DETOXIKACIA

Vo vSeobecnosti je detoxikacia organizmu vhodna 1 - 2 x do roka,
napriklad pred Velkou nocou alebo pocas Adventu. Pomdha
zbavit sa Skodlivych stravovacich zévislosti, toxinov a regenerovat
cely organizmus.

Velmi osvedcena je ryZova diéta, ktora pozostava zo 4 faz. Piata
faza je prechod na normdlnu stravu. Ide v podstate o pestru
vegansku stravu, pri ktorej je mozné zotrvat v pripade niektorych
ochoreniaz do celkového uzdravenia.

Pri celkovej detoxikacii organizmu myslime v prvom rade na ¢reva
a pecen a je pri tom potrebné vylucit zo stravy akékolvek Zivocis-
ne potraviny, ktoré pecen najviac zatazuju. Celkové trvanie - 4
fazy po9dni- je mozné skratit, ak ¢lovek citi vyrazny diskomfort,
minimalne je vSak potrebné vydrzat 4 x 5 dni. Pouziva sa vylu¢ne
celozrnna ryza, ktora ma priaznivejsie nutricné hodnoty a pH.
Pocas celého detoxu sa nemoze pit alkohol, kdvu obmedzime na
minimum, max. 1-2 denne, mlieko do kdvy moze byt len rastlinné.
Kavu mozeme pocas detoxu nahradit ¢akankovou. Pocas celej
detoxikacie mézeme uzivat Biokomplex—zmes na podporu vstre-
bavania minerdlnych latok zo stravy. Ak mate kvoli svojmu zdra-
votnému stravu predpisané lieky alebo iné liecivé pripravky, tieto
uzivajte normalne.

1. faza — konzumujeme len suchu nesolenu ryzu. Celozrnna ryza
sa tazsie vari, potrebuje aspori dvojndsobné mnozstvo vody (1:2
az 1:3). Bud ju varime v ryZovare alebo cez noc namacame.
Konzumujeme 3x denne také mnoZstvo, kolko nam chuti. Ak by
sme boli velmi hladni, mdZeme si dat aj 4. alebo 5. jedlo a len také
mnozZstvo, aby sme nehladovali. Namiesto 4. a 5. jedla je mozné
pouzit vlakninu Psyllium, ktora zlepsuje detoxikaciu a zazenie
hlad. Psyllium je potrebné zapit dostatoénym mnozstvom vody.
Okrem dobrého pitného rezimu moézeme pridat aj krv Cistiace
Caje a pripravky na detoxikdciu a regeneraciu pecene. Pocas
prvych dni mézu nastat zmeny nalad, za o m6zu nase silné
zavislosti, napr. na cukre alebo na mlie¢nych vyrobkoch. Tieto ale
velmi rychlo pominu a clovek sa dalej citi velmi dobre.

Kazdy terapeuticky systém ma prostriedok na detoxikaciu pece-
ne. Vyberte sivam najblizsi:

Ajurvédske pripravky

Liv52, ¢ajKalamegha.

Bunkové soli

Nat sulph — homeopaticka glauberova sol, €isti najma pecen,
strhdva odpadovu vodu spolu s toxinmi (vyzaduje pit dostatok
vody) alebo Calc sulph — Cisti nielen pecen ale aj spriechodnuje
tkaniva.

Fytoterapia

- ZI¢nikové a pecenové horké Caje alebo tinktury,

- Cerstva pupava (listy),

- kurkumovy ndpoj (1 kdvova lyzZi¢ka kurkumy dlhej do 1 dl teplé-
ho rastlinného mlieka, pridat trochu ¢ierneho korenia, rozmie-
Sata pit rdno nalacno pokial chuti),

- drvené semeno pestreca marianskeho, uziva sa 1-2 cajové lyzic-
ky 3 az 4x denne (regeneruje pecen, uchovava sa v chladnicke 1-
2 dni),

- 1 polievkovu lyZicu olivového oleja a 1 polievkovu lyZicu citréno-
vej $tavy rano nala¢no, po pol hodine ranajky

Homeopatickd drenaz

Carduus D6, Chelidonium D6, Taraxacum D6, uZiva sa 1-3-krat

denne 1 gulicka, lieky sa mozu striedat.

