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Uvod

Odkyselent je nutnost

Organismus kaidého z nas je uzptsoben tak, Ze bychom
se mohli dozit az 130 let. Svym stylem Zivota si bud
dokazeme zachovat zdravi az do pokrocilého véku, ne-
bo naopak privodit nemoci a pfedc¢asnou smrt.

Zloba, stres, nevhodna skladba stravy ¢i nepfiméfe-
né jednani nam odecitaji potfebné body z nadeho ,zi-
votniho konta“. Zaroveil se tak vytvaii vhodné pro-
sttedi pro onemocnéni a bolest. Je vsak zcela v nasich
moznostech tento proces zastavit a zmeénit v pravy
opak. Dlouhy zivot ve zdravi a pfi sile je jist¢ nanejvys
potédujici; je to dar, ktery si sami muzeme kdykoliv
vénovat. Nevyzaduje od nés velkou namahu a u kaide-
ho vede ke kladnému vysledku — zastaneme podstatné
déle mladi a do vysokého véku zdravi a vitalni.

Existuje nespocet nemoci, ale pouze jedini jejich
pfi¢ina: nevhodny zptsob zivota. Kdyz neni takovy,
jak ma byt, necitime se dobfe a onemocnime. [sou
dvé pficiny nezdravého zplsobu Zivota — nevédo-
most a nedbalost. Obé lze kdykoliv odstranit — a jedi-
nym uc¢innym lékem je nase problédnuti Mnozi z nas si
v8ak radéji vezmou prosttedek proti bolesti, a kdyz
zabere, namlouvaji si, ze jsou jiz zdravi.

Piekyseleni organismu je v soucasnosti jednou
z nejnebezpecnéjsich civiliza¢nich chorob, protoze
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zdravi je bezprostfedné zavislé na rovnovaze mezi
kyselosti a zasaditosti naseho t¢la. Piekyseleni zptso-
buje vétsinu nemoci a dikladné odkyseleni a dopinéni
minerdlnich litek v t€le tvoii zaklad kazdé terapic. Ta
probiha pfedeviim za pomoci ptirozené stravy, boha-
té na zasadité latky. Mluvime o umirajicich lesich
a kyselém desti, ale tytéz Skodlivé latky, keeré likviduiji
nase lesy, nici i nade zdravi. Nejdiiv zemfe les, potom
¢lovek. Kysely dést ma za nasledek kyselou padu, ky-
selé potraviny zpusobuji piekyselenost lidského téla.
Takto narusena rovnoviha télesné¢ho prostiedi vede
také k ¢astéjsim nemocem a predcasnému starnuti.

Prvni krok na cesté ke zméné spociva v odstrancni
nasi neznalosti, druhy krok pak v tom, zZ¢ udélame, co
je tfeba, a pfijmout nové Zivotni navyky.

Diive nebo pozdéji se viichni musime zabyvat svym
zdravim. Cim dfive zaéneme, tim piekvapivéjsi a vel-
kolepéjsi budou vysledky. Je tedy dulezité zacit co
nejdrive, ale i osmdesatilety ¢clovék mutze svilj zdra-
votni stav bébem nékolika mdlo hodin virazné zlepsit.

Jednotlivé kroky vedouci k optimalnimu zdravi
jsou vicobecné znamé a jednoznacné svedci o tom, ze
nemoc a predcasné stafi jsou vysledkem nepfiroze-
nych zivotnich navyka. Lékatské vyzkumy poslednich
let ptinesly nové, ptimo revolucni poznatky, jez ve-
dou k neuvéfitelnému prilomu na cest¢ k uplné-
mu zdravi a vitalité az do pokroéilého véku. Zijeme
v dobé vysokého pfisunu informaci, pfesto nam
mnohdy unika fada téch zivotné dileZitych.

Ve svété existuji i dnes narodnostni skupiny ¢i do-
konce celé narody, v nichz se lidé bézn¢ dozivaji stafi
pres sto let, aniz kdy byli nemocni. Takze jak sc zda,
dlouhoveékost je mozna i dnes. Je az zarazejici, jak cas-
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to jde ptitom o zcela jednoducha opatfent, jez v krat-
kém case dokdZzou ncuvéfitelné zlepsit nas zdravotni
dého léceni a zachovani zdravi az do pozdniho stafi
je odkyseleni a doplnéni chybéjicich mineralnich la-
tek v téle (remineralizace, pozn. prekl.).

Profesor H. Heine, vedouci Anatomického a kli-
nicko-morfologického institutu na univerzit¢ ve Wit-
ten-Herdecke k tomu tikd: Kaidé chronické onemocnéni
zaiind lokdlnimi, skrytymi' aciddzami, kleré pokracuji cellovou
latentni acidozou zdkladni substance 5 odpovidajicimi xdnétli-
vimi reakcemi bunék. Konci tim, Ze se v organismu etabluje
circulus vitiosus, #zavieny krub, a pii ndsledné masivni aci-
dize, klerd se miise projevit ,ziubnutim” postiZené thdané, se
ztrdci moinost fidit v ni zdkladni Zivotni pochody. Podle prof.
Heineho zahaji $anci k uzdraveni jiz samotné odbouri-
ni chronické acidozy, kromé jiného xvifenim zdob zdsaditich
ldtek a zachycenim volnych radikdli (napi: za pomoci zeleniny,
lusténin, vitaminu C). Jiné 1é¢ebné postupy skolské me-
diciny, které by mohly pickonat acidézu (zvysené
mnozstvi kyselych latek v téle), podle jeho nazoru ne-
existuji.

To, co den co den déldte, uriuje,
jakym zpdsobem a jak dlouho budete Zit!

i ——-A——




14 Proc jsme kyseli

1

Pro¢ jsme kyseli

Veskery Zivot zacal v mofi a jedté dnes lidske télo
obsahuje vice nez 70 % vody. PH hodnota mofské vo-
dy se pohybuje mezi 8 az 8,5. Nase télo udrzuje
v krvi pH hodnotu od 7,35 do 7,4 — s obcasnymi,
zcela nepatrnymi vykyvy. Pokud by se tato hodnota
vyraznéji snizila, clovék zemfe. Na$ zivot tedy zavisi
na tom, e télo setrvava v neutralnim, pouze lehce za-
saditém prostiedi.

V ptirodnim lé¢itelstvi je rovnoviha mezi kyselos-
ti a zasaditosti téla zikladem kazdé lécby. Bez ni by
7adné lé¢eni nemohlo byt tspé$né. Dictologové jako
napf. Ragnar Berg, MUDr. Franz Mayr, Maximilian
Bircher-Benner nebo Friedrich Sander neustdle po-
ukazovali na to, ze vyvazenost zasaditokyselého (aci-
dobazického) prostredi téla je nejdulezit¢jsi podmin-
kou nascho zdravi, i kdyZ k tomu nemohli pfedlozit
pozadovany védecky dikaz.

Tato zivotné dilezitd skute¢nost i nadéle zdstava
klasickou medicinou nepov$imnutd a vétsina lékafu
nepovazuje acidozu za bezprostiedni ohroZeni nase-
ho zdravi. Poklddaji ji dokonce za menéi problém nez
je narudeni latkové vymény. Tomu je$té napomaha
fakt, Ze stav kyselosti v téle se bézné urcuje z krve a ta
— a2 na Fidké vyjimky — udrzuje t€lo ptisné v neutral-
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nim prostiedi. Je tfeba si uvédomit, Ze vykyv v acido-
pazické rovnovaze, jenz je v dne$ni dobé témér
péznym jevem, poskozuje nejen lidské bunky, nybrz
batdy Zivot.

Béhem latkové vymeény neustale vznikaji v téle ky-
selé latky, jako napf. kyselina mocova, uhli¢ita, mléc-
n4, octova a dokonce i solna, ktera se, pokud ji zdra-
vé ledviny neodbouraji a nevylouci, do znaéné miry
podili na zrychlovini ptekyselenosti téla, a tim i na
narusovani bunék.

Kyseliny maji nic¢ivy ucinek. Dokazou rozrusit do-
konce i kimen nebo kov. Pokud setrvavaji v téle, aniz
by se neutralizovaly, zplisobuji bezpochyby ty nej-
riznéjsi choroby.

Staci se jen porozhlédnout, abychom vidéli, jak da-
lezity je pro nase télo vyrovnany vztah mezi kyseli-
nami a zasadami a jak ohrozujici jeho ptekyselenost.
Pticinu umirajicich lest nachizime v pfili§ kyselé
pudé, kterou zase maji na svédomi kyselé desté. Kyse-
ly dést zanechal béhem nékolika malo let vyrazné sto-
py i na chramech starych nékolik stoleti, takze reliéfy
na fasddach jsou dnes ¢asto rozru$ené natolik, ze jim
chybi obliceje. Jestlize kyselé latky dokazou rozrusit
kamen, dovedeme si jisté predstavit, jak velkou zatéz
znamenaji pro nase télo.

Nemoci nejsou v zadném ptipadé nécim nevyhnu-
telnym, jak nam jednoznacné dokazuji kmeny Hunza
¢i dalsi dlouhovéké narody, nybrz ,zdravi® je nas zce-
la ptirozeny stav. Nemoci si vyvolavime teprve svym
mnohaletym chybnym chovanim. Zubni kazy, stejné
jako tada dalsich onemocnéni, maji pouze jednu jedi-
hou pficinu — prekyseleni. Zavinuje i revmatismus,
dnu, artritidu a ledvinové kameny. Pokud si uvédo-

o _..-‘——
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mime, Ze nic z toho, co nim piiroda nabizi, ncobsa-
huje kyseliny, pochopime, Ze nasc latkova vymeéna ne-
ni na zuzitkovani kyselin uzpasobena. Kyseliny v ovo-
ci sc béhem zrani zcela odbouravaji, my ho viak
sklizime nezralé, jelikoz je to tak pro obchod jedno-
duséi a méné ztratové, a tak si Skodime.

Nase nepfirozené stravovaci navyky vedly k tomu,
ze podil zasaditosti v nasem téle je yytrvale ptili§ niz-
ky a podil kyselosti u vétsiny lidi naopak pfilis vyso-
ky. Starosti, zloba a stres kysclost jeste zvysuji. Dokud
si télo muze brat zasadité latky z vaziva, cév a kosti,
dokaze prebytek kysclin neutralizovat. Tim vsak do-
chazi k ubytku mineralu z téla, fidnut kosti a sklero-
tizaci cév, coz vede jak k infarktu, mozkové piiho-
dé ¢ osteopordze, tak i k revmatismu, dné&, artroze,
deformaci obratltl atd. Kdo by si pomyslel, Ze i vypa-
davani vlast, deprese, ekzémy a zubni kazy jsou na-
sledky premiry kysclosti v tcle? Piekyselenost ma
aktivizujici a zaroven i ochromujici ucinky. Clovek je
neklidny, rozruseny, a pfesto malatny, snadno se¢ una-
vi a potfebuje dlouhou dobu na to, aby se zotavil.

Piekyseleny organismus nemsiZe byt zdrayy. Cim vetsi je
toto zatizeni, tim zavazncisi je onemocnéni,

B 7
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Vedle toho je kazdy clovek vystaven cetnym a bohuzel
casto i nerozpoznanym jedam. Mam na mysli zbytky in-
sekticidi, pesticidt a herbicidd, stejn¢ jako nepieberné
mnozstvi potravinovych piisad, jako jsou konzervacni
a barvici latky atd., nevyjimaje chlor, ptidavany do pit
né i uzitkové vody. To vée dohromady je pticinou mno-
ha pozdéjsich, prevazné neznamych nasledka.

T
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Telo déla, co muze, aby se zbavilo nestravitelnych
rostlinnych zbytkll potravin. Pokud sc to z urcit¢ho
ditvodu nepodafi, uklada je napt. ve vazivu. Pouze
v nejzazéich ptipadech byvaji jako zasobarny odpad-
nich latek ,vyuzivany® vyssi tclesné funkee, jako je
mozek, odi, usi a srdce. Proto je tieba brat vazncji pri-
pady, kdy se zakaluje zrak nebo ztraci sluch. Mozko-
v4 mrtvice a infarkt jsou pak jiz poslednimi ptiznaky
prekyseleného a odpady zanesenc¢ho organismu —
a ¢asto i jeho konec.

Cely proces zacina tim, Ze t€lo je nuceno odboura-
vat cenné mineralni latky, aby mohlo neutralizovat za-
plavu kysclin. K tomu si postupné vytvaii jakasi ,od-
kladova mista®, a to jedno po druhém, protoze nema
jinou moznost vyloucit takove mnozstvi kyselin na-
jednou. Ptitom by bylo velmi snadné zabranit tomuto
vyvoji, jenz je navic kdykoliv vratny. Béhem jednoho
a7 tFi let muze byt télo zase vycisténo, odpadni latky
odstranény a zasobarny minerald znovu az po okraj
naplnény. Duch se opét rozjasni — jak uz jsme davno
nezazili, snad nékdy v mladi — a z ¢lovéka znovu vy-
zafuje jeho vnitini krasa.

Hiavni piiiiny prekyseleni organismu

Vseobecné

* 3$patna vyziva (denaturované potraviny)
* $patné stravovaci navyky

* Spatny zpusob zivota

Jednotlive konkrétni priciny

* pfili§ mnoho bilkovin

* cukr

* alkohol
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* nikotin

¢ nasycené mastné kyseliny

* jedovaté latky v Zivotnim prostredi

* pozivatiny (respektive jedy z poZivatin)
o clektrosmog

* chemické léky

* zloba a agrese

o stres a nahromadéna dusevni zatez

Vazivo: ochranny systém a 2dsobdrna kysebjch ldtek

Kyseliny vnikaji nejdfive do krve. Jsou-li viak jeji
ochranné latky (tzv. pufry, které tlumi vykyvy v aci-
dobazické rovnovaze, pozn. prekl) jiz vycerpany, je
ptebytek kyseliny odveden do vaziva. Buniky pojivove
tkané jsou robustnéjdi, takze jedovaté latky je tak
snadno neposkodi. Kyseliny se v nich hromadi tak
dlouho, dokud je ledviny nevylouéi. Dal$im vymcso-
vacim organem jsou plice. Pomoci obou téchto orga-
nt se télo snazi prebyvajici kyseliny co nejrychleji vy-
loutit. Nez vsak budou ,pfedany” do moce, musi byt
pfedtim neutralizoviny — a to za pomoci zasaditych
latek.

Pojivova tkan (vazivo) obklopuje viechny télesné
bunky jako ochranni vrstva. Vyziva bunck, stejnc ja-
ko odstranéni odpadnich produktl z téla, probihd
v této tkani. Ale i veskeré informace nervového sys-
tému pfedavané bunkam (a naopak) mohou probihat
pouze touto cestou, jinak by latkovd vyména v bun-
kach byla zna¢né zkracena. Pokud je pojivova tkin
pfetizena a nemuze prijmout daldi kyselé litky, za-
drzuji se ¢asto v kloubech, kde zptsobuji bolestive
zanéty, jako je pakostnice, revma nebo polyarthritida,

D _
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zanét nékolika kloubli soucasné. Jakmile kyselé usa-
seniny znici chrupavku, vznika artr6za.

v prekyselené tkani se poskozuje kvalita krve; cer-
vené krvinky vyrazné ztriceji pruznost a nemohou
proniknout do jemnych cévek. Vlasecnice piestanou
byt dostatecné zasobeny zivomé dialezitymi latkami,
v téle zacina chybét kyslik.

Neustaly prebytek kyselin nici také kolagenni vazi-
vova vlakna, coz vede k ochabnuti a stirnuti. Organis-
mus se snazi tyto skody napravit pomoci télesné bil-
koviny fibrin, ale jejim vyuzitim se¢ naopak pruznost
yaziva vyrazné zhorduje a zaroven se snizuje jcho ,za-
sobovaci® kapacita. V takovém pfipad¢ vazivo ne-
muze nadale plnit svoji ochrannou funkci a télo pfed-
¢asné starne, pricemz vrasky a celulitida jsou pouhym
zacatkem. Kolagenova vldkna se rozsituji, takze jaky-
koliv pohyb vnimame jako bolestivy.

Dlouhodobé piekyseleni organismu vede k chro-
nickym zanétim a ty k neustilym bolestem. Zhorsu-
je-li se nepruchodnost vaziva i nadale, bunky se udusi
kviili nedostateénému zasobeni kyslikem. Ponévadz
pojivova tkan se vyskytuje v celém tcle, je jejim sta-
vem samoziejmé postizen cely organismus. Proto je
Zivotné dtleZité, a to v pravém slova smyslu, t¢lo du-
kladné zbavit ptebytecnych kyselin.

Zaludek: virobce kyselin a 2dsaditjch ldsek

Stépenim kuchynské soli, prirozené soucasti nasi krve
a tkiné, produkuje zaludek kyselinu solnou, jejiz hod-
nota pH lezi mezi 2,8 az 1,2. Kuchynska stl je jed-
noduchi sloucenina sodiku a chloru. K jejimu $tépe-
ni, k némuz dochézi prostfednictvim specidlnich,
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takzvanych nasténnych bunék (bunék zlaz ve vystelce
Zaludeéni stény, pozn. prekl), zaludek potfebuje ku-
chynskou stl, oxid uhlicity a vodu. Chlor se pfitom
slouci s vodikem a vytvaii kysclinu solnou. Zaroven
dochdzi jesté k dalsimu spojeni, které sestava ze sodi-
ku, vodiku, uhliku a kysliku. Tvofi se tak zasadita lat-
ka — natriumbikarbonat, znamy jako ,kysely uhli¢itan
sodny“ neboli natron, jedla soda. S jednim gramem
kyseliny solné vznika 2,3 gramu natriumbikarbonatu,
jenz je krvi rozvadén do celého téla a pozdéji neutra-
lizuje ve stfevech zaludecni $tavy.

Jestlize je télo nedostatecné zasadité, rozklada vice
kuchynské soli a doplauje tak velmi dulezit¢ zasady.
pfi¢emz samoziejmé vznika i vétsi mnozstvi zaludec-
ni §tavy, kterd vSak jiz neni potfebnid a zplsobuje
paleni zahy. Kdyz c¢lovék néco sni, paleni vétsinou
zmizi, jelikoz se $tavy smisi s potravou, ale pfitom
jsou nadile produkovany kyselé zaludecni $tavy -
a tak pfemira kyselin vyvolava tvorbu dalsich a dalsich
kyselin. Jakmile zaludek pfestane zvladat jejich mnoz-
stvi, postupuje je do dvanactniku. Tim se sice jeho ky-
selinna kOl‘lLCI‘ltI‘dLC snizi, avsak zéroven vznikaji no-
vé kyseliny a dvanactnik na to reaguje viedy.

Dostatek zasaditych latek v téle je proto tak dulezi-
ty, dokonce zivotné dulezity, jelikoz maji dvoji tlohu.
Za prvé, pomocné travici organy jako jatra, zlucnik
a slinivka btisni potfebuji velké mnozstvi zasad k vy-
tvafeni $tav nutnych k traveni — pullitru zluénikove,
az jeden litr slinivkové a kolem tfi litra §tavy stievni
zlazky. Jesté dalezit¢jsi je vsak druha tloha zasad —
snizovani kyselosti téla, predevsim pojivového vaziva.
Pokud neni tato tloha splnéna kvuli nedostatku zdsa-
ditych latek, dfive nebo pozdéji télo musi onemocnét.

B
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Protoze zasadit¢ latky jsou spotiebovivany pti
plnéni svych funkci, je nutné neustale zajiét’ovaF ]F:]1ch
daléi ptisun z jinych zdroji — nejlépe ze zasadité po-
wravy nebo potravinovych doplaka. Pokud misto po-
cravy clovék uziva I¢ky urcenc k redukei kyselosti, do-

cli sice toho, Ze se kyselinotvorna cinnost zaludku
snizi nebo dokonce zastavi, ale tim se zase narudi di-
lezitd tvorba zasaditych latck a novy szacarovany"
kruh muze zacit.

