ky, chléb, atd., volné tuky, koncentrované bilkoviny jako susené mléko, nahrady masa, texturované nebo suse-
né bilkovinné vyrobky).

. Konzumuji potraviny piipravované zkvaSenim anebo hnitim, jako je ocet, majonéza, nakladana zeleni-na

(okurky), hoi¢ice, alkohol, syr a ptezralé ovoce.

6. Pouzivaji bez omezeni siil (doporucené mnozstvi je 1 ¢ajova 1zi¢ka denng).

7. Maji v oblibé napoje, které¢ obsahuji kofein i jiné stimulanty. Kofein je pfibuzny dalSich stimulantd, které

vSechny patii do metylxantinové skupiny.

8. Obézni lidé Casto uzivaji drazdidla zaludku, ktera zptisobuji, Ze jejich chut k jidlu je neovladatelna.

9. Vétsina obéznich lidi neni schopna registrovat pocit nasyceni nebo pocit ukojeni Zizng. Chronickou zizett myl-

10.

n¢ pokladaji za hlad.
Nerozuméji tomu, jak spravné uzivat sily vile, a jaké kroky jsou nutné, chtéji-li odolat pokuseni:

A. Otocte se zady k jakémukoliv pokuseni, i kdybyste méli proto utéct z kuchyné.
B. Je nutna okamzita akce ke spravnému tréninku vile.

ZADOUCI HMOTNOST

Pro urceni vasi zddouci télesné hmotnosti je tieba fidit se nasledujicim pravidlem: 45 kg pro prvnich 150 cm télesné
vysky. Muz by mél pfidat okolo 3 kg na kazdych 2,5 cm nad 150 cm, Zena 2 1/4 kg na kazdych 2,5 cm nad 150 cm.

Ptiklad: Muz, ktery mefi 180 cm, si zapo€itd 45 kg pro 150 cm a pro dalSich 30 cm 12x3=36 kg. To znamena, ze
jeho vaha by méla byt asi 81 kg. Pro kazdy rok pod 25 let odectéte 1 kg.
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