TOHLE RADI LECITEL

louhodobé obZerstvi je postup doslo-

va sebevrazedny pro kazdého, proto-

Ze postupnym vlivem masivniho pfe-

kyseleni tkiani dochazi - u tloustikd
stejné jako u hubenourti - k tézké deminerali-
zaci.To proto, Ze t€lo musi vynakladat obrovské
usili na eliminaci téchto kyselych stavi a rabuje
tedy - v zajmu neutralizace kyselin - zasadité lat-
ky z tkani, ba dokonce i z kosti. Nelze se tedy
divit, Ze tydny takové nestfidmosti byva potfeba
kompenzovat sloZitym postupem diet a pohybo-
vych aktivit, a to i po celé tydny ¢i mésice.

Zasadni problém

— demineralizace

Lze ho fesit napiiklad dodavkou zasaditych mi-
neralnich latek v podobé odkyselovacich smési
(podrobnéji viz RPN ¢. 1-2/2012). Velmi pomi-
ha aplikace velkych davek vysoce zasadité zivé
vody, kterd dokdze eliminovat znacnou Cist
kyselin v téle (téma Ziva voda viz podrobé€ v ¢.
12/2011 RPN). Pokud toto neucinime, vystavu-
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jeme se velkému riziku, Ze se v téle vlivem kyse-
losti namnozi patogenni mikroformy, predevsim
bakterie, plisné a v extrémnich pripadech i vyssi
parazitické zatéze.

Tyto stavy se pfitom uZ nedaji fesit tak snadno,
protoZe pokud se patogenni mikroformy v orga-
nismu zabydli, délaji vSe pro to,abychom je uz ne-
dokazali jen tak odstavit. Zpravidla v naSem téle
vyrabuji nékteré Zivotné dulezité latky a zptisobi
neuvetitelné rozsahlé spektrum zdravotnich po-
tizi. Ona nezidouci likvidace latek, které se jinak
staraji o normdlni chod metabolismu, totiZ vede
k nartstu vahy a k jaternim porucham. Oslabena
jatra pak nejsou schopna odfiltrovat Skodliviny
z krevniho fecisté a celé kolo se roztaci naplno.
ProtoZe ¢im méné $kodlivin jatra odfiltruji, tim
vice mikroformy v naSem téle prosperuji, imu-
nita klesd a télo se obtizné brani i banalnim one-
mocnénim.

Problémem viibec nejzavaznéjsim vsak je fyzic-
kym onemocnénim nasledné narusena psychika.
Stav nasi psychiky je skute¢né do znac¢né miry
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Navzdory novoro¢nim predsevzetim o hub-
Eyvd v praxi Castéjsi varianta jind.
Vanocni obzZersivi v nds rozjede Zravost,
kterou byvd obtizné ukonéit. Svatecni pre-
idani tak mnohdy pokracuje i dalsi mésic,
clvo. .. A protoze biologicky je nds organis-
mus béhem zimy nastaven na ,ukladéni do
zGsob”, jsou ndsledky o to horsi. Zdaleka
to ale nepredstavuje problém jen pro lidi
s nadvahou, jak by se snad mohlo zddt.
A co je jesté doleZitgisi — problémy fyzické
ndsledné nutné narusi i psychiku. ..

zavisly na stavu nasich jater. Ne nadarmo se
tika ,Zlucovity dédek“ nékomu, kdo je zatrpkly
a zlostny.

Odkyselit se je dulezitéjsi nez
hubnout

Pokud nékomu stoupd vaha, trapi ho vyrizky,
exémy apod., neni divu, Ze to jeho ego neposili.
odkyseleni. K tomu ucelu slouzi lehka zisadita
strava s velkym mnoZstvim zeleniny a ovoce.Tém
hodné zamofenym, které jiz vétSinou trapi kvasin-
ky a plisné, je pak nutné doporucit dietu vyloze-
né bezsacharidovou - tedy i bez ovoce! Zde se
vahy a den. Idedlni je pochopitelné zaméfit se na
bilkoviny neZivociSné, treba ofechy a seminka
v riizném stupni zpracovani, vyborné je ofechové
mléko. Z Zivocisnych lze doporucit jako vhodny
zdroj domaci kefir, jogurt a tvaroh, Cerstva vajicka.
Pokud je nékdo vyloZené zavisly na mase, at voli
kachnu, kriitu, kralika, nutrii a skopové.



Kdo by to chtél obzvlast dobfe vybalancovat,
muZe pouzit i proteiny pro sportovce, tedy pres-
né odvazeny prasek rozpustény ve vodé. K tomu
se ji nizkosacharidova zelenina (pfedevsim listo-
va plus okurky) v mnozstvi dle potfeby stravni-
ka. (Zde neni tfeba se zasadnéji omezovat, i kdyz
,dfevorubecké porce“ bych také nedoporuco-
val.) Zhruba trojnisobek doporucené vihy bil-
kovin se pak pfijme ve formé tuku.