Paleni zahy je tedy téméf vzdy .volanim® zaludku
o pomoc. Tehdy je nutné doplnit chybéjici zasady,
2 ne branit produkci kyselin. Zvy$ené mnozstvi kyse-
lin pii paleni zahy poskozuje cidivé stény jicnu a ca-
sem je natolik zeslabi, Ze se v nich muze zadit tvorit
rakovina. V neposledni fadé se ani ledviny nemusi vy-
potadat s nezadoucim mnozstvim kyselin, takze do-
chazi k onemocnéni i v této oblasti. Nasledky pfeky-
seleni organismu jsou mnohocetné a katastrofalni, ale
da se jim snadno zabranit, pokud pochopime viechny
souvislosti.

Krev: 2cela zvldsini tekutina

Nékdy se tika, ze v krvi sidli duse, a kdyz clovek vy-
krvaci, ztrati ji. Krev je viak pro nas také tekutym or-
ginem pottebnym jak pro piisun vyzivnych a staveb-
nich latek, které télo neustile vyzaduje, tak pro odsun
odpadnich a vedlejsich produktd litkove vymeény,
jako je mocovina. Na krvi zfcrclné vidime, jak do-
1€Zita je pro télo hodnota pH - jeji normalni hladina
v krvi se udrzuje jen ve zcela nepatrnych vykyvech
mezi 7,35 az 7,4, protoze snizeni na pH 7 nebo na-
opak zvy$eni na 7,6 by jiz mohlo byt smrtelné.
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Vize-li se na ¢ervené krvinky ptili§ mnoho kyselin,
nedokdzou nadale prijimat potfebné mnozstvi kysliku
a télo trpi jeho nedostatkem, pfestoze ho plice nabi-
zeji v dostate¢ném mnozstvi. Kromé toho zvysena
koncentrace kyselin zhorsuje pruznost krvinek nebo
se dokonce vytvafeji takzvané kyselé ,srazeniny®,
které jiz nemohou proniknout jemnymi vlasecnicemi
a nakonec je ucpou. Tim je organismus nedostatecné
vyzivovan, coz muze dokonce ptivodit i smrt. Dosta-
tek zasaditosti je tudiz nezbytny i pro krev, protoze ji-
nak nemize vykonavat svoji Zivotné dtlezitou funkci.

Kde vznikd tolik kyselin?

Cim to je, ze ptekyseleni organismu je pravdépo-
dobnéjsi nez jeho vyssi zasaditost? Télo vytvaii ky-
seliny ¢aste¢né samo, pfipomenme jen Zzaludecni
§tavy, zasady véak ziskava vyluéné jen prostfednic-
tvim potravy — a mimo to jsou neustdle spotiebova-
vany. Svému télu nedavame casto prilezitost k tomu,
aby odbouravalo kyseliny pfirozenou cestou, proto-
ze ptili§ milo pijeme. Pokud se také navic nedosta-
te¢né¢ pohybujeme, vydychaji plice jen velmi malo
kyselin, pfitom nedostatek kysliku vede k jejich dal-
§i produkci.

Také chronicky nedostatek vitamint a stopovych
prvka podporuje tvorbu kyselin, protoze télo nedo-
kaze dokoncit urcité procesy latkové vymény. Jestlize
v nevhodnou dobu néco $patného snime — a navic ve
spéchu, muze se dokonce i plivodné zasadita strava
zménit v kyselou. V dietologii je tento jev oznacovan
jako zasadita ,inverse®. Dulezitou roli pfitom hraje in-
dividualni stav zazivaciho traktu: je-li pfetizen, ne
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zcela stravena syrova strava ve stfevech zkvasi a stava
se kyselou. )

To vede k mnoha potizim. Clovék si ptipada pte-
cazeny, jc chronicky unaveny, zotavuje se jen velmi
pomalu a nedostate¢né, neustile ho provazi silné na-
péti ve svalech, bolesti hlavy a v zadech. Pokozka in-
Winuje k ckzémtim, nos a oci byvaji ¢asto podrazde-
né a stile silnéji nas suzuji bolesti, které nemuzeme
pfesné urcit. Tim nam télo signalizuje, Ze uz nezvla-
da tu spoustu kyselin a numné poticbuje pomoc. Ne-
dojde-li mezi dvéma jidly nebo alesponn béhem noci
k vylouceni nestravitelnych odpadnich latek ani k do-
state¢nému odkyseleni, budou kyseliny natolik pfe-
tézovat pojivovou tkan, az se latentni acidéza nako-
nec zméni v akutni. Pokud nenastane zadna zmeéna,
tento stav muze mit smrtelné nasledky.

Celkové télesné prostiedi se musi zménit, coz zna-
mena pravidelné a vytrvale ho odkyselovat. Telesné
funkce se zlepsi a lokalni potize i pfiznaky nemoci
zmizi v takové mife, jak dalece se vim podafi zbavit
telo zatcze.

Jiz roku 400 pi. KRr. fekl HIPPOKRATES
JZe viech slogenin nasich télesnych 1il e kyseliny projevaji jako ty
nefikodliveiii.”

Télesné prostiedi zna dvé odchylky od normalu, a to
nedostatek nebo ptebytek urcitych latek; pfitom obé
odchylky se mohou projevit soucasné. Pokud je pro-
sttedi podvyzivené, do bun¢k pronika pfilid malo Zi-
votné dilezitjch latek, jako jsou vitaminy, mineraly
a stopové prvky. Cim vétsi je jejich nedostatek, tim
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méné jsou bunky schopné vykonavat svoje rozmanité
funkce. V ptipadé, Ze tento stav sctrvava delsi dobu
¢i prekrodi ur¢itou miru, bunky odumiraji.

To samé se viak pfihodi i tehdy, pokud je prostie-
di zaplaveno Skodlivymi latkami. Piisun kysliku
a vyzivnych latek je omezen a odsun odpadnich pro-
dukt z bunék vazne. Ty se shlukuji, az se bunky na-
konec udusi ve vlastnim odpadu. Zpocatku vede toto
zatizeni organismu pouze k naruseni funkci a zané-
tim, jestlize se viak na situaci nic nezméni — dojde
ke zniceni tkdné. Jedinou ucinnou pomoci v této si-
tuaci je dikladné a pravidelné odkyselovani téla.

Po letech, vétsinou nékolika desitkiach let, kdy télo
trpi piekyselenim, jiz nestaci jen prejit na zasadité po-
traviny, jako je ovoce, zelenina a brambory. Clovék
potiebuje po delsi ¢as specialni vyzivu, kterd by pfe-
devsim doplnila mineralni latky v téle.

Také hluboké dychani napomahé odkyseleni, stejné
jako dikladné Zvykani a dobré proslinovani potravi-
ny, které zvysuje jeji alkalizaci. Vétsina kyselin vznika
ze stravy, obvzlast z premiry bilkovin. Strava chudsi
na bilkoviny, podivani ve vy$§im véku, zietelné
prodluZzuje zZivot. Aby se ze stfev, bunék atd. vyplavi-
ly kyseliny a nestravitelné rostlinné zbytky potravin,
je zapotfebi zajistit denné piisun zasad, a to nejlépe
hned po ranu (viz kapitola 3).

Acidodza t€la je také jednim z piedpoklada rakovi-
ny, ktera ke svému vzniku pottebuje pravé kyselé pro-
sttedi. Ani artréza neni bezpodminecné jen privod-
nim jevem stafi, vznika v ném castéji pouze z toho
divodu, Ze ve chrupavkach se pravé ve vyssim véku
uklada obzvlast hodné zasad, jez si télo odtud odebi-
ra v ptipadé vétsiho piekyseleni. A to, co zbyva, se
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odoba krystalickému smirku, ktery klouby vytrvale
opotiebovavi. , | )

Dukladné odkyseleni organismu vede v neposledni
+adé k dusevnimu i fyzickému zdravi. K ¢isténi orga-
aismu pomoci kize muze byt pouzita koupel, a to mi-
nimalné na dvé hodiny, pficemz vodu je tieba dopl-
nit natriumbikarbonatem na pH hodnotu okolo 8.,5.
Z4chvatim migrény i alergické rymy se lze také pre-
ventivné vyhnout, kdyz jiz béhem prvnich pfiznaka
& dokonce i predtim vypije postizeny clovek sklenici
teplé az horké vody (ne mineralni), do které vsypal
plnou cajovou 1zicku natronu.

Pii kazdém odkyselovani dbejte na to, abyste vy-
datné pili, nebot jen tak se mohou nicené kyscliny
dobte vyplavit. Zustane-li mo¢ v kyselém rozmezi
pH, piestoZe jste si vzali prosttedek k odkyseleni,
znamena to, ze ho pravdépodobné bylo jesté¢ malo.

Obnova kyselozasadité rovnovahy piedstavuje roz-
hodny krok ke zdravi a vitalité¢ a ptitom i k znovu-
nalezené radosti ze Zivota. Pravé tato rovnoviaha
je zakladem pro viechny funkce celého organismu.
S ptibyvajicim zana$enim odpadnimi latkami sc vyzi-
va jednotlivych bunék stale vic a vic komplikuje, coz
se t€lo snazi vyrovnat tim, e zvysi krevni tlak, aby se
vyuzila i ta nejnepatrnéji propustnost a krev mohla
proniknout az do vlase¢nic. Pokud si pacient v této si-
tuaci vezme tfeba jen jediny prasck na sniZeni tlaku,
dosihne sice kyzeného efektu, ale za cenu, Ze se tim
jeho celkovy stav zhorsi.

Ptekyseleni je také jedna z velkych brzd v profes-
nim Zivot¢ ¢lovéka, nebot sniZuje jeho vytrvalost
a schopnost vyrovnat se se stresovou zat€zi a vyvola-
Va neustilou podrazdénost. Takovy clovék jen stézi

#.¥
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dojde klidu, stale se citi pfetazeny, a tim i pfetizeny
pozadavky, které jsou na néj kladeny. A to jak v za-
meéstnani, tak i v soukromém zivoté. Veskeré problé-
my zmizi hned poté, kdy organismus dostane ucin-
nou pomoc v podobé priméfeného a pravidelného
Lprisunu® zasaditych latek.

N5 imuniini systém

Nejvétsi ¢ast naseho imunitniho systému se nachazi
ve stfevech, a tudiz pravé ocista stieva je tak dualezita
a tc¢inna. Pfekyseleni a zahlenéni ochrnuji nds$ imu-
nitni systém a my se tak stivime nachylni k one-
mocnénim, s nimiZz by se zdravy organismus jinak
snadno vyporfadal.

Takze to nejsou viry a bakterie, které zptsobuji
nase nemoci, nybrz neschopnost pfetizené¢ho imunit-
niho systému, jenZ se jim nedokaze ubranit. Toto
plati i pro bunky rakoviny, které sice v nadem téle
vznikaji kazdy den, ale teprve kyselé prostfedi jim
umozni dalsi bujeni.

Stejné tak ten, kdo je neustile ve $patné naladc,
mysli negativné a ke viemu ma pesimisticky pfistup.
trvale zeslabuje sviij imunitni systém. Vyvolava tim ve
svém téle nepretrzité kyselé prostiedi a nevédomky ~
a dobrovolné — tak $kodi kazdé jednotlivé bunce. Ves-
keré nase negativni myslenky méni ptipravenost imu-
nitniho systému k uréitym funkcim. Avsak i tehdy,
kdyz se clovék nuti k nécemu, s ¢im vnitiné nesou-
hlasi, kdyZ se za né¢im zene nebo si vécné déla néja-
ké starosti, zatézuje svij imunitni systém. Jakékoliv,
i to nejmensi rozéileni, ma nasledné negativni dopad
jak na systém, tak i na celkovy zdravotni stav.

r
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Shrauti: Prekyselent a jebo ndsledky

Nevédomost 0 tom, Co potfebuje nase télo a jaké jsou nej-

jcdnoduééi kroky, jimiz bychom mu mohli uéinn¢ pomoci,

vede k nasledujicim problémum:

o nespravnd vyziva

« nedostatecné Zvykani potravy

o piili§ mnoho nevhodné a piilis malo sprivné stravy

« zlost, strach, uzkost a dalsi psychicka zatiZeni

» narudovani strevni flory

o kvaseni v tenkém sttevé, zahnivini v tlustém stievé,
nadymani

Jako nasledek zlstava trvalé pickyseleni t€la, které je timto

auceno k vyrobé kyselych soli, jez musi byt opét uloZeny

v téle — v takzvanych ,zasobirnach® odpadnich a kodlivych

latek. Tato situace vyvolava:

* opotiebovani zlaz a dal§ich organt s odpovidajicim na-
rudenim funkci

» zacpy nebo prajmy

*» ynitfni i povrchova plisnovd onemocnéni

¢ deprese a psychické poruchy jako napf. podrazdénost,
agresivitu, nedostateénou odolnost proti zat€Zi az stavy
beznadéje

* potize pti uéeni, zapomnétlivost az roztrzitost

* nedostatek radosti ze Zivota, malou ¢inorodost, vykonnost

* zbyteénd onemocnéni, kterym by se dalo snadno predejit,
predéasnd tmrd

_;—L——
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Test kyselosti

Bézné metody, které se v mediciné pouzivaji k urco-
vani hodnoty pH a tim k zjistovani kyselosti organis-
mu, nepfinaseji zddné dale vyuzitelné vysledky, pro-
toze télo krev natolik ochrani, ze jakékoliv odchylky
se daji jen ziidkakdy zachytit. Pfitom tkan mutzZe byt
ve skuteénosti silné piekyselena, piestoze pH hodno-
ta krve se testem ukaze jako zcela neutralni.

Pouze uréitou chemickou méfici analyzou (titrace -
urc¢ovani obsahu roztoku, pozn. prekl.) mize byt piesné
uréena vnitini i vnéjsi situace bunék. Tato metoda je
bohuZel ponékud naroéni a nakladna. Oproti tomu
uréeni pH hodnoty moce odrazi diagnosticky temert
presné i stav tkan¢ a je pfitom velmi snadno a levne
proveditelné.

Ideilni biologick4 hodnota tkané lezi mezi pH 7.4
az 7.5, bohuZel bézna hodnota ¢asto dosahuje sotva
5,5. To znamena, ze acidoza (pickyseleni) se stala
pravidlem u véddiny lidi.

Diky procesu odkyselovani béhem noci je ranni
mo¢ nejkyselejdi. Proto slouzi jako métitko. Pokud je
jeji hodnota niz8i nez pH 7, musi byt t€lu odlehceno
dodate¢nym podanim zasaditych latek. Jak dalece du-
lezita je pro télo hodnota pH 7.4, doklada skutecnost,
ze prekyseleni krve by vedlo k okamzité smrti. Zdra-
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i kojenci, ziveni matefskym mlékem, maji moc¢ o pH
hodnoté 8 az 8,5.

K pravidelné kontrole miry kyselosti vascho tcla
doporucuji pouzivat lakmusové papirky. Dbejte na to,
abyste je méli kdykoliv pfi ruce, a to jak v koupelné
¢ na toaleté, tak i béhem jakékoliv cesty, aby bylo
mozné opravdu vzdy a vSude kontrolovat stav kyse-
losti. A v okamziku, kdy hodnota ptipadné poklesne
pod 7 jednotck, vezméte si opét plnou ¢ajovou 1zicku
zasadité smési (v7z kapitola 3). Vase télo vam za to po-
dékuje. Cim zasaditéji se budete strayovat, tim méné
budete muset svému télu dodate¢né pomahat.

Také zkouska slin pfindsi potfebné poznatky o pH
hodnoté. U zdravého clovéka se piiblizné pohybuje
kolem 7,1. Pokud se po jidle objevi jakykoliv odklon
od této hodnoty, lze z toho rovnéz usuzovat, ze v té-
le doslo k prekyseleni.

V nékterych ucebnicich se v soucasné dobé uvadi
jako ,normalni® pH moce 5,5, pfitom prave tato
hodnota je jiz kritickd. Piesto je tento udaj naprosto
spravny, nebot nasledna ,katastrofa® je bohuzel jiz
zcela bézna, i kdyZ samoziejmé stale velmi skodliva.

Doporucuji méfit pH hodnotu moce nékolikrat
denné, nebot v pribéhu dne se projevuji ztetelné od-
chylky. Naptiklad ranni mo¢ byva ptevizné kysela,
jelikoz béhem noci se télo snazi piebytecné kyseliny
odstranit. Okolo 17 hodiny byva naopak nejvyssi pri-
sun zasaditych latek. Pokud je tomu jinak, je nejvyssi
Cas, abyste télu pomohli.

Podle hodnoty ranni moée si proto stanovte sprav-
0€ mnozstvi odkyselovaciho pripravku (viz kapitola 3).
Plnou kayovou Izicku tohoto prasku rozmichejte ve
velké sklenici vody a pijte ji jednou az dvakrat denné
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tak dlouho, dokud se ranni mo¢ nestabilizuje na pH 7
jednotek.

Ditkladné zvykani a dostate¢na tvorba slin pfi jidle
velmi napoméhaji alkalizaci pfijimané potravy. VEtsi-
na kyselin pochazi pravé z konzumované potravy.
Piedevéim bilkoviny prochazeji kyselou litkovou
vyménou, takze vétsina lidi trpi pfezasobenim bilko-
vinami, a tim i odpovidajicim zatizenim organismu.
Oproti tomu strava chudsi na bilkoviny, doporucova-
na v pokrocilejsim véku, prodluzuje zZivot.

Bilkoviny jsou sice dilezité stavebni kameny tcla,
jejichz neustaly dostate¢ny privod je nutny. Ve vétsim
mnoZstvi jsou véak zapotiebi jen v détstvi a pii do-
spivani, v pozdéjsim véku jiz v omezené mife. Vice
ne# na mnozstvi bilkovin je nezbytné dbat na jejich
kvalitu, coz znamena, ze strava by méla obsahovat co
nejvice zékladnich aminokyselin, které si télo neumi
samo vytvofit.

Sest stupridh prekyselent podle
MUDy. Michaela Worlitschka

1. Idealni stav

V tomto piipadé panuje optimalni rovnovaha me-
zi kyselinami a zdsadami a vyskytuje se dostatecné
mnozstvi pufri, latek, které vyrovnavaji vykyvy
v poméru kyselin a zasad vznikajicich ptilezitostne
bé¢hem jidla.

2. Skryté piekyseleni

Jedna se o latentni acidézu. Krev ma s ohledem na
syoji vysokou schopnost regulace jedt€ stale dobrou
pH hodnotu, aviak ,zasobarny” se jiz zaplauji zbytky

kR _ a2

Sest stupridi prekyseleni 31

kyselin. V tomto stadiu zaznamendvaji odbornici
sradné ptiznaky zpravidla u pacientdl, ktefi se neciti
vyslovné nemocné a stézuji si pouze na nevysvetlitel-
nou unavu, tlak v oblasti zaludku, pfipadné i zacpu.

3. Prechodné pickyseleni

V tomto pripadé se jedna o akutni acidézu. Pod tim-
to oznacenim rozumime posun v acidobazické rov-
novaze, jenz muaze byt zpusoben jakymkoliv infeke-
nim onemocnénim. Infekce totiz nuti t¢lo k takovym
protiopatfenim, jako je napf. horecka, pritjem, zanéty
¢i zvysené vylucovani moce — vSeobecné stavy, jez
jsou vyvolany nebo zesileny kyselou litkovou vyme-
nou. Po pfekonani pivodce nemoci se latkova vyme-
na opét normalizuje — pokud jsou ovsem k dispozici
dostatecné zasadité rezervy. Pii jejich nedostatku ma
organismus sklon k opétovné infekci, kterd znovu vy-
volava jiz uvedené  kyselé” reakce.

4. Chronické ptekyseleni

Tato chronickd acidéza se projevuje jiz v dramatic-
kych podobach onemocnéni, jejichz pivod byva cas-
te¢né pfipisovan ,neznimym pfi¢inam® — jako napfti-
klad u revmatismu.

5. Mistni ptekyseleni

K projevim takzvané lokalni acidézy patfi napt.
stde¢ni ¢i mozkové ptihody. Jejich pfi¢inou mohou
byt jednak problémy krevniho obéhu zpusobené kyse-
lou ,srazeninou® Cervenych krvinek, arteriosklerézou,
zvySenym mnozstvim fibrinogenu, jenZ ovliviuje vy-
tvafeni krevnich srazenin, jednak i nedostateény pfi-
sun kysliku v dasledku oslabeného krevniho pritoku.
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V nejhordim ptipadé, kdy dojde k cévnimu uzavéru,
jsou ¢asti srde¢niho svalu nebo mozku zcela ,odpoje-
ny“ od pfivodu kysliku. Tkan se udusi a umira.