Tradi¢na ¢inska medicina

Wany 61-63 na odblokovanie ,potlatenym hnevom stiesnenej

pecene”.

2. faza - ryzZa ostava ako zdklad, 25% v3ak nahradime zeleninou
(koreriovad zelenina, tekvica, cuketa, fenykel, kapusta, kel, brokoli-
ca atd'"), pridame trochu soli, bylinky, riasy, zatial ale Ziaden olej.
Zeleninu upravujeme tepelne len kratko, do 10 mindt. Je tak
[ahsie strdvitelnd a zdroven si zachovava nutriénd hodnotu.
Podiel zeleniny nezvySujeme, aby sme nezataZovali travenie.
Mobzeme si pripravit aj kratko varenu zeleninovu polievku s riasa-
mi a misom. Pokracujeme v uZivani zvoleného detoxikacného
pripravku. Po douZivani jedného mdzeme prestriedat za iny.
Detoxikacné pripravky mozeme vhodne kombinovat, napriklad
pecenovy bylinny ¢aj navecer a pocas dna Nat sulph alebo home-
opatickl drendz. Alebo drvené semeno pestreca naregeneraciu a
Nat sulph na zosilnenie detoxikacie.

3. faza—dalSich 15% ryZe nahradime dobre namocéenymi a dobre
uvarenymi strukovinami, ktoré doddvaju telu potrebné bielkovi-
ny: fazula, SoSovica, cicer, bdb. ZloZenie stravy je 60% celozrnnej
ryze, 25% narychlo tepelne upravenej zeleniny a 15% strukovin.
MoéZeme pridat trochu orechov (mandle, vlasské orechy) a
semien (sInecnicové, tekvicové alebo lanové). Pokradujeme v
uzivani detoxikacného pripravku. Po douzivani mozeme prestrie-
datzainy.

4. faza—Pridame 10% surovej zeleniny alebo pickles. Strava teraz
pozostava z 50% celozrnnejryze, 25% narychlo tepelne upravenej
zeleniny, 15% strukovin a 10% surovej zeleniny alebo pickles.
Priddme uZ aj trosku oleja - napr. olivového alebo tekvicového.
Pickles je lahsie stravitelna forma surovej zeleniny. Pripravujeme
jutak, Ze rozne druhy zeleniny nakrajame, osolime alebo pouzije-
me umeocot ako nahradu soli a ddme do pohara. Prirodzene
vznikne kyslomlie¢ne kvasenie a zeleninu mézeme jest uz na
druhy den a takto zakvasena zelenina - pickles - vydrzi v chladnic-
ke niekolko dni. U nds znamym prikladom pickles je kysla kapusta,
kvasené uhorky alebo nakladana ¢alamada. Pokracujeme v uziva-
ni detoxikacného pripravku. Po douzivani mdzeme prestriedat za
iny.

Ak diétu porusite, ni¢ sa nedeje, netreba sa vzdat, na dalsi der si
dajte €istli ryZu a pokracujte normalne dalej.

5. faza—je vlastne prechod na normalnu stravu. Priddme ovocie.
Tato faza predstavuje plnohodnotnu vegansku stravu a ak sa citite
dobre, ale trpite niektorym z ochoreni uvedenym v dalSom texte,
je vhodné na takejto strave zostat do Uplného vyzdravenia.
Celozrnnd ryZzu mozeme nahradit celozrnnou psenicou, mimo-
riadne vhodné su povodné druhy pSenice — dvojzrnka, jednozrn-
ka, kamut, dalej pohanka, ovos, jamen a pSeno. Zdrava strava
musi byt hlavne pestra. Vyberdme a kombinujeme sezdnne
dostupné, lokalne ovocie a zeleninu, ktoré nie su prechemizova-
né a netrhali sa zelené. Obilniny, ryzu a muky z nich pouzivame
vyhradne celozrnné. Uprednostiiujeme radsej celd rastlinu, nez
extrakt. Napriklad, kokos je lepsi nez samotny kokosovy olej, celé
jablko je lepSie nez jablkova $tava, celé semeno alebo plod (mak,
slnecnica, oliva) je lepsi neZz vylisovany olej. Rastlinné oleje
obmedzujeme. Riadime sa podla toho, ¢o ndsmu telu doddva
energiu a nespdsobuje Ziaden diskomfort. Po spravnom jedle
nikdy necitime Unavu. Jeme, kolko potrebujeme, aby sme neboli
hladni. Pokial budeme mat aspori 3-krat do tyzdria cvi¢enie 1
hodinu, nemusime sa bat nadvahy.