Vhodné tuky

Z zivocisnych tuku se da pouzivat kachni a kro-
cani sadlo, prepusténé mislo ghi a rybi tuk.
Rostlinné tuky jsou vSak urcité¢ vhodnéjsi. Zde
se zaméfte hlavné na Inény a konopny olej, dile
se da pouzivat olej z vlasskych ofechd, z jadyrek
hroznového vina a kokosovy tuk. Méné dopo-
rucitelné, ale vhodné jsou oleje jako sezamovy,
olivovy a dalsi. Vzidy by mélo jit o oleje lisované
za studena! Rozhodné by také mél prevazovat
tuk s vysokym obsahem omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin. Takova strava zajisti lep$i pro-
kysliceni a prokrveni tkdni a - co je hlavni - v za-
saditém prostredi plném kysliku se nezadoucim
mikroformam nedafi.

Neni nad Zivou vodu!

Zapominat se nesmi ani na intenzivni pitny re-
Zim - optimalné s vyuzitim Zivé vody s relativné
vysokym pH (urcité pres 9!).To z téla odplavi od-
padni latky, které vznikaji odumiranim mikroforem
a utlumi ziroven nepfijemné detoxikacni reakce
v organismu (podrobnéji na www.zivavoda.cz).

Podpoite jatra!

Podporfit ¢innost jater plati v tomto procesu za
stéZejné dulezité. Je potteba si uvédomit, Ze pfi
radikalnich dietach, kdy clovék hubne, se do téla
uvoliiuje enormni mnoZstvi Skodlivin - kyselin
a toxickych odpadu, které byly v tukovych za-
sobiach ulozené. To nasledné vyZaduje enormni
vykon vyluCovacich organu - stfev, jater, ledvin.
Skodliviny se pak z na$eho téla dostavaji zaroveri
i pfes hleny z plic a hornich cest dychacich. Pro-
to muzeme béhem procesu Cisténi zaznamenat
silné zahlenéni hustym zelenym hlenem.
Podporou jater a ¢iSténim stfeva by proto méla
zacit jakakoli radikalni dieta a pokus o hubnuti.
V minulosti jsme jiz podrobné probirali rizné
metody mechanické ocisty (napfiklad Sankap-
rakSalana a klystyry), zmifiovali jsme kasicku
z ostropestice. Nasadit je mozné rovné€Z pro tyto
ucely velmi vhodny ¢aj Chanca Piedra. Excelent-
nim CistiCem a opravovatelem jater pak je rostli-
na schizandra Cinska.

Rada se najde ipro lenochy

Lidé zpravidla netusi, Ze s tloustkou souvisi
i pfijem aminokyselin. Konkrétné na funkci ja-
ter a srdec¢né-cévniho systému (i na dal$i) ma
vliv taurin, ktery jejich ¢innost velmi podporuje
a pomaha télu pfi detoxikaci. Zvlasté rada sta-
rych lidi ho ma ovSem zasadni nedostatek. Tau-
rin md pfitom i fadu dalsich dobrych vlastnosti,
coz by méli védét tfeba lidé pracujici na pocita-
¢ich; odstrafiuje totiz paleni o¢i a zlepSuje jejich
zvlhCovani.

Nicméné zde neni mozné davkovani od oka, ale
je nutné taurin presné odméfovat a sledovat si
stile svij stav i pocity. Doporucitelné je dodai-
vat 250-500 mg taurinu denné s maximem 2 g
denné pro dosp€lé. Podle mého ndzoru je jed-
noznacné tfeba postupovat velmi opatrné a obe-
zfetné, Cili zacit s nizkymi davkami a pfijem tau-
rinu zvySovat jen velmi pomalu.

Vyse uvedené rady ohledné hubnuti jsou ur-
cené tém, kdo k feseni problémi svého zdra-
vi pfistupuji aktivné, protoZe pochopili, Ze nic
v zivoté neni zadarmo. Mam ovsem radu i pro ty,
co si chtéji néco pouze koupit, jednoduse to zo-
bat a presto zhubnout: Pofidte si L-carnitin.Tato
aminokyselina napomize velmi dobrému spa-
lovani tuk® v bunkich a zasadnim zptsobem
zvysi pfiliv energie. OvSsem jakkoli optimistic-
ky toto zni, rozhodné nedoporucuji davkovani
pfehanét, protoze jiz pfi 1 g latky denné lidé
pocituji stav, jako kdyz se do kotle pfilozi koks -
zazivaji pocity nekontrolovatelného tepla a po-
ceni. Bunécny kotel totiz hofi naplno! Nicméné
vaha skutecné klesi... m

Nic v tomfo ¢lanku nenf zamysleno jako
lékaFské rada. Pro lgkafskou diagnézu, radu
a pomoc navdtivte, prosim, svého lékare.

Kontakt na lééitele na str. 82.

inzerce

ZivaVoda.cz

Jaké vyhody maji pristroje ZivaVoda.cz?

Vas vlastni zdroj zdravé a cisté vody
pfimo u vas doma nebo v kancelafi.

+ Umi upravit pH vody v rozmezi 2,4 az 11,7
{podrobnéfl info ke zplsobim poufitl v barevné tabulce)

+ Pomahaji vyrovnat télesné pH facidobazickda rovnoviha)

- sniZeni hladiny cukru v krvi

- zlepdeni funkee jater

- zdravé hubnuti bez jojo efekiu

- celkova rovnovaha energie v téle
- podpora imunitniho systému

- pomoc pfi alergiich, ekzémech a zanétech
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