6. Kyseld smrt

Koneéna ,kyseld smrt* mize mit ruzné¢ podoby — od
sclhani ledvin pfes smrtelny infarkt a rakovinu az po
diabetické kéma.

Nase télo porrebuje 2dsadité ldtky

Ucinek kyselin zavisi na jejich mnozstvi a na jejich
koncentraci. Jak jiz bylo feceno, nemuze pH krve
piekrocit hodnotu 7 smérem ke kyselosti a hodnotu
od 7,6 smérem k zasaditosti. Hodnoty mimo tyto hra-
nice pfivodi smrt. To znamena, ze télo musi bezpod-
minec¢né neutralizovat prebyvajici kyseliny nebo zasa-
dy. Pokud to neni mozné prostfednictvim pfijimanc
potravy, v zijmu o ,pfeziti” je nuceno ¢erpat potieb-
né mineraly z cév, kloubl1 a v neposledni fad¢ i orga-
nt — ovéem s pustosicimi nasledky.

Piesto je tento postup dulezity a v podstaté sprav-
ny, za predpokladu, ze se vhodnou vyzivou pozdéji
opét dosahne nutného zmineralizovani. Takze ne-
zalezi pouze na odkyseleni téla, jeste dulezitéjsi je
nasledné doplnéni mineralnich latek. Pii procesu od-
kyselovani jde v zasadé o preziti t€la, pii zminerali-
zovani o zdravy Zivot.

Pti piekyseleni téla jsou svaly precitlivélé na tlak, za-
timco normalné je lze stisknout bezbolestné az ke kos-
ti. Také timto zpusobem muzeme odhadovat stupen
kyselosti téla, spolehlivéjsi je vsak jeji pravidelné
méteni v moci. Uz pti delsi prochdzce na cerstvém
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vzduchu se pH hodnota znovu normalizuje, aniz by-
chom museli dodavat zasady. Kyslik, ktery takto do or-
ganismu ,natankujeme”, vystaci k tomu, aby zneutra-
lizoval kyseliny v krevnim obéhu.

Kyseliny soustiedéné ve svalové tkiani zpusobuji
gnavu. Z tohoto divodu se ,ptekyseleni” lidé neusta-
le citi unaveni, aniz by byli vystaveni vyrazné fyzické
namaze. Kromé toho spatné spi a jen s obtizemi se
zotavuji. Viechny tyto problémy zmizi, jakmile m4 té-
lo opét k dispozici dostatek zasaditych latek.

Pokud s¢ pH hodnota ranni moce pohybuje mezi
7 a vyse, jedna se o blokiddu vymeésovani kyselin.
V tomto ptipadé télo potiebuje nal¢havou pomoc. Po
nékolik dnt proto uzivejte kaideé rino 1zicku zasadité
smési. Do tydne blokada zmizi a hodnoty pH se zfe-
telné zvysi, protoze blokované vylucovani se dostane
opét do pohybu a télu se konecné ulevi.

I pfes dostatecné doplnéni zasaditych latek do téla
vsak muze hodnota pH nahle klesnout az na 5 jed-
notek. Pri¢inou byvi — pfi dostatecné nabidce zasad
- Casté rozpousténi dalsi a dalsi ,zasobarny odpadu®,
coz vzdy vede k nahlému piisunu kyselin. Nenechte
se tim zmast a dil dopliujte zasady, jinak by organis-
mus musel vechen odpad znovu nékam odklidit.

Té¢lo pouziva pojivovou tkan jako jednu ze svych
zasobaren, aby ptekonalo kyselé zatizeni. Zaroven se
snazi kyseliny znovu odbourat pfes rtizné ,ventily”.
Jednim z nich jsou napfiklad plice. Nahromadéna ky-
selina uhlicitd je z nich vydechovana spolu s kysli¢ni-
kem uhli¢itym. Cim hloubéji dychime, tim vyssi je
mnozstvi kyselin, které se plicemi vyloudi.

Dalsim ,ventilem“ kyselin jsou ledviny. V tomto
pfipadé se to viak tykd pouze kyselin rozpustnych vo-
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dou. K jejich dukladnému vyplaveni je proto zapo.
trebi vypit dostatek tekutin, nejlépe 2 az 3 litry
denneé. '

Pro¢ je to tak diilezité, dolozi nasledujici ptiklad:

Maly opeceny platek masa obsahuje pfiblizné 5 gra-
mu kyseliny mocové. Ke ztedéni a odstranéni jediné,
gramu mocoviny spotiebuje télo 6 az 8 litrt vody. Dfi-
ve nez se viak vase t¢lo zbavilo mocoviny ziskané z to-
hoto jednoho steaku, pravdépodobné jste jiz snédli
dal$i kousek masa a té€lo tak ztraci Sanci dostat se do
acidobazické rovnovahy.

Také kiiZze a sliznice patti mezi ventily kyselin. Po-
kud je ovSem jejich mnozZstvi k vylouceni ptili§ vyso-
ké, byva pokozka podrazdéna a mohou vznikat ekzé-
my. Pravidelné kartac¢ovani ktze vylucovani vyrazné
ZVySi.

Za dalsi ventil je povazovano stfevo. Vnikne-li do
néj pfili§ kyselin, odmitne je ptijmout, zpusobi pri-
jem a odedle tak napf. nezralé, kyselé ovoce z téla.
Jinym mechanismem, kterym lze vyloudit kyseliny
z téla, je zvraceni.

Zbotovte 5i osobni profil kyselosti

Jelikoz se zatéz kyselinami béhem dne méni, typic-
kou ktivku jejich hodnot lze urcit pouze pravidelnym
méfenim, nejlépe pii kazdém moceni. Pritom pfede-
v§im rano a vecer se objevuji nejvys$si hodnoty ky-
selin, takze ranni mo¢ bychom méli povazovatr za
méfitko a tak dlouho odkyselovat, aby jeji hodnota
pH neklesla pod 7.

Kdyz konzumujete vyhradné zralé ovoce a cerstvou
zeleninu a navic nepijete alkohol ani kavu, pravdépo-
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dobné si nemusite délat starosti kvli moznému pte-
kyselent. Pokud sc viak stravujete ,normalné”, tzn. ji-
«e maso, sladite a matc radi moucna jidla, pijete kavu
4 alkohol, pak jste mozna jiz delsi dobu piekyseleni
, vase telo poticbuje pomoc. Jestlize po jidle citite
anavu, nasvédéuje to tomu, Ze jidlo bylo kyselino-
worné. Také bézné zakusky dodatecné zvysuji kyse-
1¢ prostiedi t€la. Hodnoty pH zapiste do tabulky na
sr. 36.

Pokud pti jidle zkombinujete bilkoviny jako maso,
ryby, drubez, vejce a mlééné vyrobky spolu s uhlo-
hydraty, kter¢ se vyskytuji v bramborech, ryzi, nud-
lich nebo chlebu, dochizi k velmi silnému piekysele-
ni téla. Mozna pii této piilezitostd namitnete: Ale to
je ptece docela normalni!, a mate jistc pravdu. Jen se
tim nic nezlepéi. Nebot bilkoviny potfebuji ke svému
zpracovani kyseliny, a v pfipadé, Ze je jich v «le ne-
dostatek, nemohou byt straveny. Uhlohydraty naopak
vyzaduji zdsadité prostiedi. Kyseliny a zasady se tak
navzijem rusi, zazivani se poskozuje a télo siln¢ za-
tézuje. Neni pak divu, ze se citite unaveni.

Pti nedostate¢né zasaditosti organismus ,uvada®,
jelikoz postrada vhodné podminky k Zivotu. Prekyse-
lenost se projevuje dramaticky nejen na zdravotnim
stavu téla, nybrz zanech4vé stopy i na psychice clo-
véka. Nasledkem dlouhotrvajiciho stavu pfckysele-
nosti mfze byt chybéjici radost ze zivota, kterd vyusti
az v depresi. Tento stav lze pfekonat v celkem kratke
dobg, pokud se znovu obnovi pfirozend, lehka zdsa-
ditost organismu.

B
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Vs osobni profil kyselosti
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3
Jak se spravné odkyseluje

Organické mineralni latky jsou stavebnim kamenem
naéeho zdravi a pavabu. Pro zdravy zivot je proto
nezbytné, aby se v téle vyskytovalo dostatecné mnoz-
stvi ,zasobaren“ naplnénych mineraly. Nachizeji
se v kiizi, ve vlasech i vlasové pokozce, v zubech,
nehtech, kostech i kloubech a také v zilach. Kazdo-
denni pfisun kyselin, ,zajistény” pfijimanou potra-
vou, perlivymi napoji, stejné¢ jako dennodennim
stresem, starostmi a uzkostmi, véak vede k tomu, Ze
tyto tak dalezité zasoby mineral jsou spotfebova-
vany k neutralizaci kyselin. Pokud se vsak kazdy
den vyskytuje v téle piebytek zasad, zdsobdrny zu-
stavaji stale naplnéné nebo se mohou vzipéti snad-
no znovu doplnit.

Za osveédceny prostiedek k odkyseleni organismu je
jiz davno povazovana voda z brambor. Vylu¢ovani ky-
selin také podporuji rizné caje nebo vhodné cajove
smési. Nezapomente, zc i svizna prochdzka ztetelné
vylepiuje kyselou situaci téla tim, jak se zmnozené ky-
seliny vydychavaji. Jest¢ vyraznéjdiho zlepSeni sc
muzeme dockat ptedevsim pii tzv. ,Power-Walking”,
razné chizi, a to nejlépe v ptirode.

Dostatecnd vyména kysliku je vubec jednim z da-
lezitych bodt, protoze pfi jeho nedostatku vznikaji

A I
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v téle anaerobni ostruvky, jez jsou vhodnym prostie-
dim pro pomnozeni bakterii.

Po mnohaletém prekyselovani organismus nutné
potfebuje po urcitou dobu doplnit zasadité latky. Na-
sledujici originalni recept, ktery sestavil Sander, zaby-
vajici se vyzkumy vyskytu a pusobeni kyselin v téle, je
rozsiten o magnesium carbonicum:

Zasadita smés (recept)

Natrium phosphoricum 10,0
| Kalium bicarbonicum 10,0
‘ Calcium carbonicum 100,0

Natrium bicarbonicum 50,0
| Magnesium carbonicum 50,0

Tuto smés si mizete nechat namichat v lékarn€, nejle-
pe rovnou 50 dkg. Kromé toho je k dispozici i fada
dalsich jiz ptipravenych zasaditych smési (viz kapitola 9).
Zde je velmi dilezité dodrzovat pomér jednotlivych la-
tek smési, jelikoz jen tak je zajiSténo jejich optimalni
vstiebani. Vapnik k tomu napf. pottebuje fosfor a mi-
nimalné polovinu mnozstvi hoiciku. V kazdé smési, jez
by méla byt fyziologicky nejpfijatelnéjsi, jsou jednotli-
vé latky obsazeny v rozdilném mnozZstvi.

Ajurvédska medicina pfipomina, ze v dobé od 10
do 14 hodin a po 22. hodiné by se nemél uzivat zad-
ny prostfedek k odkyselovani.

Vedle mineralnich smési podporuji zasaditost téla
i rtizné rostlinné preparaty jako napf. spirulina, §tava
ze zeleného je¢mene, vyhonky alfalfy, psenicné klic-
ky, kvétny pyl, preslicka rolni apod.

Jesté lepsich ac¢inka dosahuje tzv. ,Royal Plus® (viz
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kapitola 9), specidlni smés Caje k odkyseleni, obsahujici
latky, s nimiZ byli dobfe obezniameni a na néz spo-
jéhali jiZ ¢initi cisafové. V tomto Caji sc naléza viech-
o, co poticbujete, aby se vase télo dikladn¢ a spo-
lehlivé zbavilo piebyte¢nych kyselin. Pokud budete
tento ¢aj pit pravidelné tfikrit denné, z toho prvni
galek nejlépe jiz rano a nalacno, ziskdte tak skvély
zdravotni stav, jaky jiz nikdy nebudete chtit ztratit.
Skute¢nost, ze tento ¢aj navic dokaze prodlouzit zivot
a zvysit imunitu vici fadé onemocnéni, muzete po-
vazovat za ,darek” navic.

V akutnim pfipadé lze bez obav uzit 8 az 10 gra-
mu zasadité smési, kterou je lepéi rozmichat pokud
mozno ve vlazné vodé (télesné teploty), protoze pra-
vé tak ucdinkuje nejrychleii:

Zasaditou smés nikdy nerozpoustéjte v perlivé mineralni
vodé, jelikoz ptitomna kysclina uhlicitd by ¢ast dilezitych
zasad ncutralizovala.

UZ béhem odkyselovani organismu se ,pacienti” cas-
to zmifiuji o neo¢ekavaném, velice pfijemném vylep-
$eni stavu. Tlak v hlavé a zachvaty nevolnosti, kterc
¢lovéka casto léta suzovaly, po nékolika dnech zmizi
navzdy. Myslenky se rozjasni a i pamért se zfetelné
zlepsi — rovnéz v nékolika malo dnech. Deprese vy-
stiid4 stav piijemného naladéni a veselosti. Pohybuje-
te se snadnéji a jistéji a i vzhled se casto az ncuvcii-
telné zlepsi a vy se budete citit o fadu let mladsi.
Nevyrovnani a svarlivi lidé zaziji pti odkyselovani
Casto jiz béhem 2 az 3 dni ncuvéfitelnou zménu
nalady a trvaly pocit pohody. Také pobyt na slunci
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snasi lidé mnohem Iépe nez diive, nebot precitli-
vélost pokozky na UV zareni po odkyseleni téla
zmizi. Kompletni odkyseleni vede nakonec k psy-
chickému i fyzickému zdravi a my zjistime, Ze tento
stav je pro nas vlasté prirozeny. I kdyz jste pfi-
padné prave v lékaiské péci, dukladné odkyseleni
tcla je zakladnim kamenem vaseho uzdravovani. Ne-
bot pouze ve zdravém prostiedi se mohou bunky
zdravé vyvijet.

Pokud se vam podati dosdhnout acidobazické rov-
novahy, budete se citit jako znovuzrozeni. Pfitom se
jedna o takovou zdravotni péci, kterou si kazdy miize
snadno dopfat — a za témér mizivé vydaje.

Ucinek této kury se zintenzivni, jestlize smés zasa-
ditych latek, rozpusténych ve vlazné vodé, jesté pred
vypitim asi minutu dikladné¢ promichate — nejlépe
v mixéru ¢i sejkru.

Jind moznost, jak ucinek zvysit, spociva v tom, Ze
smés rozpustite v horké vode, ktera se pfedtim 10 mi-
nut vafila. Je to stard ajurvedskd zkuSenost, ze takto
pripravend voda dokaze vniknout i do nejjemnéjsich
castecek téla a vycistit je. Dopoledne pracuji vase vy-
lucovaci orginy na plné obratky, proto byste méli
v této dob¢ vypit alespon litr zasadité tekutiny. Tim
ucinné podpofite vyplavovani kyselych latek.

Clovék — zdsaditd bytost
Clovék je s pH hodnotou krve mezi 7,35 a% 7,4 zce-
la jednozna¢né zasadita bytost; tato hodnota byla kdy-
si pravdépodobné jesté zasaditéjsi. KdyZ se dnes po-
rozhlédneme po pfirodé, nemiuzeme prehlédnout, ze
nejvetsim problémem soucasnosti je prekyseleni ptdy
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_ jako nasledek kyselych desta. V jezerech umiraji ry-
by s pH hodnotou 5 jednotek, kysclost totiz znamena
smrt. Co je to vlastné hodnota pH?

Stupnice pro tyto hodnoty se nachazi v rozpéti od
1 do 14, pticemz 7 ma neutrdlni hodnotu. To zna-
men4, ze napf. ve vodnim roztoku s pH 7 je soucasne
obsazeno stejné mnozstvi jak pozitivnich vodikovych
iontl, tak negativné nabitych OH-iontd. Sila kyseliny
je zavisla na koncentraci vodikovych ionta (H-plus-
_jontt), sila zasaditosti je urovana koncentraci hyd-
roxylovych iontt (OH-minus-iontl). Voda je neutral-
ni, pokud se v ni vyskytuje stejné mnozstvi vodiko-
vych i hydroxylovych iontd. Stupné jsou logaritmicke,
coz znamena, ze pH 5 ma desctkrat silnéjsi koncen-
traci kyselin nez pH 6.

Kyselozasadita rovnovaha v téle je silné ovliviova-
na mnozstvim kyselin, a to ptedevsim dusikatych,
které vznikaji pfi stépeni bilkovin (mocovina a kyse-
lina mocova). Ale i dalsi kyseliny ptijaté ve strave ci
jedovaté latky ze stfev, jako jsou napf. kvasné a hni-
lobné toxiny, zatézuji rovnovahu télesného prostredi.
K neutralizaci kyselin a jed( se spotfebuje mnoho mi-
neralnich latek, coz vede k jejich snizeni ve vnitinich
télesnych zasobarnich. Neutralizované kyseliny pod-
poruji zahlenéni organismu — a vysledkem je pfed-
Casné starnuti téla.

Tak dochazi k typické kombinaci symptomt, pficemz
jeden vznik4 z davodi pickyseleni organismu a druhy
pii ,uskladfiovani®, jez je s tim spojeno. Jako ptiklady
takovychto kombinaci muzeme uvést: vypadavani vlasi
a infarke; mrtvice, osteoporéza a revma; tiiselna kyla
a zeleny zakal; kiecové Zily a celulitida. Na jedn¢ stranc
vzdy stoji odbourdvani mineralnich zasob v téle a na
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druhé ukladani odpadnich litek, doprovazené tadoy
nasledk.

Diagnoézy téchto pfiznakll se vétSinou urcuji od-
délené a separdtn¢ byvaji i 1éceny, pticemZ maji stej-
nou (pra)pii¢inu a lze je vylécit pouze spolecné, ne-
bot spolu Gzce souvisi. Jednim z rozsifenych projeve
acidozy je napt. plisnové onemocnéni, jez zpusobuje
kvasinka candida albicans. Pii ném se wori dal§i jedy
latkové vymény, které zatéZuji a poskozuji piedeviim
jatra a mozkové bunky.

V takzvanych civilizovanych zemich neobsahuiji po-
traviny pozadovany prebytek mineralnich latek, které
by kyseliny v téle ihned a pfirozenou cestou neutrali-
zovaly. Potravinové dopliiky jsou tedy nepostradatel-
né, predevsim k tomu, aby neutralizovaly kyselinu
mocovou, jez se vyskytuje v zivocisnych bilkovinach.
Stejné tak i stres, hluk, zloba, strach nebo pocity viny
ptispivaji k slané kyselym reakcim, jez mohou na-
sledné vyvolat zanét zaludku nebo jiné zalude¢ni po-
tize. Pfi nadmérné spotiebé cukrarenskych vyrobkl
se navic do t¢la dostava velké mnozstvi kyseliny octo-
vé. Kromé toho — béhem fyzické namahy — dochazi
k velké zat€zi kyselinou mléénou predevsim v an-
aerobni oblasti, coz se projevuje tim, Ze nemuzete
Lpopadnout” dech.

,Pozitek” pfi konzumaci vepfového masa a mnoha
druht syr ma i svoji odvricenou stranu — pfinasi
s sebou kyselinu sirovou, kterd zpsobuje méknut
meziobratlovych plotének. V souvislosti s tim dochazi
k znacnym problémim se ziady, nékdy dokonce
i k poskozeni ¢i prasknuti ploténky.

Kyseliny viak v zadném pfipadé nejsou jen skodli-
vé, nade télo je totiz potfebuje ke spalovani a ziskava-
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ai energie. Proto také u zdravého ¢lovéka mluvime
o kyselozasadité rovnovize. Kyseliny zacinaji byt ne-
pezpecné a Skodlivé tehdy, kdyz kvuli jejich pfilisnc-
mu mnozstvi v t€le dojde k disharmonii v kysclo-
zasaditém prostiedi.