Rovnako délezZity ako strava je spravny pitny rezim. Dehydratécia
spésobuje mnohé zdravotné problémy (ochorenia obliciek,
kibov, oka, alergie, vysoky tlak krvi, bolesti Zalidka, hlavy atd.).
Pijeme dostatok Cistej vody (0,03-0,04 x hmotnost), aby sme
neboli nikdy velmi smadni, pijeme mimo jedla, aby voda neriedila
traviace $tavy a viac doobeda, po 17.00 hod pijeme uz len mini-
malne. Solime primerane. Do pitného reZimu sa nerata mlieko,
polievka, kava, Caj a ani dzus. Bunkova sol Nat mur poméze s
rehydrataciou a pri problémoch s pitim Cistej vody. Zhorsena
¢innost obli¢iek ma ¢asto suvis so zlym pitnym reZzimom a prispie-
va k prekyslovaniu organizmu. Obmedzujeme alebo vyhybame sa
Zivoc¢iSnym potravindm najma vyrobkom z kravského mlieka,
rafinovanému cukru, bielej muke a nadmiere tukov vratane
rastlinnych olejov. Ak sa nevieme zaobist bez Zivocisnych protei-
nov, urcite neprekracujme mnozstvo 10% objemu stravy.
Najlahsie stravitelné zo Zivocisnych proteinov su vajcia, ryby,
biele maso. Najtazsie stravitelnou Zivocisnou bielkovinou je
kazein, protein kravského mlieka.

Zelenina a ovocie svojimi pestrymi farbivami ndm poskytuju
krasny ochranny dazdnik antioxidantov, ktoré nas chrania pred
poskodenim tkaniv zdpalom a pred¢asnou degeneraciou.
Vitaminy a minerélne latky doplfiame len cielene alebo individu-
alne podla zdravotnych problémov. Napriklad vitamin D v zim-
nych mesiacoch a pri nedostatochom pobyte na slnku, vegani
doplfiaju vitamin B12 a pod.

UZ po 2-4 tyZzdnioch takejto diéty vidime evidentné vysledky pri
ochoreniach koze, metabolickych alebo cievnych ochoreniach.



S diétou treba vydrzat do Uplného uzdravenia a v pripade rakovi-
ny, mozgovej prihody alebo infaktu uz radsej cely Zivot.

V oblasti vyZivy pretrvdva extrémna nazorova rozdielnost a to
dokonca aj medzi top odbornikmi. V nutricnych odporucaniach
existuje mnozstvo protireceni, vratane vedeckych studii, ktoré sa
Casto zameraju na detail vytrhnuty z kontextu alebo ide o vyskum
na objednavku priemyslu. NajpozoruhodnejSou publikaciou v
tejto oblastije publikacia amerického autora T. C. Campbella-The
China Study (Cinska $tudia). Skima epidemiologicky vyznamné
rozdiely v strave a chorobnosti medzi réznymi segmentami
¢inskej a americkej populacie a poskytuje odborny nadhlad s
odkazom na stovky vedeckych praca studii. Da sa len odporucat.

Rastlinna strava je zdrava vo vSeobecnosti pre kazdého a v ¢o
najvacsej miere, avsak su isté ochorenia, kedy je nevyhnutna
pre celkové vylieCenie.