Vzhledem k tomu, ze mnohem vétsi ¢ast kyselin se
do téla dostava stravou, je tfeba na ni obzvlast dbat.
Cukr nam sice osladi zivot, ale télo naopak okyseli.
Stejné tak nelze doporucit ani tak casto vychvalovany
ovocny ocet. Piivadi sice télu chybéjici draslikové ion-
ty, ¢imz vyrovnd pomér mezi draslikem a sodikem
u lidi, kteti trpi jeho nedostatkem, ale jako kazda jina
kysela strava naopak t¢lu odebird vapnik, a tim
urychluje vznik osteoporozy.

Lepéi je proto pouzit néjaky ¢aj na procistovani, jenz
doséhne pfirozenym a zdravym zputsobem stejného vy-
sledku, jak védéli jesté nasi prarodice. A samozfejmé by
mél kazdy sam najit svoji cestu k takové strave, jez ob-
sahuje tolik mineralnich latek, aby télo nebylo nuceno
k ,drancovani“ vlastnich internich zasob. Pravé takova
vyZiva vede k zavidénihodnému, celozivotnimu zdravi,
k hezkému télu bez skodlivych odpadnich latek, k po-
citu pohody a naplnéné radosti ze zivota.

Ucinné procistovdni organismu

Profesor Pirlet, byvaly profesor fyzioterapie na uni-
verzit¢ ve Frankfurtu, definoval pojem metabolismu
o0dpadnich latek nasledovné:

Struska je odpadni litka pri spalovdni ubli nebo také odpad
i taveni kovii ve vysokych pecich. V. preneseném slova smyslu
Joou telesné , strusky” meziprodulety i konecnymi produlkty ldtko-
vé vimény, kieré musi byt z organismu vylouceny. Bébem bakte-

____——A——
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ridilnibo roxkladu nestrdavenych zbytka potravin vznikaji cd-
tecné vysoce jedovate ldtky. jez mobou pronikat do bunék, jater,
nervové soustavy, krve, imunitnibo ¢ rozmnoiovacibo sysiénu.
Stejné tak i prebylecnd strava musi byt nékam uloena, pojivovd
thdri se zandii.. Ukldddanim odpadnich ldlek se tak jiz v mlddi
zacind pripravovat Zivnd pidu pro artrizu.

T7i kroky procistovdni

Je jiz dostatecné ziejmé, Ze dukladné procistovani té-
la a dopliovani mineralnich latek jsou zakladnimi ka-
meny zdravi a naléhavym pfedpokladem pro tspéch
jakékoliv terapie. Nase ,civiliza¢ni® strava i zpuisoby
stravovani se postaraly o to, Ze¢ jsme vsichni vice ne-
bo méné ,zaneseni” odpadnimi latkami.

Ptekyseleni se zakladd na casté konzumaci masa,
piti kavy (silném kyselinotvorném napoji), koly a ruz-
nych limonad ¢i na velkém mnozstvi bilé mouky ne-
bo cukru. Jesté pred sto lety byl cukr prodavin pouze
v lékarnach — a jako jed pro lidsky organismus tam ta-
ké patfi. Ptekyselovani organismu nadile podporuji
napt. procesy kvaseni a tleni v téle, $patna skladba
stravy a narusena stfevni flora, ale ve velké mife se na
ném podili také zlost, strach, hluk, stres, zklamani ne-
bo nase pfemriténé pozadavky.

Utinné procistovani probiha ve trech fazich:

* Roxpusténi odpadnich latek v téle za pomoci pro-
¢iStovaciho caje. Kyseliny, dosud vizané na mine-
raly, se opét uvolni a mohou byt vylouceny.

 Spolehliva neutralizace aktivovanych kyselin. Po pfi-
sunu zasaditych latek (mineralt a stopovych prvki)
dochazi k neutralizaci aktivovanych kyselin. Samot-
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né zasadotvorné potraviny by toho viak nedosihly,
je tieba jest¢ pridat vhodné potravinové dopliky.

« Dukladné eplouceni neutralizovanych kyselin. Ne-
utralizované kyseliny jsou bezezbytku vylouéeny,
pokud se télu dostava potfebné mnozstvi tekutin.
Jedna se pfedevsim o jiz uvedeny ¢aj a zeleninové
stavy, ale vhodna je i dobra neperliva voda. K tomu
je tieba jesté doplnit dvakrat az tiikrat tydné zdsa-
ditou koupel na 2 az 3 hodiny a také pit §tavy z ar-
tycokli nebo pampelisek, které napomahaji sdvdidet
jedovaté latky z téla. Pfinosem jsou i zasadité zaba-
ly, koupele nohou, zasadité klystyry a colonhydro-
terapie®, tedy vSechno, co posili ¢innost vyluc¢ova-
cich organd, jater, strev a ledvin, které jsou pravé
v této dob¢ obvzlast zatizend.

Zadny z téchto tii krokil saim o sobé nestaci, ale spo-
le¢né mohou zarucit Uspéch. Pfitom v mnoha pfipa-
dech je dokonce vhodnéjsi zacit opacné — s posledné
uvedenym ylucovdnim jiz neutralizovanych kyselin,
Tim zajistite télu, aby mélo k dispozici co mozna nej-
vetdi kapacitu ,zdsobaren” pro uvolnéni odpadnich 14-
tek a nikdy se nepietizilo piebyte¢nymi kyselinami.

Poté muze nasledovat dalsi krok, pfisun zisad do
téla, takze se vytvoii vice nez dostateéni rezerva
mineralt a stopovych prvki, potfcbna k neutralizaci
pfebyvajicich kyselin. Teprve na zavér lze zatadit rz-
bouiténi dosud vazanych kyselin, které se usadily jako
odpad v mnoha ,zasobarnach® v téle.

==
* . . a v . = '
Colonhydroterapic — procedura viplachii pouzivanych hlavné pii po-
tizich zazivaciho traktu, ale i pii obezite, alergiich, tnavé, balestech hla-
VY. snfzené imunité a k prevenci kolorekalniho karcinomu. (poza piekl)
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Timto postupem se spolehlivé vyhnete zhorSeni
stavu na pocatku 1écby, krizim béhem lécby nebo pis-
tu, jimiz télo reaguje na chyby z neznalosti — budto
na ptilis intenzivai prvni fazi roxpouiténi, nebo ne zce-
la dostate¢né provedeny druhy a tfeti krok.

Pro uptesnéni je§té jednou nejdulezitéjsi zasado-
tvorné ,zdroje”: na jedné strané ovoce, zelenina, ze-
leninové §tavy, ¢aj, salaty, na druhé stran¢ zapome-
nout na zlost, odnauc¢it se strachu, vyhnout se
zbyte¢nym stresim a pravidelné si vychutnavat po-
tédeni ze slunce, vzduchu a volného casu.

Na vis samotnych zalezi, jestli vyuzijete blahodarného uéin-
| ku odkyseleni organismu a trval¢ acidobazické rovnovahy,
abyste se v dalsich letech mohli ve svém téle dobfe citit a zi-
vot si skuteéné vychutnat,

Samoziejmé ze vasemu télu nepomize, budete-li do-
drzovat pravidla zasadité stravy pouze nckolik tydnt
a poté pokracovat v jidle jako pfedtim. Jde o zasadni
zménu ptistupu k stravovacim navykim, nebot jediné
tehdy, kdyz s¢ pro vas stane zasaditd strava samozfej-
mosti a dlouhodobé u ni setrvite, mize byt opravdu
,lékem®, Postupujte pfitom krok za krokem a zacncte
s takovymi zménami, které jsou pro vas nejsnadnéjsi.

Ja sam jsem tieba zacal s rozhodnutim, Ze po ranu
budu snidat jenom ovoce, coz dodrzuji dodnes, a to
bez zvlastniho usili, jelikoz se to mezitim stalo samo-
ziejmosti. Daldim rozumnym krokem je pravideln¢
piti vétstho mnozstvi tekutin, nebot bez jejich dosta-
te¢ného ptisunu se télo nikdy nemuze dikladné pro-
Cistit.
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Promyslete si svoji vlastni cestu, ale potom du-
siedné¢ dodrzujte kazdy krok, vytvoite si z ného na-
vyk, coz vyzaduje, abyste ho dodrzovali vzdy a bez ja-
kékoliv vyjimky.

Velmi ucinna je i pravidelna masaz bricha. Alespon
jednou denné masirujte siln¢j$im tlakem celou plochu
bricha, predevsim tvrd$i mista, abyste je uvolnili.
Krevni obéh se pritom ozivi, takZe i zanesené oblasti
budou dostate¢né zasobeny krvi, bohatou na zasadité
latky, a tak se procisti. Pfi této masazi se samozfejmé
také podafi vyprazdnovat stale pfeplnéné ,zasobarny”
kyselin. Proto je vhodné zafadit do stravy i zisadité
potravinové dopliiky, aby mél organismus k dispozici
dostate¢né mnozstvi zdsad, které by uvolnéné kyseli-
ny neutralizovaly.

, Omiazovaci” koupel

Dalsi velkou pomoci pfi cisténi téla jsou zasadité
koupele s hodnotou pH kolem 8,5, kterou velmi
snadno docilite nékolika polévkovymi 1zicemi natro-
nu. Velkou roli pfitom hraje doba trvani koupele, ne-
bot zasady zacinaji pusobit teprve po hodiné. Proto
byste se méli koupat alespofi 2 az 3 hodiny, ptitom
béhem hlavni faze ,ocisty“ klidné dvakrat az tfikrat
tydné. Ale i pozdéji, po skonceni kury, predstavuji
tyto koupele pro nade télo velky ptinos. Viele je do-
porucuji.

Pti téchto déletrvajich koupelich by voda neméla
byt ptili§ horka, sta¢i 35 az 38 °C, jinak by se krev-
ni ob¢h zbytecné pifetézoval. Cheete-li tcinek kou-
pele zvysit, mizete do vody ptidat zésaditou smés
(viz 2acitel té10 kapitoly). Tak dosihnete toho, Ze se
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organismus bude odkyselovat a ziroven si doplnj
i mineralni latky. Také zasadité klystyry zintenzivni
procisténi téla. K pfipravé kazdého pouzijte 3 gra-
my jedl¢é sody a nechte jej piasobit tak dlouho, jak
vydrzite. V¥hodou tohoto postupu je vedle velice in-
tenzivniho odstranéni odpadnich latek také hojeni
sttev. Prospésna je rovnéz navstéva sauny, pokud
oviem dostatecné pijete a télu doplnite dostatek za-
saditych latek.

Co délat v akutnim pripadé?

Zadny kriticky stav zplsobeny pickyselenim organi-
smu, jako napf. infarkt nebo mozkova pfihoda, ne-
prichazi bez predchoziho varovini. Moje babicka
vzdy fikavala: ,Diiv nez piijde boutka, vétsinou za-
himi.“ Takovym varovanim miZe byt tieba bolest na
prsou, pocit na omdleni nebo sniZend pohyblivost.

Na tomto misté bych chtél jesté jednou zopako-
vat svoji radu - jakmile pocitite néjaky pfiznak,
ihned vypijte takové mnozstvi vody, aby sc v neém
dikladné rozpustilo 8 az 10 gramu sody. Ta by me-
la byt po ruce v kazdé domdicnosti pravé pro tako-
véto akutni ptipady piekyscleni. Roztok ptsobi nej-
rychleji, kdyZ se vypije na lacny Zaludek a voda ma
télesnou teplotu. Uvedené vysoké davkovani je vel-
mi dilezité. Télo potfebuje silny pfisun zasad, aby
se co nejrychleji zamezilo hrozici ,srazenin€” Cerve-
nych krvinek.

Samoziejmé je tieba vyrozumét lékate nebo v na-
léhavych ptipadech ptivolat zachrannou sluzbu, ale
¢asto jsou pro zivot ncjdulezitéjsi praveé ty minuty.
nez se pomoc dostavi. Do té doby muzete sami po-
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L
moci také tim, Ze cclou plochu postizen¢ho mista bu-
dete potirat roztokem natriumbikarbonatu (jedl¢ so-
dy), aby s¢ do téla dostal také¢ pies kuzi. Jednorizové

tedavkovani nemuze uskodit, zato nedostatek by
mohl mit smrtelné nasledky.

Casto se stava, ze kdyz 1ékaf dorazi, zachvat uz
odeznél. Ale i tehdy, kdyz jste katastrofu zazehnali
2 nehrozi bezprostiedni nebezpedi, je rozumné jes-
té tentyz den jednou ¢&i dvakrat vypit roztok z asi
5 grami natronu, aby sc skutecné zajistil dostatek
zasaditych latek, které télo v této situaci nutné po-
ttebuje — prisun zasad totiz pfitahuje daldi kyseliny
ze zasobiren a ty musi byt samozicjmé¢ také kom-
penzovany.

Doplnéni minerdinich ldtek

Ackoliv pfekyseleni téla je samo o sobé dost zatézu-
jici, jeho nasledek — odmineralizovani — je mnohem
horsi, pokud trva dlouhodobé. Projevuje se v téle na
mnoha mistech. Vétdina organt zac¢ina fungovat ome-
zené a endokrinni zlazy plni svoji tlohu jen castecné.
Krevni tlak se vymyka normé, zuby jsou napadané ka-
zy, vlasy vypadavaji ve vétsi mife a klouby a kosti jsou
znatelné zeslabené. Dochazi nejdrive k akutnim, po-
zdéji chronickym zanétim kloubt a nakonec i k oba-
vané ostcopordze. Odvapnéné kosti se stale castéji la-
mou, a to jiz pfi nevelkém zatizeni.

Odkyseleni téla je ptitom jen prvnim krokem ke
zdravi. Druhym krokem je bezpodminecné nutnd
temineralizace, ¢ili doplnéni mineralnich latek v téle.
Jejich nedostatek byva vétdinou natolik velky, Ze se
jednim zasaditym jidlem neda doplnit, nebot piisun
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zasad, jez jsou v ném obsazené, neni dost vysoky. Pro.
to je zde télo odkazano na zasadité potravinové do-
plaky (viz str. 38 a kapitola 9).

Osobni program k odkyselent organismu

¢ Pravidelna kontrola hodnoty pH (wiz sir 36)

* Strava bohatd na zasady

* Dopoledne jist nejlépe jen ovoce

e Dostateéné pit

* Ne kazda voda je vhodna, pokud mozno se
omezit na vodu neperlivou

= Jist mnoho pfirozenych a predeviim cerstvych
potravin

* Omezit bilkoviny, cukr a sdl

* Vyhybat se ,jedum” jako alkohol, nikotin atd.

* Vyvarovat sc zlosti a zbytecnym stresim

* Denné zarazovat potravinové doplnky se stopo-
yymi prvky

* Pouzivat kvalitni odkyselovaci a mineralni
prostiedky

* Co nejcastéji si doprat zasaditou koupel

e Jist v klidu a dukladné Zvykat

* Nejist pozdé vecer

* Jednou denné zajistit télu pfisun zasad, aby pH
hodnota t¢lnich tekutin dosahla 7,5 jednotek

* Denné mit dostatek pohybu kvili ziskani kysliku
a odkyselovani pomoci dychacich cest

* Pfirozen¢ zhluboka dychat

* Jist malo masa nebo dokonce Zadné

» PrileZitostné drzet ptst

 Pravidelné zatazovat odkyselovaci a zasadity napoj

Osobni program k odkyselent organismu 51

Ruzné zasadité rostlinné preparaty jako spirulina,
kvétny pyl nebo klicky

Casto jist brambory

Jidlo ochucovat radéji kofenim nez soli

V auté nebo na pracovisti mit ionizator kvuli

L aktivnimu® kysliku

Dbiét na potteby svého téla — mate jen to jediné
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Kyselozasadita rovnovaha
ve strave

Je az s podivem, jak malo lidi si uvédomuje, Ze pre-
vaznou cast pfekyseleni téla vyvolava $patni strava,
Stravovaci zvyklosti zasahuji dalckosihle do zdravot.
niho stavu naseho téla. To sc tyka jak situace zaZiva-
ciho traktu a krevniho obéhu, tak i lymfatickych 713z,
tkani a jednotlivych bun¢k. Podili se dokonce na zpi-
sobu naeho chovani i na mezilidskych vztazich. Ne-
bot jestlize se stravujeme pfevazné  kysele®, dochazi
castéji ke ,kyselym® reakcim, jako je zlost, vztek,
agrese, stres atd. Také zptisob mysleni, jasnost védo-
mi a rozhodnuti, ktera z ného vychazi, spoluurcuje
nase strava a nespravné stravovaci navyky.

Je tudiz zivotné dulezité, abychom se pokud moz-
no stravovali optimalné. Pii 70 gramech proteinu
v denni davce potravin vznika odpovidajici mnozstvi
kyselin, které zasadité latky neutralizuji. Pokud jich
viak v t€le neni dostatek, kazdy den urcité mnozstvi
kyselin zbyvi. Organismus si s nimi musi poradit
a n¢kam je ulozit. V prubéhu ¢asu jsou to nahroma-
déna kila kyselin, které zatézuji naSe zdravi a zby-
tecné zvysuji nadi vahu. Také imunitni systém, z vel-
ké casti zavisly na funkci stfev, je tim vycerpavan, az
nakonec nedokéaze vykonavat svoji ulohu a selze.

Méeli bychom si znovu uvédomit, ze se nezivime
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(m, co jime, nybrz tim, co z toho udéla nase traveni.
sou-li stfeva Cista a funkcni, jsme zdravi a Stastnl.
Nase soucasné zpusoby stravovini jsou viak v pravém
slova smyslu ,zivotu nebezpecnc”.

-

Podstatné chyby ve stravovani

Jime piili§ §patného a velmi malo prirozeného.

Jime piilis ¢asto, rychle a zbytecné velke porce.

Jime piilis t¢zka jidla s hodné bilkovinami — a velmi pozdé¢.
Pijeme piilid malo a nedélime ,postni® pauzy, kter¢ znal
praclovek jest¢ zcela piirozené, jelikoz ne vzdy presné ve
12.30 nasel néco ,na stole”.

Cukr znamend pro nase vélo jed

Cukr se vyskytuje témét ve véech potravinach a tvofi
ptiblizné 50 % viech uhlohydritd, jeZ ve strave pfiji-
mame. Hodné cukru v$ak unavuje a dokdZe rozhazet
imunitni systém. Cim vic sladkosti jime, tim je nase
strava nezdravéjsi. Ziskavime tak pravdépodobneé sta-
le méné vitamind a mineralnich latek, které pak v té-
le chybi.

Ze cukr skodi zubtim, to vi jisté kazdy. Cukr nam
sice Zivot osladi, ale télo ,okyseli”. Kromé toho odni-
ma télu vitamin B 1, které nutné potiebuje k bioche-
mické pfeméné.

Ptirodni cukr z cukrové tftiny obsahuje vysoky
Podil Zivotné dalezitych stopovych prvkd, minera-
1 a vitamint. N4§ cukr viak toto vie ztratil rafino-
vanim a jest¢ k tomu je zatizen bélenim. Bily cukr
Ochromuje peristaltiku stfev a silné zatézuje imu-
Nitni systém. Ni¢i sklovinu a pfipravuje vhodné

.
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prostiedi pro bakterie. Dokonce plsobi negativng
i na inteligenci, snizuje ji, i kdyz to hned nezpozo-
rujeme, nebot dasto zaménujeme vzdélani s inteli-
genci. Snizuje také c¢innost mozku a méni chovani
¢loveka.

Kdyby mél byt dnes cukr zaveden jako novy pro-
dukt, nikdy by nemohl ziskat povoleni jako potravina.
Je to velmi silny jed a patfi do 1ékaren.

Jednoduchy cukr vSak pfedevsim pretézuje slinivku
btisni, jelikoz ji nud k ptili§ vysoké produkci inzuli-
nu, aby se hladina cukru v krvi opét snizila. Kvuli
snizené hladiné cukru v8ak mivime hlad ,jako vlk®,
takze casto opét sahneme po nécem sladkém. A oci-
tame se tak znovu v zacarovaném kruhu.

Pokud urcujeme svoji stravu pouze podle toho, na
co mame chut, paichidme pomalou sebevrazdu - a to
s nozem a vidlickou v ruce. Vhodné potraviny vsak
mohou poslouzit k léceni. Jestlize se vyhnete potravi-
nam, které vim nechutnaji, mtzete zlstat zdravi, ne-
bot vase télo je tim nejspolehlivéjsim radcem. Kazdo-
padné byste méli dat na jeho pokyny.

Kuchyriskd sil (chlorid sodny)

Lidsky organismus je odkazany na kuchynskou sul
a potfebuje ji denné asi 3 gramy. Ve stravé viak kaz-
dy den ptijimame v praméru témét 15 gramt a za-
tézujeme tim télo v mnohem vétdi mite, nez si vibec
dovedeme predstavit. Prili§ soli muze usmrtit, jelikoz
existuje primé spojeni mezi soli a vysokym tlakem,
kter¢ho si ¢asto vSimneme az tehdy, kdyz uz je pozdé.
Mnoho soli také unavuje, déla clovéka naladovym,
podrazdénym; naplavuje se a poskozuje ledviny. Po-
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L -
kud dostate¢né nefunguji, stoupd krevni tlak. Mis-
(o soli proto radéji pouzivejte viude, kde je to jen
mozné, bylinky a pfirodni kofeni.

Zvykdnim ke xdravi

Kdo by neznal piislovi: ,Dobré zvykani — polovicni
rraveni Ale co vlastné znamena dikladné Zvykat?
Optimalni pfedtriveni za pomoci spravacho Zvyka-
ni podporuje nejtézéi prici zaludku a stiev. Zaziva-
ci problémy, i kdyby trvaly dlouhou dobu, zmizi
v pribéhu nékolika dnt, pokud budete opravdu
dukladné Zvykat. Dietologové doporucuji Zvykat
kazdé sousto 32krat. Nemusite to pfesné odpocita-
vat, staci, pokud budete Zvykat tak dlouho, dokud
sousto nchude dostatecné rozmeélnéné. Tim je zajis-
téno optimalni vyuziti Zivotné dilezitych vitamina
a vyzivnych latek a kromé toho se vyrazné posiluje
i imunitni systém.

Dtikladné Zvykani je i absolutné spolehlivou me-
todou jak rychle a zdravé zhubnout a bez potizi
udrzovat idealni vahu po cely zivot. Nedivte se, jak
mélo pfitom budete muset jist, abyste se¢ citili syti,
nebot obvyklé hltani dava télu fale$né informace.

Na zacatku zazZijete jesté dalsi ncobvyklou zkuse-
nost — budete mit namozené zZvykaci svaly. Ty fsou si-
ce pomérné silné, ale dosud nebyly trénované. Kfece
a napéti v celistech brzy zmizi, ale pfijemny pocit,
ktery peclivé a pomalé zvykani vyvolalo, uz setrva.
Vytvoti ziklad pro harmonicky psychicky stav a pfi-
znivé zmeni vad piistup k zivotu.

Ptfi diikladném Zvykani se jidlo stava pfimo medi-
tativnim zazitkem a sousto po soustu témef drogou

e e
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~Stésti, nebot pii takovémto zpusobu jidla je v moz-
ku produkovan hormon serotonin. Kromé toho tepr-
ve ptfi dikladném Zvykini objevite, kolik chuti majj
jednotliva jidla, a stanou se z vas labuznici. Budete se
branit jist i nadale nevhodnou stravu, protoze se ve
vas probudila dobra vnimavost pro energetickou kva-
litu potravin.

Kyselinotvorné potraviny

Ptehled nejdalezitéjsich kyselinotvornych potravin:

Ancovicky, avokado, bilé vino, bonbony, brambir-
ky, broskve v plechovce, burské ofisky, candat, cukr,
Caj (Cerny), cajovka, cocka, ¢okoladové jazycky, divo-
ké prase, dort sachr, eidam, emental (45 % tuku), fri-
tovaci olej, gorgonzola, halibut, hovézi pecené, ho-
vezi fizek, hranolky, humr, husa, husi jatra, jatra,
jatrové knedlicky, jehnéci, jelito, jitrnice, kandované
ovoce, kapr, karbanatek, kari koteni, kecup, klobasa,
kokosovy olej, kokosovy ofech, krevni tla¢enka, kro-
can, langusta, ledvinky, limonady, liska jedla, losos,
majonéza, makrela, marcipan, maslové su$enky, maso,
mleté maso, musle, nugat, ovarové koleno, ovocné
bonbony, ovocné vino, palenka, peceny sled, pernik,
pivo, polévkova kostka, preclik, pstruh, raci maso,
rostbif, rum, rybi ty¢inky, salim, sardele, sardinky,
skoticové cukrovi, sladové pivo, sled, smazené kroke-
ty, sal, syr Bries, syr s hiibky, $ampafiské, $pek, stika.
sunka, taveny syr, treska, titinovy cukr, tuéné vepiové
maso, tunak, tvarohovy kola¢, tvrdy salam, thof, va-
jecny likér, veprova kotleta, volsky jazyk, vuft, whis-
ky, zajic.
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Zdsadotvorné a neutrdini potraviny

A zde je odpovidajici seznam zisadotvornych a neut-
ralnich potravin:

Ananas, artycoky, aspik, bambusové klicky, banany,
bortivky, bramborova polévka, bramborové knedliky,
prambory, brokolice, broskve (¢erstvé), brynza, bylin-
kové caje, camembert (30% tuku), celer, celozrnny
chléb, cibule, citrony, cuketa, cukrova kukutice, ¢aj (ze-
leny), ¢erny kofen, ¢erny nasladly chléb, cerny rybiz,
éervena fepa, Cervené zeli, cesnek, dietni margarin,
dietni olej, drozdi, dyné, fazole(zclené), fenykl, graha-
movy chléb, grapefruitovy dzus, hlivkové zelf, hovézi
filet, hrasek (cerstvy), hrusky, husi prsa, chiest, jablec-
na §tava (ptirodni), jablecna dfen, jable¢né vino, jablec-
ny kola¢ (kynuté tésto), jablko, jahly, jahody (Cerstvé),
jogurt, kapusta, kapusta kadefava, kdoule, kedlubny,
Knickebrott, kondenzované mléko, kopr, kroupy, kru-
pice, krtiti maso, kukufice, kvétak, kysela smetana, ky-
selé zeli, lanyz, ledovy salat, Inénd seminka, maliny,
margarin, maslo, medovy meloun, meloun, merunky,
mineralni voda neperlivd, mirabelky, mléko (1,5 az
3,5 % tuku), mrkev, nektarinky, netu¢né mic¢ko (sbira-
né), netu¢ny tvaroh, nudle, odsttedované mléko, okur-
ky, okurky v koprovém nélevu, okurky v octovém
nélevu, ofechy, ostruziny, petrzel, platys, podmasli, po-
lévkova zelenina, pomerance, pomerancovy dzus (pri-
rodni), porek, rajcata, rajéatovy dzus, rizickova kapusta,
ryZe (natural), fedkev, fedkvicky, feticha, slepice (pece-
né i varena), sluncénicovy olej, séjové klicky, stndi kyta,
sipky, spenat, §tava z kysclého zeli, $vestky, teleci filé, te-
leci stehno, treska, tfe$né, tuéné mléko, tvaroh, Ustfice,
zelatina, zitna mouka (typ 997), zitny chléb.
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Ovoce — idedini zacitek dne

Pro zdravou, zasaditou vyzivu je ovoce obzvlast dii-
lezité. V optimalnim pfipadé byste méli zacit kasde ra-
no snidani sestavajici vyhradné jen z ovoce, jeZ potési
nejen oci a patro, ale obdaruje vas také svéZesti a dob-
rou kondici, kterou vim bude kazdy zavidét.

Jednim z nejlahodnéjsich plodi je ananas. Jeho en-
zymy jsou dalezité a 1é¢ivé, nebot napt. enzym bro-
melin travi odumfelou tkan, aniz by zatézoval tkan
zdravou. Tim napomaha télu pti jeho cisténi a neza-
vadnym zplsobem i pti ubyvani na vize. Ananas je
zasadity a harmonizuje tudiz acidobazické télesné
prostiedi.

Takeé jablka jsou zésaditd a velmi zdrava, méli by-
chom je jist se slupkou a s jadfincem, nebot procistu-
je telo a ptirozenou cestou snizuje hladinu choleste-
rolu v krvi. Ani hrusky bychom neméli podcenovat.
Také se podili na cisténi téla, maji mirné projimavy
ucinek a obsahuji dilezité mineraly.

Obvzlast miizeme ocenit meruiiky. Maji neobvykle
vysoky obsah minerali. Narod Hunza, nejzdravéjsi
populace na zemi, je pouziva jako ,multivitaminovy
bonbon®. Susené meruiky mohou byt i v zimé kdy-
koliv k dispozici — a mély by byt ve vasem jidelnicku
kazdy den. Neméli bychom opomijet ani jahody,
které ji osobné povazuji za nejvytecnéjsi ,domaci®
ovoce. V dobé jejich sklizné jich sam snim denné mi-
nimalné¢ ptl kila, nékdy i celé kilo.

Avsak nepickonatelné jsou datle a fiky, pokud se
tyce obsahu mineralnich litek. Z toho diivodu je vel-
mi doporucuji, zejména proto, ze jsou v kazdou ro¢-
ni dobu k dispozici. Nepostradatelné je pro mé napt.
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mango. Toto lahodné tropické ovoce neni jen velice
chutné, nybrz pro télo i prospésné, nebot zmirnuje
fadu jeho zatézi

Pti prekyseleni organismu vsak nejrychleji uc¢inku-
je meloun. Jezte ho, kdykoliv je to mozné, Jiz hodinu
poté bude vase hodnota pH optimalné vyvizena. Nej-
vhodnéjsi je jist meloun samotny, nebot jen tak se jiz
za 20 minut ocitd ve stfevech a zaéina odkyselovat
a Cistit vase télo.

Nezapomente ani na maliny a bortuvky. Maji nejen
zvlastni aroma a chutnaji baje¢né, ale kromé toho cis-
ti krev a stfeva a obsahuji vysoky piebytek zisad. Po-
kud je doba tfesni, mély by byt také denné podava-
ny na stil, nejlépe jako soucast ovocné snidané.
Tiedné jsou totiz ten nejcistdi ,elixir mladi” pro lat-
kovou vyménu a traveni. Vedle vysokého podilu za-
sad se v nich vyskytuje i velmi mnoho prirozeného
zinku, jenz je nepostradatelny pfi vymésovani kyse-
lin ledvinami. Samoziejmé Ze do jidelnicku odkyse-
lovaci diety patfi i pomerance, stejné jako broskve,
které jsou obzvlast ucinné pii tfidenni cisté broskvo-
vé diete.

Pokud mate problémy s travenim, jsou S$vestky
pfesné tim zadanym ,lékem”, nebot zcela spolehlivé
pomohou odstranit z t¢la viechno, co je v ném jiz ne-
potiecbné. Vysoky obsah minerdld maji také mandle
a liskové ofisky. A kdyz objevite na trhu papaju, urci-
té po ni sadhnéte. Je to velmi lahodny plod, ktery pro-
sp¢je télu po mnoha strankach.

Takze chcete-1i vyzrat na stafi, je pro to ovoce tim
nejchutnéjsim a nejlevnéjsim ,elixirem mladi® — a to
v kazdém véku.




60 Kyselozdraditd rovnovdba ve stravé

Ouvoce a jebo obsab ldtek

Ovace Keal Ba-  Vita- Karo- Vita- Vép- Dras-
lastni min te- min nik lik
latky C noid B

(100 g) (8 (mg) (vg) (mg) (mg) (mg)

ananas 56 1,4 19 60 01 16 173
angrest 39 3.0 35 210 04 29 200
banan 92 Al 12 230 0,3 9 390
bortvka 37 4.9 22 130 0,5 10 65
broskve 42 1,7 10 440 0,6 8 205
grapefruit 40 0,6 44 15 0.3 18 180
hrozny 70 1,6 4 27 0,1 18 190
hruska 55 2.8 5 32 04 10 123
jablko 55 2.5 12 47 0.5 7 144
jahoda 33 2,0 64 49 0,1 26 150
kiwi 53 39 71 370 0,5 38 300
malina 36 4,7 25 80 0,5 40 270
meloun a7 0,3 6 200 0,1 10 158
merunka 45 2,0 9 1790 0,5 16 278
pomerand 43 2,2 50 90 0,2 42 180
svestka 50 1.7 5 210 0,8 14 220
tresné 63 1,9 15 100 0,1 17 230

Bandny, plody moudrosti

Zadné jiné ovoce nemtize prokazat tak vyrovnanou
bilanci vyzivnych latck jako banany. Harmonizuji
srdecni rytmus a hladinu cukru v krvi a rozsifuji
védomi, kvili cemuz se jim tik4 ,plody moudrosti®.
Jelikoz zvy$uji hladinu serotoninu v krvi, pozitivné
pusobi i na vasi naladu a rozpolozeni.

Doporucuji se predevsim détem, nebot jsou lehce
stravitelné, nabizeji snadno dostupné zasady a nepusobi
na tloudtku. Obsahuji i velmi dilezitou kyselinu listo-

V
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vou, jez napf. pomiha ,zbrzdit" Alzheimerovu nemoc.
Jejich konzumace je velmi dulezit i v téhotenstvi, pro-
toze prave v tomto obdobi chybi v Zenském téle dosta-
tek téchto kyselin a banany je mohou dodplnit. Denné
bychom si méli dopfat alespont 2 az 3 banany, jez nim
piiroda nabizi dokonce jiz hygicnicky ,zabalené”.
Banany jsou povazovany za jeden z ncjlepdich pfi-
rodnich I¢kti. Chutnaji bajecné i pec¢ené. Na panvi jen
kratce opecete 4 az 5 bandnii — takto pfipravené vy-
daji za jeden vyte¢ny kompletni chod. Pokud jste je
v této podob¢ dosud neochutnali, o mnoho jste pisli.

Hroznove vino, elixir $ivota

Nezalezi na tom, jestli jsou hrozny bilé nebo cervend,
vzdy jsou chutné a prospéiné uz jen proto, Ze hroz-
novy cukr se vstiebava ptimo do krve. Kromé toho
také stimuluji nervy. Jsou nepostradatelnou soucisti
zdsadité stravy i jako §tava. iz desetidenni kira s cer-
venym hroznovym vinem neuvétitelné prudce snizi
sklon k srazlivosti krve a s 2 az 3 sklenkami hrozno-
vého dzusu denné si zajistite ochranu proti infarktu.
S velkou pravdépodobnosti vam praveé dzus z cerve-
nych hroznt prodlouZi zivot a pomtize zustat a2 do
pozdniho véku zdravy a vitdlni.

Zelenina — elixir mlddi

Zelens zelenina, jak syrova tak i vafena, patfi k po-
travinam s ncjvys$im obsahem mineralnich latek.
Obsahuje mnoho hodnotnych zasad, jez télo bezpod-
mineéné potiebuje. Denni porce zeleniny je proto
V zasadité stravé nepostradatelna.
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Jako syrova je nejvhodnéjsi mrkev, a pokud ji mate
radi, pak i kedlubna. Obzvlast velké mnozstvi miners.
It je obsazeno v ¢occe, porku, dyni a v cervenc fepe,
Nejbohatsi na minerély je vsak $penat a petrzel. Nej-

Za velmi vyznamné v zésadité strave jsou povazo-
vany olivy, nebot jsou velmi bohaté na draslik. Proto
bystc méli pii pripravé jidel pouzivat co nejcasteji
pravé olivovy olej, nejlépe ptirozené lisovany za stu-
dena a z prvniho lisu. Pokud se pro vis stanou olivy
a olivovy olej denni soudisti jidelnicku, udélite své-
mu télu obzvlast dobfe.

Brambory

Pro zasaditou vyzivu jsou brambory zcela nepostra-
datelna a idedlni potravina pro vsechny, jejichZ téles-
né tekutiny jsou prekyselené — a to se v soucasnosti
tyka vétsiny z nas. Brambory vazou v zaludku kyseli-
ny, a tim napomahaji pfi zanétech Zaludecni sliznice
a jinych zaludeénich potizich.

Jejich vyrazny zasadity ucinek viak v podstaté pro-
spiva celému organismu. Tato hliza také posiluje ner-
vovou soustavu a zvysuje odolnost proti stresu.

Cernek, idedlni reguldtor

Cesnek je v mnoha kulturach cenén jako 1é¢iva rostli-
na. Je vskutku jednim z nejbajecnéisich ,1éka” pfirody,
ackoliv jesté stale nedokazeme presné urcit, krera z€
substanci ¢esneku ma na svédomi jeho lécivy ucinek.
Je zjisténo, Ze je idedlnim reguldtorem 214z Vzhledem
k rozsahu jeho t¢inkt je mozné v ném spatfovat sku-
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recné tonikum. Zvlast intenzivné pusobi na vencité cé-
Y, posiluje imunitni systém, snizuje krevni tlak a hla-
dinu tuk v krvi, a to bez vedlejsich ucinkt — pokud
ovéem odhlédneme od jeho vyrazného aroma. Je tedy
mnoho divodl pro to, abychom v kuchyni ve vétdi
mife vyuzivali blahodarny vliv cesncku.

Kofeni dokdZe kouzla

Také fada kofeni ma kvuali vysokému obsahu mine-
ralnich latek silny zisadity acéinek. Pozornost si
v tomto ohledu zaslouzi pfedevsim skofice a bobko-
vy list, bily pepf, kopr a majoranka, kmin a cibule.

Nade vsemi viak vévodi ¢erny kmin. Jiz pred ptl-
druhym tisiciletim prorok Mohamed ve své knize
Hadith hlasal, ze ¢erny kmin maze vylécit kazdou ne-
moc. Moderni medicina dochazi k poznatkim, Zze to-
to koteni (nigella sativa) je schopné znovu obnovit hla-
dinu mineralt v téle a organismus optimalizovat. Olej
z cerné¢ho kminu obsahuje hodnotné, nékolikana-
sobné nenasycené mastné kyseliny, které jsou pro té-
lo nepostradatelné. Sotva ktery prostfedeck dokaze tak
snadno a uc¢inné pomoci télu, aby jesté 1épe plnilo své
rozmanité funkce, coz se velmi rychle projevi zlepse-
nym zdravotnim stavem.

Jogurtem pro dlouhy Zivot

Jogurt zaujima v pozivatinach zcela zvlastni postaveni.
Nejenze odstranuje zarodky onemocnéni, které vyvola-
Vajf zalude¢ni a stfevni potize, ale zaroven také po-
tlaCl_i]'C tvorbu nador, a tak chrani organismus pied ra-
kovinoy. Je bohaty na vapnik, potfebny pii stavbé

B
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a posilovani kosti, coz je velmi dilezit¢ predeviim ve
Stari.

Jogurty patfi k zakladnim potravindm u obzvlag
dlouhovékych narodu. Mély by se tedy pravidelné ob.
jevovat i ve vasi stravé. Télo vam za to podcékuje.

pH bodnota deitove vody

Moderni civiliza¢ni strava vede kazdopadné k trvale-
mu ptekyselovani, nebot v pfevazné vetsine v ni pre-
vazuji kyselé prvky. Toto narustajici pfekyselovani se
da v neposledni fadé ptipsat i kyselym destam.

| ]

Zmény v pH hodnotich destové vody

rok 1965 1970 1984 1995
pH hodnoty 52 4,4 41 4,0

I kdybychom konzumovali ptevazné jen ovoce, sality
a zeleninu, v nejlepsim ptipadé péstované dokonce
pouze na biologickych farméch, nevyhneme se vlivu
kyselych destt.

Tyto desté stale vice snizuji podil mineralnich larck
v nasich rostlinach, a to ve zna¢né mite. TakZze ani pfi
zafazeni sebeptirodnéjsich produkti do své stravy nc-
ziistaneme u$etfeni osudu ostatnich zivych tvort pla-
nety, ktefi trpi dopadem kyselych destu.