Srdcovo-cievne ochorenia - ateroskleréza, angina pectoris,
kréové Zily, hemoroidy, infarkt, mozgova porazka, zvyseny cho-
lesterol. Rastlinna strava neobsahuje Ziaden cholesterol, znizuje
homocystein (oba su rizikové faktory srdcovo — cievnych ochore-
ni, ich zvysené hladiny su indikdtorom nadmiery Zivocisnych
proteinov, naopak kyselina listova, délezita pre kontrolu homo-
cysteinu, pochddza z rastlinnej stravy). Obsahuje ovela mensie
mnozstvo tukov (zvySend konzumacia rastlinnych olejov takisto
nie je zdravd). Na aterosklerotické zmeny mozno poufZit imelo,
cesnakové kvapky, z bunkovych soli Siliceu. Pri vysokom tlaku je
nutné zlepsit pitny rezim, z bunkovych soli uzivat Nat mur a Mag
phos.

Rakovina - ZivoCiSne proteiny a zvySeny tuk v potrave podporuju
proliferaént fazu rakoviny, inymi slovami rast nadorov a novotva-
rov. Hoci karcinogénne latky iniciuju mutaciu a vznik rakovino-
vych buniek, priroda je mudra, tieto mutacie sa vacsinou opravia
enzymami pre to uréenymi. Dolezitu Ulohu hra aj imunitny sys-
tém. Avsak ZivociSne potraviny preukdzatelne podporuju rast
nadorov, zvySuju aktivitu rastového faktora IGF-1 a zniZuju
hladinu protirakovinového vitaminu D v krvi - jeho aktivnej formy.
Vhodné je posilfiovat vitalitu a imunitu vitaminom D, vitaminom
C, echinaceou, hubami (betaglukan, reishi, coriolus), zbunkovych
soli bojovou trojkombindciou: Ferr phos — Kali phos — Nat mur.

Osteoporoéza - konzumdcia mlieka, mlie¢nych vyrobkov a méasa
spbsobuje aciduriu, celkové prekyslenie a zvySené vyplavovanie
vapnika mocom, zniZuje tvorbu aktivnej formy vitaminu D v
oblickdach, ktory reguluje metabolizmus vapnika. Ani konzumacia
mliecnych vyrobkov (bohatych na kalcium) a ani suplementdcia
vysokych davok kalcia sa neosvedcili v lieCbe tejto choroby na
rozdiel od suplementacie vitaminu D a pravidelného pohybu.
Najlepsim zdrojom vitaminu D je kratky pobyt na sInku, v zime ho
treba pridavat, z bunkovych soli sa pri osteoporéze odporuica

pouzivat Calc phos a Silicea.

Autoimunitné ochorenia - roztrisena sklerdza, diabetes 1. typu,
psoridza, reumatoidna artritida a iné. Vhodné su antioxidanty:
vitamin C, vitamin E, karotenoidy, zinok, selén, mangdn, med, z
bunkovych soli Antioxidant, Kalisulph, Ferr phos.

Cukrovka 1. a 2. typu - existuje viacero Studii spdjajucich kravské
mlieko a vyrobky z neho s diabetom 1. typu. Pri diabete typu 2 je
doleZitad aj Uprava nadvadhy — Uplné obmedzenie cukru, bielej
muky a tukov. Zvladnut chut na sladké pomdoze Nat phos, pripad-
ne Chrém.

Exémy akéhokolvek typu - suché, mokvavé, atopické, chronické
akné a iné chronické zapaly koZe, necista plet. KoZou vylucéuje
organizmus to, ¢o uz nemdze pretazenymi a oslabenymi obli¢ka-
mi a peceriou. Okrem tejto detoxikacnej diéty mbze pomoct v
pripade suchych, silne svrbivych exémov kipel z odvaru z praslic¢-
ky, ovseny kupel, konopny olej, zbunkovych soli Silicea a Nat mur.
V pripade mokvavych exémov a svrbivej koZze 40 minutovy kupel
so sodou bikarbénou a morskou solou (z oboch po 50-100 g na
vanu)a Nat sulph na posilnenie pecene.

Ochorenia pecene - zIé pelenové testy, HBV, steatdza. Popri
diéte striedavo s prestavkami uzivame pripravky uvedené v 1.
faze diéty.