Stromy i ryby ziji ptirozené¢jsim zptisobem, a pres-
to ptedéasné hynou. Lidé, aby pfezili, musi vyrov-
navat nedostatek mineralt zdsaditymi potravino-
vymi dopliky, coz bohuzel stromy ani zvifata
nemohou.
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Vijznam nejdiletitéjsich minerdnich ldtek

U mineralt a stopovych prvkd se jednd o anorganické
clementy. které samy o sobé¢ sice nedodavaji zadnou
energii, ale rozhodujici mérou se podileji na vsech da-
jezitych pochodech lidskeho tcla. Protoze je t¢lo samo
pevytvafi, musi sc tyto latky denné pridavat ke konzu-
movanym poZivatinam, a to ve vice nez dostatecné mife,
nebot jsou neustile vylucoviny potem, moci a stolici.

Rozlisujeme tzv. vétdinové prvky, jejichz koncen-
trace obnasi vice nez 50 mg na 1 kg t¢lesné vahy,
a tzv. stopové prvky, které jsou sice potfebné jen v ne-
patrném mnozstvi, ale pro vyvazeny priubéh zivot-
nich procesu jsou stejné nepostradatelné.

Nisleduje seznam mineralnich latek a stopovych
prvkd, které jsou povazoviny za esencialni, tudiz
zivotn¢ dulezité.

Vétdinové prvky Stopové prvky ‘
draslik arzen med
fosfor cin molvbden
hoicik fluor olovo
chlor chrom selen
sodik jod vanadium
vapnik kobalt zinek

kremik zclezo

o mangan
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Draslik

Ve spojitosti se sodikem fidi draslik vodni prostiedi
naseho téla, pricemz sodik je zodpovédny za zadrzo-
vani a uskladiovani vody a draslik se stard o fadné vy-
lucovani. Navic jesté ,nabiji* svalstvo energii a za-
jistuje jeho pruznost a vytrvalost. Je nepostradatelny
i pfi syntéze bilkovin. Jeho zhodnoceni vsak silné
omezuje prili§ vysoka spotieba kuchynské soli.

Kromé starsich lidi, ktefi pfevazné trpi vétdinou
skrytym nedostatkem drasliku v téle, jsou to i spor-
tovci a milovnici sauny, jimZ chybi, jelikoZz pravé po-
tem se vylucuje velké mnozstvi drasliku. Pti jeho ne-
dostatku dochdzi k hromadéni vody v téle, tvofeni
edému, rychlé tnavé jiz béhem malého zatiZeni,
k takzvanému linému” stfevu a narudeni srdeéni ¢in-
nosti, omezeni funkce mocového méchyie a k pokle-
su hladiny krevniho cukru.

Zasobu drasliku si miZeme doplnit konzumaci ovo-
ce, zeleniny, salatd, brambor a ryZe natural. Také so-
jové produkty a lusténiny, jako napf. bilé fazole, jsou
velmi bohaté na draslik. Abychom se dobfe citili, po-
ttebujeme ho okolo 3 g denné, sportovci az 6 g.

Horcrk

Hotcik je dalezity pro udrZeni srdecniho rytmu a na-
pomahad pfi nachylnosti ke stresu. Pritom nejenze
zklidnwuje, ale zaroven dodava duchapfitomnost a vétsi
v§imavost. Jako spoustéci latka je zcela nepostradatel-
ny pro témér 300 aktivnich enzym latkové vymény,
podilejicich se na bilkovinné syntéze a dilezitych pii
tvorbé obrannych télisek imunitniho systému.
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Pii nedostate¢ném mnozstvi hoiciku v téle vam
chybi energie a snadno se rozrusite, pfi jeho velkém
nedostatku jste dokonce dezorientovani. Télo vyzadu-
je denné 400 az 600 mg hoiciku, nebof musi byt
k dispozici pro kazdy nervovy impuls. Zemédélska pu-
da, kterd je pfehnojena a vycerpana, pfedava rostlinim
hot¢ik jen sporadicky, proto mnoha lidem chybi. Ten-
to stav se da klinicky jen velmi tézko zjistit, jelikoz
ptevazna cast hofctku se naléza uvnitt bunék. Z toho-
to dtivodu se doporucuje denné dodavat télu 300 az
500 mg hofciku v produktech doplikové vyzivy.

Vipnik

Ve vasem téle se naléza kolem 1 az 1,5kg vapniku.
Asi 95-98% z jeho celkového obsahu je vazano v kos-
ternim systému a zaji$tuje potiebnou pevnost a pruz-
nost kosti. Bez ptitomnosti vapniku by se nevyvinuly
zdravé kosti ani zuby, proto je jeho potfeba vyssi pte-
deviim v obdobi dospivani. Stejné nepostradatelny je
také pro funkci nervu a svalstva, k nimz patfi i srdec-
ni sval. Nedostatek vapniku vede k nervoznimu na-
péti, potizim pii usindni i spanku, ztraci se ptirozena
veselost a vyrovnanost. Dochazi k odvapnéni kostry,
a tim k zvy$enému riziku lamani kosti. Vznika nap¢-
ti, kfece ve svalech, inava. Télo se pickyseluje. Ncj-
zdvaznéjsim nasledkem chybéjictho vipniku v orga-
nismu je osteoporéza, jiz muze doprovizet velmi
bolestivé zhrouceni obratld.

Vapnik patii mezi stavebni prvky téla. Ten, kdo ko-
ufi, pije kavu, ji hodné masa nebo prave uziva anti-
biotika ¢i kortison, potfebuje obzvlas¢t mnoho vapni-
ku. Umérné véku vyzaduje télo 1 az 1,5 gramu na
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den. Jeho hlavnim ,.dodavatelem“ je mléko spoly
s ostatnimi mléénymi produkty jako napt. jogurt, tva.
roh a tvrdy syr, stejné tak i ofechy, zelenina a potra-
viny ze soji.

Dodatecny piisun izolovaného kalcia nijak neprospeé-
je. jelikoz vapnik mize byt optimalné vyuzit pouze ve
spojitosti s fosforem a hof¢ikem. Diilezita je proto tak-
zvana biologicka pouzitelnost vaipniku, jenz pfijimame,
Sladkosti, pecivo z bilé mouky, hotova jidla nebo mék-
ky syr zatézuji jeho vsttebavani. Z tohoto diivodu mno-
zi trpi nedostatkem vapniku v téle, predevsim pak Zeny
v menopauze. A jesté nezapomefime: prekyseleni téla,
které neustdle spotfebovava ¢ast vapniku k neutralizo-
vani, samoziejmé jeho nedostatek jesté zvysuje.

Nepostaci vsak, pokud se ho pokusime doplnit v je-
ho biologicky dostupné podobé. Télo nutné potrebu-
je 1 dostatek pohybu, aby mohlo uskladnit vapnik
v potfebném mnozstvi. JestliZe jsou zasobarny vapni-
ku naplnény, ,daruje” nam tento mineral klid a vese-
lost, ¢imz se vyrazné zlep$i kvalita naseho Zivota.

NejdaleZitéjsi zdsadotvorné stopové proky
a jejich dicinek

Chrom

Chrom je kovovy mikroprvek, jenz je v potravinich
pfitomen jen v nepatrném mnoZstvi, napt. ve vyrob-
cich z celozrnné pseni¢né mouky, v pivnim drozdi
a houbich. Velmi dulezitou roli hraje pfedevéim pti
latkové vyméné cukru. Bez chromu je naruéeno pro-
stfedi inzulinu. Chrom vytvaii zasadité latky a umoz-
fnujc usazovani glukdzy v bunkach.
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Jod

Jod patfi k zédkladnim, tudiz ncpostradarclnj}jm $topo-
yym prvkim, nebot bez jodu piestane spravne fun-
govat $titna zlaza. Pokud jite pravidelné ry!:-y, mfla b}:
byt vase spoticba jodu zajisténa, v opacnem prlpa.dc
autné konzumujte jodovanou sul. Pfi nedostatku jo-
du pracuje organismus sotva na polovinu. Dospély
clovék potiebuje asi 100 az 150 mikrogramt jodu
denné, aby byl dostate¢né vykonny. Pokud jste ne-
ustale unaveni, bez podnétd, snadno vychladate a bez
zvlastniho diivodu piibyvate na vaze, pak pficinou
muaze byt pravé nedostatek jodu.

Mangan

Mangan je nepostradatelny nejen pro zdravé a vykon-
né svalstvo, ale i kvali bilkovinné syntéze a latkove
vyméné tukG a uhlovodant. Tento stopovy prvek
bézné ptijimame piedevsim v listové zelening, celo-
zrnnych obilninach, ludténinach, Cervene fepe a ofe-
chach. Pokud c¢asto jite maso a uzeniny, potiebujete
obzvlast hodné manganu a méli byste ho télu dodavat
v potravinovych doplacich — ptiblizné 50 mikrogramu
denné.

Meéd

Méd se podili na stavbé enzymt a brzdi zacinajici
zanéty v téle. Avsak nejdialezitéjsi je predevsim pro
pPfeménu zeleza v hemoglobin, krevni barvivo, ne-
zbytné kviili pfenosu kyselin. Pokud jite casto listo-
vou zeleninu, pravdépodobné tim bude pokryta vade
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denni spotfeba médi. Trpite-li viak na casté zanéty ne.
bo vas trapi polyartritida, méli byste uvazovat o zvyge.
né spotiebé médi.

Molybden

Dilezitou soucasti latkové vymény purinu je stopovy
prvek molybden, jenz napoméha zabranit kloubnim
potizim a dné. Molybden také najdeme v listové ze-
lening, vyrobcich z celozrnné mouky a v lusténinach,
Jeho denni spotfeba se pohybuje mezi 100 az 150
mikrogramy.

Selen

Optimélni pribéh mnoha télesnych funkci je zavisly na
sclenu. Ten zabranuje onemocnéni srdce ¢i krevniho
obé¢hu, rakoviné i predcasnému starnuti. Selen je anti-
oxidaéni mikrozivina, obsazena v semenech a kliccich.

Sira

V Zzidném piipadé neni jen Skodliva, ale zaroven
i nepostradatelna pro tvorbu dulezitych vitaminu jako
thiamin nebo biotin, které by bez ni nemohly byt syn-
tetizovany. Biologicky pouzitelni je obsazena v cibu-
li, pazitce, porku a pivaim drozdi.

Linek

Také zinek je velmi dilezity pro neséetné télesné
funkce a hraje zvlastni roli pti chorobnych zménach
kaze, poruchach funkce ledvin a jater stejné jako prt
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pslabeném imunitnim systému. Zalezi pfedevsim na
jeho biologické pouzitelnosd, jak dalece je pokryta
icho spoticba. Béznymi dodavateli zinku jsou ryby,
maso a vejce, v nejkoncentrovanéjsi podobé jej nalez-
geme v ustficich. Zinek je velmi dalezity pro rilist
bunék, pii bilkovinné syntéze a zhodnoceni vitaminu
A. Behem rakoviny je mnohonasobné vic vylucovan,
musi se proto v dostatecné mife dopliovat. Denni
spotieba dospélého clovéka je kolem 15 mg, neni
viak vzdy krytd béznou stravou.

Telezo

Télo dospélého clovéka obsahuje asi 4 g Zeleza, jez
7 velké Casti slouzi k tvorbé cervenych krvinek a pfi-
tom ma klicovou funkci pfi transportu kyselin.
Kromé toho se vyuzivd pfi kazdé ptemenc energic
v bunééném téle. Zeraty zeleza se daji jen s obtizemi
nahradit, jelikoz je nedostatecné biologicky pouzitel-
né. Velké mnozstvi tohoto hodnotného prvku se
ztrici predeviim béhem menstruace, neni tedy divu,
ze pravé zeny casto trpi jeho nedostatkem.

Spotieba zeleza dospélého ¢lovéka se pohybuje me-
zi 10 az 20 mg denné. Kojici Zeny a sportovci viak
poticbuji podstatné vic. Pokud ma télo k dispozici
dostatek vitaminu C, zfctelné se zlepsi volna pouzi-
telnost zeleza.

Zelezo také tvori aktivni souc¢dst enzymu. Jeho ne-
dostatek se projevuje snizenou vykonnosti, ncklidem
a bolestmi hlavy. Nalezneme ho ve §penatu, mangol-
du, petrzeli, pseniénych klickach a v prosu.

By
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5
Dech, piti a pohyb

Dech znamena zivot. Kyslik je nasi zakladni potravou.
Bez jidla jsme schopni Zit 6 tydnt, bez piti 6 dna, ale
ani 6 minut bez dechu. Tento zakladni prosttedeck
k zivotu je nam bezplamé darovan a kdykoliv k dis-
pozici, pfesto mnozi lidé dychaji sotva tak, aby se ne-
udusili. Souvisi to mimo jiné s tim, Ze dech je tésné
spjaty s nadimi pocity, které jsme se naucili potlacovat,
a tim se i nas dech stava ,kiecovitym".

Kyslik je zivotné dulezity, méné znamé viak je, ze
také odkyscluje. Jiz nckolik malo minut hlubokého
dychani na cerstvém vzduchu pfi uvolnéném drzeni
t¢la neutralizuje mozné ptekyseleni krve. Ptili§ mélky
dech vsak vede ke koncentraci kysli¢niku uhlicitého
v krvi, a tim dochézi k acidéze (prekyselens). Nedosta-
te¢né zasobeni kyslikem je zodpovédné za chybéjici
energii a predcasné starnuti bunék. Rovnéz stres
a kouteni, stejné jako i télesna necinnost omezuji pri-
sun kysliku, ¢imz se snizuje kapacita plic.

Pii sedavém zpusobu zivota vdechne ¢lovék asi 7 lit-
rit vzduchu kazdou minutu. B€hem prochazky se jeho
objem zvysuje téméf na 15 litri, pfi pomalém vytrva-
lostnim béhu dokonce dosahuje okolo 40 litrtl.

Jit pouze na prochazku tudiz nestaci. Jen vytrva-
lostni béh nebo jina podobna télesna zatéz jako napf.
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,_-Ych]é chtize, jizda na kole, plavani, a to kd/d\ den
minimalné 20 minut, nas mohou trvale udrzet zdra-
¢ a v dobré kondici. Pritom bychom se méli alespon
jednou za den pofadné zapotit a na$ puls zistat nej-
méné 10 minut na hodnoté 130. Kratsi wrénink ne-
sta¢i, mohl by dokonce uskodit.

Pii mélkém dychani sc fada latek zadrzuje v téle ja-
ko kyseliny, jelikoz neni k dispozici dostatck kysliku,
aby mohly byt spaleny. Chybéjici kyslik v tkdni navic
vede i k zvyiené tvorbé kyselin, a tim k dalsimu pfe-
kyseleni. Uéinnou pomoci proti tomu mlZe byt nas
védomy prohloubeny ydech.

Bézné se nadechujeme asi 16krat za minutu. Po-
kuste se to jednou na nékolik minut omezit pouze na
&ytikrat za minutu a vydechujte ptitom obzvlast du-
kladné. Je to celkem snadné. Vydechujte az do oka-
mziku, kdy se vam bude zdat, ze plice jsou jiz prazd-
né, a potom jesté nékolik seckund lehce vydechncte
zbyvajici vzduch. Po takovémto vydechu pak nasle-
duje vyrazné hlubsi nadech. Za nekolik minut se zce-
la uvolnite a uklidnite. Kdykoliv si vzpomenete, udé-
lejte si toto dechové cviceni a soustfedte sc pti ném
na dukladny vydech. Vase télo se vam odmeéni klidem
a narustajicim ptijemnym pocitem.

Meéli bychom si také uvédomit, Ze wlo produkuje
energii pravé pomoci kysliku. Ten stravu nejdiiv $tépi
na glukézu, aminokyseliny a tuky. Glukéza se v bun-
kich spoji s kyslikem a po fadé biochemickych reakci
vznika adenosintrifosfit neboli ATP. Jedna molekula
glukézy obsahujici energii se v normalnich ptipadech
pteménuje na 36 molekul ATP, pokud je ovsem k dis-
pozici dostatck kysliku. Jestlize tomu tak neni, gluk6za
fermentuje a produkuje pouze dvé ATP molckuly a na-
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vic jesté kyselinu mlécnou, kterd svalim odebira ener-
gii. Koufeni, povrchni dychini nebo i stres omezuji
ptisun kysliku, coz vede ke kvadeni glukdzy a pfi-
padn¢ i k worbé jakychsi ,kvasnych poli“ v téle. Pra-
videlna kyslikova ,sprcha®, kterou si dopiejeme pti
joggingu, plavani, jizdé na kole nebo na bézkach atd.,
zaplavi tato pole a rozpusti je. Jednoduchou zdravor-
ni prevenci miaze byt tento trénink — denné béhat
nckolik minut az sotva popadnete dech, potom 3 a7
4 minuty pockat nez se dech zklidni, a jedté¢ jednou si
kratce zabéhat, az znovu budete téméf ,bez dechu®.
Na zakladé tohoto cviceni s ,kricenim® dechu do-
chézi v organismu k produkci dosud bliZze neproz-
koumanych latek, tzv. biogennich stimuldtor. Navic
sc také zlepsuje kyslikova ionizace a bunky zvysujf
svoji schopnost vstiebdvat kyslik. Kazdodennim opa-
kovanim tohoto cviceni docilite, Ze béhem casu bun-
ky odbouraji svoji nete¢nost a znovu se zaktivizuji.
Pro kazdy vék a kazdou situaci je mozné vybrat si
primefené sporty Ci cviceni. Téméf zapomenutym
kyslikovym tréninkem je mimochodem i zpév.

Jesté jedno cvicens pro zlepseni dechu

Polozte s¢ na zada a dychejie klidné a stejnomérné. Obé no-
hy zvednéte asi 30 centimetrii nad podlozku a drite je v té-
to poloze. Zvednéte trup ve stejném thlu a ruce podrte nad
koleny.

Zistante tak alespon minutu a klidné pti tom dychejte. Bra-
nice zdstane naprosto uvolnénd, piestoze svaly bricha jsou
napjate.

Nohy, trup a paze vrafte zpitky na podlozku a nejméné mi-
nutu zustante klidné a uvolnéné lezet

Dech Lao-tse neboli .druby dech” 75

Rozlisujeme vnéjsi, Cisté fyzické dychani, a bunécné,
jez je tizeno vegetativné nervovym systémem. K to-
muto vnittnimu dychani patfi odvadéni kyseliny
uhligité krvi, stejné jako k nadechu vydech. Bunécné
dychani muze optiméalné probihat pouze za ptedpo-
kladu, Ze pH hodnoty v krvi jsou zcela stabilni. Po-
kud je dech narueny, mnohé télesné funkce pak
rovnéz probihaji v nedostate¢né mifte.

Rozlisujeme je$té mezi nadechovanim a dychanim.
Nadech a vydech je cisté télesny proces, dychini na-
opak duchovni. Nebot i kdyz to neni védecky do-
kazano, dychime i energii. Sami to zazijete, jestlize
zkusite zamétit pozornost na pfedstavu, ze pfi dycha-
ni ptijimate a vydavate energii. Okamzité pocitite, jak
se kvalita dechu zménila.

Uvadim jedno cinské dechové cviceni, jez vyraznc
zlepsi vade dychani.

Dech Lao-tse neboli ,,druby dech”

Toto cviceni sestiva pouze ze dvou vdechnuti a vy-
dechnuti. Jako pfi kazdém jiném dechovém cviCeni
za¢iname vydechem. Kdyz jste vydechli veskery
vzduch, pomalu a zhluboka se nadechnéte a poté vy-
dechujte s téméf zavienymi rty, a to pierusovanc ales-
pon ve 30 kratkych narazech. Jest¢ jednou se zhlu-
boka nadechnéte. Tim je cviceni ukonceno, jeho
opakovani by nepftineslo zadnou vyhodu, spi§ naopak
~ zrusilo by zcela jeho tcinek. Cviceni mizete s uspe-
chem opakovat teprve po jedné, nejlépe az po dvou
hodinach.