Nadvaha - v redukcii hmotnosti su rozsirené proteinové diéty.
Dokédzu znizit hmotnost o 10-15% v priebehu par tyzdrov.
Problém je v tom, Ze su velmi nezdravé na oblicky, kosti, cievy
atd... a preto je mozné ich drzat len kratku dobu, po ktorej vidy
nastane jojo efekt a diétu treba zopakovat. S prvymi prijatymi
sacharidmi sa hmotnost rychlo vracia spat, nakolko sacharidy
viazu vodu a na vykyvoch hmotnosti ma voda velky podiel.
Pestrou vyvazenou veganskou stravou neschudneme rychlo, ale
postupne a trvalo a navyse bez trapenia a hladovania. Prikladom
st Cifania, ktori konzumuju viac potravy, viac kalérii, ale aj viac
zloZzenych sacharidov - ryzZe, vldkniny a menej tuku a ZivociSnych
bielkovin, jednoduchého cukru a mlie¢ne vyrobky nekonzumuju
vobec.

Oblickové kamene a piesok - zvySené mnoizstvo Zivocisnych
proteinov v potrave sposobuje zvySenu koncentraciu kalcia a
oxalatu v modi, ¢o vedie k tvorbe kameriov. Potrebné je aj dbat na
spravny pitny rezim (pomaha Nat mur). Pri bolestiach, ked' sa
kamen pohybuje, uZite akitne Mag phos (5 tbl zaliat hordcou
vodou a zatepla vypit) a lieky proti bolesti. Rozpustanie kameriov
podpori aj Zakladny oblickovy ¢aj podla Zentricha, bunkové soli
Calc phos, Nat phos a bylinné pripravky Wan 226 (TCM), Cystone,
Rowatinex.

Degenerativne ochorenia oka - makuldrna degeneracia a Sedy

zakal. Prirodzené farbiva zeleniny a ovocia su v tychto pripadoch
najucinnejsie ochranné antioxidanty. Z nich najma lutein, nacha-
dzajlcisavSpenate ainejtmavozelenej listovej zelenine, Zeruche
apod.

Vaskularna demencia, Alzheimerova choroba - na zlepsenie
kognitivnych funkcii starych ludi sa odporiuca diéta s nizkym
obsahom tuku a cholesterolu (cholesterol pochadza iba zo Zivo-
¢isnej stravy, ktora obsahuje aj viacej tuku), viac zloZzenych sacha-
ridov a vlakniny (celozrnna ryZa a celozrnné obiloviny, ovocie,
zelenina), vitaminu C, kyseliny listovej (pochddza prednostne z
rastlinnej stravy), vitaminu E, karotenoidov (antioxida¢ne poso-
biace farbiva zeleniny a ovocia), zinku a Zeleza. Z bunkovych soli aj
Kaliphos.

Chronické, opakované mykoézy a parazity maju tiez suvis s
nevhodnou stravou, zneuZzivanim antibiotik a prekyslenim. Tieto
problémy sa liedia velmi tazko a prakticky to aniinak nez Gpravou
stravy nejde. Dnes je vieobecne rozsireny strach z parazitov a
kvasiniek napriek tomu, Ze ¢lovek takd prehnanu hygienu ako
dnes, nikdy nemal. Treba si uvedomit, Ze ¢o do poétu buniek a
genetickej informécie, fudské telo je ekosystém, ktory je z 99%
tvoreny z baktérii. Ich zloZenie zavisi vo velkej miere od potravy -
sme vlastne tym, ¢o jeme. Zime preto s nimi v symbidze a nenaru-
Sajme rovnovahu. Pri mykdze pomoze, okrem diéty, aj cajovniko-
vy alebo oreganovy olej. Na parazity Gcinkuju horké byliny ako
palina, Supy vlaského orechu, cesnak a dalsie. Z paliny, klinéekov,
$Up orecha je dobré pripravit alkoholovy vyluh. Z bunkovych soli
pomaha najma Silicea.

Chronicka tnava - ked' v strave prevazuju ,spravne” sacharidy z
celozrnnych obilnin a ryZe, telo ma ovela viac energie na vykon a
tvorbu tepla. Pri syndréme vyhorenia pouzivame bunkové soli na
energiu - Kali phos (psychické Gnava, prepracovanost), Ferr phos
(nizky tlak, chudokrvnost) a Nat mur (dehydratacia). Z pripravkov
tradi¢nej ¢inskej mediciny m6zeme pouzit tie na posilnenie krvi a
sleziny.
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