Zpocatku vim nebude stacit vzduch na 30 narazq,
ale s ptibyvajicimi zkusenostmi se vas dech prohlou-
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bi, takZe s nim vystacite na 40 nebo dokonce 50 nz.
razt. Mlzete si u toho predstavit, jak malé déti ny.
podobuji vlacek a délaji ,5-8-8-8..." Stejnym zpusobem,
vydechujte i vy, misto souhlasky 8" viak vyslovujie
I, takze ff-F-£-F

Vysledek cviceni na sebe nenecha dlouho cekar -
okamzité s sebou pfindsi jasnou mysl, jasné myslenky,
coz je dulezité zvlast tehdy, stojite-li pred néjakym
rozhodnutim. Po tomto cviceni velmi ¢asto zjistite, Ze
vlastné neni co rozhodovat, nebot uz zfeteln¢ vidite,
co je ticba udélat. Toto dechové cviceni také velmi
pomaha, jestlize béhem dlouhého pohovoru nebo
jednani zacinate byt nesoustfedéni Ci unaveni. Muze-
te si klidné zacviéit i v ptitomnosti ostatnich, aniz by
to nékdo zpozoroval. Vy jste vsak najednou chytili
»druhy dech” a na jednu az dvé hodiny jste zasc na-
prosto fit.

Prirozeny bluboky dech

Kdo se Zivi vzduchen, ziri
Jake biih a dlounbo Zije
KoNFucius (551-479 pit. Kr.)

Nasledujici jednotlivé pokyny vam mozna budou znit
ponékud neobvykle, aviak ve skutecnosti jsou zcela
jednoduché.

Nejdtive dychejte nékolikrit pouze do levého plic-
niho laloku, Zakritko poznate, ze to jde docela snadno.

Po chvili dychejte nékolikrat pouze do pravé plice.
potom nékolikrat do obou plicnich lalokt zaroven.
Mozna vam ptipada, ze takhle jste dychali odjakziva,
ale piesto pocitite po cviceni vyrazny rozdil.

Prirozeny bluboky dech 77

Nyani sledujte nékolikrat svij nadech kolmo dolg,

cak hluboko, jak jen muzZete, az nakonec budete mit
ocit, ze dychite az do sedadla. Samoziejmée Ze ana-

omicky to neni mozne, avsak energeticky ano, coz ta-
ké pocitite.

Poté nékolikrat dychejte naopak kolmo zdola na-
horu a nasledujte dech az nad hlavu. Ptitom v hlave
ucitite jakoby lehoucky proud vzduchu.

Ted dychejte soucasné kolmo dolt a zase nahoru az
nad hlavu a v obou smérech tak daleko, jak je to jen
mozné. Takze az na sedadlo a nahoru az nad hlavu.
Uvédomte si pfitom zvlasini energetickou kvalitu
svého dechu.

Dychejte ted nckolikrat doptedu a dozadu, nejdfi-
ye separatn¢, potom opct na ob¢ strany zdroven —
a znovu az tak daleko, jak jen to pujde.

Nyni zac¢néte s dechem z prostredku plic na zsechny
strany zarovenn. Dychejte pfitom podle citu daleko
ptes své télo do spole¢ného energetického pole.
Dychejte, jako byste byli soucasti tohoto pole,
a uvédomujte si pfitom neobvyklou energerickou
kvalitu svého dechu. Tento zptisob dychani méni vase
vedomi. Pokud muzete, méli byste tak dychat v2d).

Toto pfirozené ,plné” dychani pfinasi vasemu télu
mnoho vyhod. Nejen optimélni zasobovani kyslikem,
nybrz i zlepseni energetické kvality dechu. Avsak pte-
deviim optimalné odkyseluje t€lo, a to pii kasdém na-
dechu ¢i vydechu.

Pti takovém dychani — v souvislosti se zdravou
VyZzivou a dostatkem pohybu — budete hubnout jako-
by sami od sebe. V kratkém ¢asc dosthnete takové
Vihy, v niz se budete citit dobte a bez problému si ji
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udrzite. K tomu je samozfejmé nezbytné, abyste dy.
kladné Zvykali, udélali si dost ¢asu na jidlo a skute¢ne
si ho vychutnali.

Cim méné vahy vas zatéZuje, tim vice energie vim
zbyva k tomu, abyste svij zivot vzali aktivae do svych
rukou a pozitivné ho zménili. Optimalizuje se tim
i vase zazivani, ovéem za ptedpokladu, ze denné vy.
pijete dostatek tekutin. Nespoléhejte pouze na Zizen,
ale napijte se, kdykoliv si vzpomenete. Nejlépe méjte
vzdy lahev vody pfi ruce!

Voda je Zivot

MEéli bychom se vzdy snazit pit vodu s nejvyssi cner-
getickou kvalitou. Voda je zivot, ale existuji v ni vel-
ké rozdily a nase bunky potfebuji vodu t¢ nejlepii
kvality. Voda vytvaii takzvané klastry, shluky, v nichz
jsou obsazeny vsechny jeji energetické informace,
Tim se stava nositelem energie a informaci prvniho
tadu, nebot tyto informace a energie jsou duilezitejsi
nez véechny ostatni latky ve vodé a jsou spoluzodpo-
védné za nas zdravotni stav.

Voda je rovnéz idedlnim prostifedkem k transportu
zivin a kysliku az k té nejmensi busnice. Cestou zpét
jsou odpadové produkty litkové vymény a kyslicnik
uhli¢ity dopravovany vodou do lymfy a krve a s nimi
k vylu¢ovacim orgintim - ledvindm, plicim a kuzi
7 nich opousti t¢lo v podobé moce, vydychancho
vzduchu a potu.

Voda piisobi také jako bije¢ny ,ochlazovac®, nebot
pii zvysené télesné teploté sc vypatuje kizi, clovek se
poti a ptitom vydava teplo do prostiedi, takze teplo-
ta téla poklesne. Kdyz se ptitom snizi hladina vody
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.
¢ téle, ozve s zizen jako signal, abychom opét dopl-
pili zasobu vody.

vVoda rovnéz reaguje na clektromagnetickeé viny,
protoze sama tvofi elektricky dipol. Jeji molekuly se
rozkmitaji, a tim s¢ zméni tyzikalné-chemické vlast-
nosti vody.

Voda jako nositel energie a informaci ovliviiuje
2 méni nase télo az po tu nejposlednéjdi bunku. Mize
byt tudiz jak skodlivym, tak zdroven i lé¢ivym pro-
sttedkem. Pfi tpravach pitné vody je z ni sice od-
stranéna vétsina Skodlivych latek, ne viak jejich ulo-
sené, zavadné informace. Zdravi gkodliva oscilace
ziistava i nadale pevnou soucasti vody.

T¥i dcinné fakiory vody

» chemické slozeni

o ulozen¢ cnergetické kmitani

« obsazené informace, které voda predivi viemu,
s ¢im pfijde do styku

[

Tyto tii faktory maji rozhodujici vliv na acidobazic-
kou rovnovahu naseho téla. Elektromagneticky na-
boj vody je ovliviiovan a pozménovan jak elektro-
magnetickym polem, ktery okolo sebe &ifi napt.
televizor, pocita¢ nebo zativky, tak i jedovatymi lat-
kami z prostiedi ¢i zatiZenymi a ozafenymi potravi-
nami. Nemoc a stafi kra¢i ruku v ruce se slabosti
elektrického potencialu télnich tekutin, ptedeviim
Vv8ak vody obsazené v buiikdch. Tato specifickd viast-
Nost vody jako nositele energie je védecky ovéfena
Spektroskopickymi vyzkumy. Voda by se tedy pro
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nas mohla stit tim nejdalezit¢jsim lécebnym pre.
sttedkem.

Vodu nikdy nemohou nahradit jiné napoje,
Viimnéte si, ze mléko neni napoj, nybrz potraving,
Kdyz pijete mléko, vase tclo potfebuje dodatecne¢ ste-
né mnozstvi vody. Kdo pije limonadu nebo koly,
ptijima tim zbyte¢né mnoho kalorii, nebot litr lime-
nady obsahuje az 105 grama cukru. Litr plnotucnéhg
mléka obsahuje 38 gramu tuku — cozZ je pfesnc tolik
kalorii, kolik télo dokaze spalit az po 3,5 hodinich
chtze.

V pozdéjsim véku se snizuje pocit zizne, muze se
dokonce uplné ztratit a snadno tak dochdzi k vysy-
chani bunécné tekutiny. Obsah vody v bunce se vétsi-
nou pohybuje okolo 60 az 70 %. Pokud klesnc pod
50 %, ochromi se zivotni procesy — a to casto nec-
vratné, I kdyZz situace nedojde az tak daleko, kvili
malému mnozstvi vody v bunkach se z nich dosta-
tecné nevyloudi jedovaté latky, bunky predcasnc stir-
nou a tim i celé t¢lo.

Toto vée dokazuije, jak dilezita je voda pro viechny
funkce na$eho organismu, a to jak kvantitativne, tak
predeviim kvalitativné. Zivot bez vody je napros-
to nemyslitelny. Pokud by voda byla stale vic a vic
zatézovana kyselinami, télo nakoncc memsize prezit.
Nasleduje predcasné stirnuti, zbytena onemocnéni
a prilis ¢asna umrti.

V nasem mirném pasmu vyloudi dospély clovek
denné asi 2,4 litry vody modi, potem, stolici a pii
dychani. Toto mnozstvi musi byt bezpodminecné za-
se doplnéno. Cast chybé&jici vody ptijimame v potrd-
v&, vétsi cast véak musime doplnit pitim. Zde je roz-
hodujici, s pijeme, nebot jen ,Zivd“ voda udrzi «€lo
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gdravé. Energetizovana voda predava energii dil a za-
coven s ni pfenasi svoji 1é¢ivou vibraci do télesnych
tekutin. Tim se zlepsuje tckutost krve a srdci se tak
odlehéi. Prave rakovato Zivd voda je skuteiny Zivoia-

budic.
Nezapomerite na piti

Pokud je vasim zvykem malo pit, coz byva pfedevsim
u starsich lidi celkem bézné, vase krev je husta a po-
mala. V takovém piipadé nedokaze projit tzkymi vla-
secnicemi, a proto celé oblasti téla pfestanou byt do-
statecnc zasobeny kyslikem. Ani odpadni latky nejsou
optimaln¢ odstranovany, takZze se postupn¢ zacnou
v téle usazovat.

Pii piti je ticba vénovat velkou pozornost kvalité
niapoje. Pokud je to mozné, vyberte si jen jeden druh
dobré vody, nejlépe neperlivé, nebot kyselina uhlici-
ta v perlivych napojich je samoziejmé také kyselina,
ktera musi byt pozdéji opét odstranéna.

Témétr vsechno, co pijeme, ma kyselou hodnortu.
Perlivé nipoje maji napt. pH hodnotu 2, pomeranco-
vy dzus 2,2, alkoholické napoje témét 3,5 a ,normal-
ni* voda z vodovodu 4,5.

Nejoblibenéjsim napojem vétsiny z nas je kava, jen-
Ze naSemu organismu bohuzel pfidava na kyselosti,
takze ptedstavuje .jed® pro kazdého, kdo je tak jako
tak uz piekyseleny. Caj je jiz vhodnéjsi, zeleny samo-
ztejmé nejvhodnéjsi. Vedle vody by se pro vas mél
stat zikladnim napojem predevsim takovy druh cajc,
V némz je jen nepatrny podil kofeinu.

B
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6

Acidbéza — nemoc narodu?

V prekyselenych ¢astech téla se casto najednou zhrou-
ti cely systém zasobovani kyslikem a Zivinami.

Nahlost zachvatu lze pficitat ztuhlym shlukim cerve-
nych krvinek (erpthrozyrr), zptsobenym vysokou kyse-
losti krve. Krvinky rozvadéji do tkani Zivotné dilezity
kyslik. Maji podobu malého kotouce o priméru 7,5
mikrometrd (um), pfesto proudi vlasecnicemi o pri-
méru od 3 do 4 um. Dokonce mohou projit i kratkymi
useky, které maji pramér sotva 2 pm. Za to vdeci své
elastické struktute. Jestlize jsou véak zat€Zovany kyscly-
mi latkami, postupné ztraceji pruznost, az nakonec zce-
la ztuhnou a ucpou kapilary. Tento prubéh lze prirov-
nat k ochlazovani vody, ktera se také nahle, z minuty na
minutu, zméni v led, takze nemuze dal téct.

Ztrati-li ztuhlé ¢ervené krvinky svoji pruznost a te-
kutost, nedokazou ani dobfe vsttebavat kyslik, coz vy-
volava jakousi ,,vnitini dusnost®. V duasledku anaerob-
niho kvaseni (bez ptistupu kysliku, pozn. prekl) se
zesiluje lokalni acidéza. Postizené bunky ztuhnou
a jejich latkovd vyména se narusi. Tim dojde k pie-
kyseleni i uvnitf bunék a jejich jadra se poskozuiji.

Jedni se zde o ,sebeposilujici” mechanismus. Po-
malé prekyselovani tkiné vede k ptibyvajicimu tuh-
nuti éervenych krvinek, které pak z tohoto duvodu
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ransportuji stile méné kysliku, neprojdou jiz ztaze-
pymi misty kapilir a zanaseji je. V navaznosti na
ucpani dojde k zvysenému ptekyseleni, jez opét pod-
pofi dalsi tuhnuti ¢ervenych krvinek. Jako takové
ucpavaji vlasccnice a zabrafwji pritoku zdravych
krvinek pienasejicich kyslik a ziviny.

7acarovany kruh, kterjy bychom mohli snadno
sastavit. Jestlize ho viak nerozpoznime vcas, kon-
¢ mozkovou nebo srdeéni ptihodou. Zivotné dulezi-
t¢ funkce téla jsou ,omezeny” pravé tehdy a tam, kde
je jich nejvic zapotiebi. Nekdy byva podvyziva kysli-
kem natolik rozsihla, ze dokonce vyvold cisteCnou
smrt” tkané (nekrizu).

Vyraz yinfarkt’, doslova ,ucpani®, pfesné vystihuje,
co v téle probiha. Tento proces je mozné zvratit,
zalezi véak na tom, v jakém rozsahu jsou kapilary
postizeny a jak dlouho uz poskozeni trva. Pokud vsak
jiz doslo k odumfeni bunék, nepomiize ani sebevetsi
ptisun zasad. Jinak stejné jako pii ohtivani ledu, pii
némz voda opét dosiahne tekutého stavu, mize byt
odstranéna i ztuhlost ¢ervenych krvinek, jakmile sc
zajisti dostate¢ny piisun zasaditych latek. Krvinky za-
se zacnou protékat a rozvadét télem potfebny kyslik
a tkaf, pokud nebyla trvale poskozena, sc¢ znovu zo-
tavi. Tato jinak smrtici ,spirala® se tak nastésti prerusi
— a zUstane jen u prechodného zachvatu.

Latkova vyména v poskozené oblasti by se méla na-
tolik zlepsit, Ze ani pozdéjsi zavazné zitéze by jiz ne-
vedly k novému vykolejeni a mozek a srdce by za kaz-
dych okolnosti dal plnily svoje funkce.

Uvédomte si znovu: Posun v acidobazické rovnova-
Ze, coz v soucastnosti patfi téméf k béznému jevu,
usmrcuje nejen bunky lidského téla, nybrz kaidy Zivot.
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Neni nahodou, ze tekuty podil v nasem téle je tak
vysoky. Bunky jsou vazané na urcité misto, samy ;
nedokazou obstarat vyzivu ani odstranit odpadni 4t
ky. Tuto ulohu plni télesné tekutiny. Znamenaji prq
bunky totéz co pro rostliny humus.

Na struktufe télesnych tekutin zalezi prezig
buné¢k, nebot kdyz jsou zatizené nebo dokonce pte-
kyselené, nemohou plnit své funkce. Cim veétsi je od-
mocnéni.

Kyselé latky zpusobuji v organismu tii rizna po-
skozeni:

1. Ubytek mineralnich latek a s nim spojenou lima-
vost kosti a praskani cév, coz vede k osteopordze,
infarktu a mozkové mrtvici.

. Uskladnovani latek, jez by mély byt vylouceny.

3. Ztratu piirozené imunity proti béznym infekénim

chorobam.

2

Proni oblast

Nejcastéjsim jevem ubytku mineral(, vyvolaném pte-
kyselenim organismu, je zubni kaz. Neni to jest¢ ne-
moc, pouze vysledek bezprosttedniho poskozeni ky-
selinami. Jinak je tomu u poskozeni cév se viemi jeho
nasledky — od infarktu, mozkové ptihody, hemeroidd
az po kfecové Zily.

Dalsim nebezpec¢nym nasledkem je osteoporoza,
tidnuti kostni tkané, provazena castymi zlomenina-
mi ve stafi, tfiselnou kylou a poskozenymi mezi-
obratlovymi ploténkami. Viechny uvedené ptiklady
nelze povazovat za nemoci v pravém slova smyslu,
jedna sc pouze o nasledky nedostate¢ného mnozstvi
mineralt v organismu zavinéné piekyselenim.

ﬁ
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Drubd oblast

gem patfi vechny nemoci vznikajici na zakladé ukla-
dani skodlivych litek v téle jako napf. revma, dna,
zanéty kloubi, tvofeni kament, ale i pfetizeni ledvin
s fadou nasledk, jako je naruseny krevni obéh, po-
skozeni sluchu a zraku, zdkal a arteriosklerdza, po
nich? nasleduje jen ,konecni stanice® - infarkt
2 mozkova piihoda.

Treti oblast

Do této skupiny poskozeni spadaji viechna infekéni
onemocnéni, pocinaje jednoduchym mnachlazenim
2 konce smrtelnymi infckcemi. Ani ty viak casto ne-
jsou typickymi nemocemi, nybrz dusledkem prekyse-
leni téla, jemuz se dalo snadno piedejit. Dikaz toho
si miize kazdy obstarat sim tim, ze t¢lo dikladne od-
kyseli a bude ho udrzovat v ncutralnim prostiedi.
Pozitivni vysledky jsou ohromné a trvalé.

Kazdy vykyv v acidobazické rovnovaze, bez rozdilu
jestli ve prospéch kyselin ¢i zasad, pfedstavuje pro
nase zdravi z4té, ktera se neustale zvétduje. Nakonec
dochazi az k jmenovanym organickym poruchdm.
Soucasné stravovaci navyky a moderni zpusob Zivot
tuto rovnovahu nici a vyzaduji poté jeji nasledn¢ vy-
rovnani. Nebot télo musf prebytecné kyseliny neutra-
lizovat vytvofenim zéasaditych spojeni. To se vsak
mize podafit jen tehdy, bude-li mit k dispozici do-
state¢né mnozstvi zasad.

Jestlize se v pokrocilém stadiu piekyseleni navic
vy¢erpaji i posledni zasoby zasaditych latek, organis-
mus se pokusi umistit ptebyvajici kyseliny do vaziva
jako odpad. Télo otéka, jelikoz se snazi ziedit jedova-
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t¢ latky tim, Ze zadrzi tekutiny. Tento proces vytvai
vhodné podminky pro dalsi, stile se rozsifujici acide-
zu s nasledky, jako je napi. plisnové onemocnéni cy-
didou albicans, icjiz jedovaté zplodiny latkové vymény
poskozuji jatra a mozek.

Ptekyseleni ocividné poskozuje wichny orginy, cévy
a systémy organismu a cilené odkyselovani jeho stay
opét zlepdi — casto az v piekvapivé mife.

Vegetativni acidiza

Jednim z velmi rozsifenych néasledkt piekyseleni téla
je .vegetativni acidoza®, nemoc, kterd se tézko jako
takova rozeznivi. Clovék je neustale jakoby ustvany,
i kdyz k tomu nemd zidny zfejmy divod. Télo pfi-
tom reaguje jako automobilovy motor, jehoz volno-
bch je nastaven na ptili§ vysoké obratky, takze aniz by
podal néjaky vykon, spotfebuje mnoho energie.

Takovi lidé byvaji casto velmi unaveni, nepiilis
vykonni, zaroven viak nemohou najit klid a jen ztéz-
ka usinaji. Kromé toho trpi vé¢nymi bolestmi hlavy
a vysokou nichylnosti ke stresu. K vét§iné srdeénich
pfihod manazer nedochazi kvuli stresovym situacim,
skutecnou pticinou byva piekyseleni téla. Lidé i lesy
umiraji na prekyselenost.

Pokud télo obdrzi ptilis velkou davku bilkovin,
pretizi ho produkty latkové vymény, ncbot mocovina
a kyselina mocova mohou byt vylouceny jen velmi
omezenc. Neni dalezité, jestli se jedna o Zivocisné ¢i
rostlinné bilkoviny, béhem jejich zuzitkovani se vzdy
tvofi kyselina mocova. Jeji ptebytek je ,uskladnén”
nckde v téle, nehledé na veskeré negativni nasledky,
jako je tvorba kament v ledvinich, moc¢ovém mé-
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chyti, zluéniku atd. Mnozstvi lidi, keeti maji v tele
shirku kament, je mnohem vétsi, nez se vieobecné
ptedpoklida. Béhem téchto procest jsou navic jestc
ptetézovana jatra, takze nemohou zcela uspokojive
ploit svoji funkei.

Predev$im v dobé pustu je tteba dbat na peclivé od-
kyseleni, nebot pifi hubnuti sc uvolnuji kyseliny. Jest-
lize nejsou neutralizovany, protoze k dispozici neni
dostatek zisad, dojde k samootravé té¢la. Jedte jedna
poznamka: Déti casto samy odmitaji dalsi jidlo jen
proto, z¢ jejich télo je jiz prekyselené.

Koureni — velky problém pri odkeyselovdni

Statistiky hovofi naprosto jednoznaéné — kufici si
krati zivot minimalné o 8 let, o mnoha dal$ich zdra-
votnich problémech nemluvé. Nezédlezi oviem pouze
na tom, jak dlouho ¢lovék zije, mnohem dalezitéjsi je,
jestli je zdravy, jak se citi a zda si Zivot dokaze oprav-
du vychutnat.

Kufici plati vysokou cenu, pokud se tyce jejich
zdravi. Koufeni zietelné omezuje zasobovani t¢la kys-
likem, nebot oxid uhelnaty, obsazeny v tabakovém
kouti, blokuje cervené krvinky. Tim zvysuje krevni
tlak, zhor$uje tekutost krve, omezuje tvorbu zésad
v zaludku a podporujec osteoporozu. Vieobecné tak
snizuje ptirozené vymésovani kyselin plicemi a dra-
maticky zvétiuje zatéz téla kyselinami.

U mnoha nemocnych rakovinou zcela prokaza-
telné podminilo jejich nemoc pravé koufeni, coz je
dostate¢né padny duvod s nim co nejrychleji prestat.
Pokud to oviem s odkyselenim svého téla myslite
vazné.
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Shrnuti: Proc je prekyseleni téla tak nebexpecné

1. Pod vlivem acidozy ztraceji cervené krvinky pruz-
nost, tuhnou a nemohou nadile protékat tenkymj
kapilarami. Postizena tkan neni dostate¢né zasobe-
na kyslikem a zivinami, coz muze ptivodit infarkt
nebo mrtvici.

2. Bunky jsou zavislé na neutralni télesné tekuting,
jelikoZ si samy nedokdzou obstarat vyzivu ani od-
stranit odpadni latky.

3. Snizend hladina mineralt v téle jako nasledek pre-
kyseleni zptsobuje zvy$enou lomivost kosti a pras-
kanf cév.

4. Usazovanim toxickych latek ve vazivu vznika fada
~zasobaren odpadu®, jez télo zatézuji.

5. V navaznosti na piekyseleni organismu ztricime
svoji piirozenou obranyschopnost vaci infekénim
chorobam.

6. Zadrzované toxické latky vytvafeji vhodné pod-
minky pro plisnové onemocnéni vyvolané candidon
albicans, jedovaté zplodiny latkové vymény posko-
zuji jatra a mozek.

7. Zvysené pickyseleni zpusobuje tzv. ,vegetativni
acidozu”, pii niz se ¢lovék rychle unavi, vycerpa
a podava stale slabsi vykony.

8. Béhem léceni plstem se uvolnuji jedovaté latky, do-
sud usazené v tkanich. Pfitom muze dojit k samo-
otraveé téla, nékdy dokonce i se smrtelnymi nasledky.

Jak rychie se dostavi dispéch?

Pti mélokterém zakroku tak rychle pocitite tc¢inek ja-
ko pii odkyselovani organismu, zdravé vyzivé a do-
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statecném pohybu. Jiz po dvou hodinach je mozn¢
aspéch zméfit — pH moce je v normalu, i kdyz tam
na zacatku lécby asi dlouho nesetrvd. Po neékolika
dnech jiz budete lépe spat a zfetelné vim vystaci
méné spanku nez diive, nebot zatizeni kyselinami se
stratilo. Zvyknete-li si na ptlhodinovou raznou chiizi
kaddé rano jesté pred snidani, hned napoprvé pocitite
jeji blahodarny ucinek. Vase duchovni energie se zac-
ne vyrazné probouzet, zdravotni stav se zlepst, zmizi
poruchy krevniho obchu i bolesti hlavy, imunitni sys-
tém se posili, pfestanou se wvofit zubni kazy a jaké-
koliv 1é¢eni bude probihat rychleji.

Nejlépe zacnéie bned ted — a vychutnejte si naplno svij novy
Zivot!

Co je to nemoc?

Jiz BubDHA fekl:
INemac je lécenim nemoci!”

Byt nemocny znamena nebyt v ,souladu” sam se se-
bou a svym zivotem. Nemoc je tedy jakasi forma
disharmonie, jez se tyka jak duchovni, tak dusevni
a télesné urovné. Projevuje se v mnoha oblastech —
v zaméstnani, stejné jako v partnerstvi, na trovni eko-
nomické, stejné jako pfi duchovnim rfistu. Nemoc
postihuje ,,celého ¢lovéka™

Na fyzické urovni casto zacina pickyselenim, na
N¢7 navazuje zaneseni organismu odpadnimi latkami
a vyCerpani Zivotné dulezitych ,zasobaren® mineral-
fich latck.

Zatizeni kyselinami se d4 na ¢lovéku snadno roz-
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poznat, jelikoz se mu odrézi ve tviti — ma vacky pog
o¢ima, problémy s prokrvovanim a vypadavinim v},
s, bledou zvrasnénou plet, starobni skvrny a opuch.
liny, krvicejici dasné ¢i uvolnéné zuby.

Vlastni onemocnéni je poslednim ¢lankem dlouhéhg
fetézce tvofeného z nevédomosti, chybného védom;
a nespravného jednani, jez z n¢ho vyplyva. Ziejmym
a zfetelnym ptiznakem je viak az konelny vysledek —
nemoc. Klasickd medicina se bohuzel zabyva pouze
timto poslednim clankem, jenz je projevem snahy té.
la nemoc pickonat.

171 nejuyznamnéjii priciny onemocnéni a jejich

ndsledky

Nedostatek minerali

Arteriosklerdza, kiecové zily, ostcopordza, paradentdza,
poskozeni meziobratlovych plotének, tiiselna kyla, vrasky,
vypadavani vlast, zubni kazy

Vylucovani odpadnich latek
Akné, alergie, ckzémy, hnisavé mandle, lupénka, neuroder-
matitida. nezity, poceni nohou, zubni povlak

Ukladani odpadnich latek

Arteriosklerdza, artroza, ledvinové kameny, mocové kame-
ny, pakostnice, revma, starobni skvrny, infarke, zubni kamen

|

Kazdi nemoc ma svoji pficinu, jez lezi vzdy ve védo-
mi a je zfejma z nascho jednani. Nesprivny zpusob
zivota vede k nesrovnalostem v téle, a kdyZ je nepo-
zname a necodstranime, vznikne ,tisfova situace”.
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Teprve kdyz sc ani tento stav vCas nerozpozna a ne-
odstrani, objevi se ptiznaky onemocnéni. ,Stav ohro-
zeni® ¢asto vznikd z piebytku néceho nespravneho,
jako je napft. vysoky p'rism.j kalorii, chybé¢jici vyzivné
latky, vitaminy, mineraly Ci stopove prvky. Na drovni
dusevni a duchovni najdeme pficinu onemocnéni
yétsinou v néjakém nevyiedeném konfliktu, nesplné-
ném ocekavani, frustraci nebo chybném duchovnim
yyvOji.

Viechny tyto disharmonie pfipravuji v téle vhod-
nou pudu pro infekéni stav, v némz mohou viry, bak-
terie, plisné a paraziti snadno ziskat pfevahu. Pro-
stiednictvim energetického zatizeni z elektrosmogu,
pocitace, mobilu, mikrovinné trouby atd. se tento stav
jest¢ zhorsuje.

Navic ho utvrzuje zvysend kyselost organismu zpt-
sobena konzumovanou potravou i ubytek mineralq,
které télo spotfebuje k neutralizaci kyselin. U muza
se nedostatek mineralnich latek projevi nejdtive zaci-
najicim vypadavanim vlast. Vlasova pokozka je nej-
snadnéji dostupna ,zasobarna® minerald — byva proto
vyuzivana jako prvni.

U Zeny v plodnych letech nehraje vypadavani vlasa
vétdinou zadnou roli, vyjma nepfirozenych zatézi ja-
ko chemoterapie atd. Kyseliny, jez musi byt vylouce-
1y, se zadrzuji v téle az do zacatku kazdé menstrua-
ce, a to nejdiive v krvi, v lymfé a placenté. Teprve
tehdy, kdyZ jsou naplnény, pokracuje usazovani kyse-
lin ve stehnech, v pazich a bocich. Tyto usazeniny
jsou znamé jako celulitida.

Jak jiz vime, patti do odpadnich latek kyseliny,
keeré se neutralizovaly spojenim s urcitym mineralem.
Tak vzniks chemicky kysela stl, jez musi byt v orga-
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nismu nejdfive ulozena, ¢imz se z nf stava odpady;
latka. Kyselé latky se dostavaji do téla z pievazne ky.
selé stravy a tvofi se rovnéz i pfi kvaseni v tenkép,
sticve, stejné jako vedlejsi produke — obtézujici plyny,
V ptipadé, ze pozdéji zistava nestraveny obsah piilig
dlouho v tlustém stfeveé, dochdzi v ném k tlep;
a ke znamé zacpé.

Vlastni nemoci je nase nevédomost a nesprivne¢
chovani, jez z ni vyplyva, a proto zase jen na tétg
urovni muze zacit skutecné léceni. Je-li vylééeng
védomi a jednani, nemusi vibec dojit ke ,krizove
situaci” v téle, a tudiz ani k zadné nemoci.

Zahnisané mandle, ekzémy ¢i bércovy vied nejsou
tedy nemoci v pravém slova smyslu, nybrz diimyslna
obrana viéi vzniklé situaci, ,stavu ohroZeni“. Tuto
samolécitelskou cinnost organismu muZete Uspéineé
podpotfit, jestlize se kazd¢ rano podrobite tzv. ,olejo-
vé kute” (viz kapitola 9). Budete na to potfebovat
pouhych 20 minut denné. Pii této kufe, jez piedsta-
vuje velmi dalezity krok na cesté¢ ke skutecnému
uzdraveni, se vam podafi odlehdit imunitnimu systé-
mu a zaroven jej i mobilizovat.

\ Vieobecné projevy ,byselych” nemoci

* nedostatek energie a neustdla Gnava

* apatic a snizend vykonnost

» t¢zké koncetiny nebo bolesti ve svalech

* nahld unava po jidle

* citlivost na chlad a nepfijemny pocit chladu v téle
» zietelnd zména vahy (zhubnuti nebo ztloustnuti)
* snizend odolnost

= zvysend nachylnost k infekénim nemocem
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e (astd onemocnéni z nachlazeni

+ zeslabend schopnost regenerace

« zpomalené hojeni ran

« poticba extrémné dlouhé doby k zotaveni
» poruchy prokevovani

» neustile studené koncetiny

Co znamend uxdravovini?

Uzdraveni je obnova dokonalého pocitu rovnovihy
a skuteéného zdravi na vsech trovnich. Skutec¢né
zdravi je vic nez nepfitomnost nemoci, je to pritom-
nost Zivosti, vitality a radosti ze Zivota. Chceme-li
dosdhnout tohoto stavu, musime nejdfiv odstranit né-
jaky nedostatek nebo nedostatecné ¢i naopak pieby-
teCné vyzivovani organismu i se viemi nasledky, které
je doprovazeji. Uspéch léceni zalezi na tom, jestli
spravn¢ porozumime a podpofime ,poselstvi téla®,
nebot symptom sim o sobé€ jiz preditavuje pokus téla
0 uzdraveni.

Kazda nemoc chce vzdy néco napravit, uzdravit.
Bud'to pomoci ¢isticich procesi ,,osvobodi* télo od je-
di a skodlivych latek, nebo vyvine takovy tlak na né-
ktery z organd, a2 nas bolest donuti hledat néjaké vy-
chodisko, jen abychom se ji zbavili. Neni dulezité,
kterou cestu zvolime, nebot jeji cil spociva vzdy v je-
diném — dokézat se zamyslet, dospét k sobé samému.
Jak velkou bolest pfitom musime prozit, zalezi pouze
Ba stupni nascho porozuméni, jak a zda si viibec do-
kizeme uvédomit nasledky negativniho mysleni, ne-
dostateeného pohybu, mélkého dychani, nespravné
VVZivy atd.
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Télo je organismus, jenz se sam umi Cistit a udrzg.
vat, dokonce i uzdravovat, pokud ho pfi tom nerugj.
me. Pouze 3 % lidi odchazeji statim, zbyvajicich 97 v
umird na nespravny zpusob Zzivota; velmi casto ny
sobé pachaji sebevrazdu pravé ,nozem a vidlickou*,

Ve své 1é¢itelské praxi jsem zahy poznal, Ze kazdj
terapie, kterd se zabyva pouze vnéjsimi piiznaky, pa.
cienttim spi§ uskodi, nez pomize. Potlacena nemoc se
brzy projevi znovu, a to vétdinou s hor$imi pfiznaky,
nebo ji dokonce vysttida jesté zdvaznéjsi choroba. Pfi.
tom se vytraci pocit pohody, vira ve smysl zivota, bo-
hatost duchovniho svéta. To co zbyva, je jen nepatrny
zlomek toho, co by mohlo byt. Uzdravovani, at uz
probihd v jakékoli podobé, je vzdy procesem samo-
1é¢by. Ten nejlepst terapent i ten nejdralsi lék mide vidy po-
vzbuzovat jen samolécebné sily.

Lékatska péée by méla byt holisticka, celistva, to
znamend pojmout télo, dusi a ducha ¢loveka jako ce-
lek. Nikdy by se neméla zaméfovat proti nemoci, ale
na jeji lé¢eni, jez miaze probihat riznymi zplsoby.
Bud'to jako rozhovor o pfi¢inach a vyznamu nemoci,
pii¢emZ nesmime zaménit pficinu a ,spoustéc” ne-
moci, nebo za prispéni 1¢ka, kdyz biologickou cestou
podporuji ptirozenou schopnost téla k samoléc-
bé. V neposledni fadé také ucinnym odkyselenim
a odstranénim jedovatych latek z téla, na néz nava-
zuje doplnéni mineralnich latck do vyprazdnénych
~zasobaren”,

Existuje mnoho cest za zdravim a télo si vzdy hle-
da tu nejlepdi. Je vdééné, pokud mu nékdo odhali t
ze viech nejvhodnéjsi — prohlédnuti, pochopeni. Teh-
dy muze dojit k uzdravovani pies védomi a poznani
nebot télo jiz nepottebuje nemoc, kterou by nas chte:
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|o ptimét k tomu, abychom se vypotfadali se svymi Zi-
gotnimi problémy.

S kazdym lékarskym zikrokem pouze proti ptizna-
ku nemoci se znovu obelhavime. Neni divu, Ze stile
piibyva vecné nemocnych lidi. Podle nejnovéjsich
yyzkumit veiejn¢ho minéni se pouze 6 % responden-
tii povazuje za zdravé. Vezmeme-li v tivahu, Ze mini-
malné polovina z nich dosud nedokaze vnimat va-
rovné signaly téla o vzniklé nerovnovaze, pak zbyvaji
jen 3% skutecné zdravych lidi.

Sokujici vysledek — a pfitom naprosto zbyteény. My
se véak stale tvrdosijnéji snazime ptehlizet nebo zleh-
¢ovat informace upozoriujici na na§ nevhodny zpu-
sob zivota i chovani, jen abychom v ném mohli po-
kracovat. A stézujeme si, kdyz nas stile nové nemoci
tlaci ,,do kouta” a nuti k tomu, abychom konecné né-
co zménili. Nemoc byvd casio projevem ,faleineho” piistupu
k Zivotni situaci a lpéni na néjakém omylu nebo % Bolesti
a utrpenim nas chce télo ptimét k tomu, abychom za-
cali byt uptimnéj$i a jednali podle svého nejlepsiho
svédomi.

Nemoc viak neni vzdy jen znamkou disharmonie.
Mtze byt i pritelem, ktery nam na cesté osobniho
rastu pomuze znovu ,vykrocit“. Nemoc miie byt tedy
L pobnutkou k tomu, abychom udélali dalsi krok do budoucnos-
ti a zacali néco nového, co by nés bez tohoto impulsu
nikdy nenapadlo.

Cesta k uzdraveni je v podstaté stile ta sami — roz-
Poznat puvodni nevhodné chovani a zacit ho meénit.
Diivejsi neznalost & lhostejnost musime vyvazit in-
formacemi a poznanim dané situace, a tim se vyhnout
dal§imu stavu ohrozeni. Omyl a chybné jednani nas
Svadeéji ze spravné cesty. Vznika vnitini disharmonie,

B



06 Acidoza — nenoc ndrodii?

kterou vnimame a vyrazné ,citime” az s dal$imi pgj.
znaky. Casto nas teprve bolest pfinut, abychom s
konec¢n¢ zacali zabyvat svou situaci. Jakmile ,rozlusd.
me*“ soucasny omyl a zménime chybné chovani, ne.
moc uz neni zapotiebi — zmizi sama od sebe, tak jak
prisla.

Veskery obsah védomi ma svoji odpovidajici obdo-
bu na fyzické trovni. Plati to i naopak, takzc nakonec
viechno télesné je sympromem. To, co citime, potom
neni nemoc, jak se domnivime, nybrz pravé tento
symptom, disledek naseho chovani. Pokud by mé]
kazdy pfiznak obsahovat néjakou zpravu, néjaké
sdéleni, bylo by nesmyslné potlacit ho hned v zarod-
ku, aniz bychom se mu snazili porozumeét a poslech-
nout ho. Pochopit ,vzkaz" z ptiznaku a zacit ho rea-
lizovat je ten jediny kli¢ k uzdraveni. T¢lo nemuze zit
bez védomi, ale bez védomi by ani nebylo nemocné.
Psychika promita svj stav do fyzické schranky proto,
aby se projevil zfetelnéji a citelnéji. Télo je tudiz vidi-
telnym odrazem naseho védomi.

Je s podivem, pro¢ navzdory vymozecnostem mo-
derni mediciny s vysoce vychvalovanymi diagnostic-
kymi a terapcutickymi moznostmi neubyva nemoc-
nych. Nebo pro¢ neni 1é¢ba jednodussi a naklady na
ni se stale zvy$uji, aniz by se nakonec dosahlo cfek-
tivniho vysledku? Musime sc ptedeviim vypotadat
s hlubsim smyslem nemoci a pochopit, Ze jeji prubch
vérné odrazi ,ucebni kroky" naseho védomi, zatimco
uzdraveni ukazuje na to, ze duchovni ,uc¢ebni proces”
je jiz ukoncen.

V této souvislosti miizeme pochopit, Ze rany osudu
nepostihnou ¢lovéka z niceho nic, nybrz teprve eh-
dy, kdyz nereaguje na drobna varovani téla. Kdyby-
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chom jiz nedokazali onemocnét, znamenalo by to pro
nas vlastné tu nejhordi nemoc, jelikoz bychom nedo-
stali Zddnou informaci o svém chybném chovéni. Ani
ganci néco zmenit.

Proto nikdy nemuze byt uspésné takové léceni, pii
némz se pouze potlacuji pfiznaky onemocnéni. Jak-
koliv je pro nemocné¢ho ziadouci, Ze se symptomy
stratily, nebude skutecné uzdraven, jestlize neodstra-
ni nespravny zpusob jednani nebo chybné stanovisko,
jez nemoc zpusobily.

Lécha znamend nastoleni rovnovdhy

podvyziva prechodny prebytek vyzZivy
piebytek vyZivy prechodna dieta ncbo plst
otrava odstranéni jedovatych litek
prekyscleni odkyscleni

ubytck minerala
zane$eni odpadem
infekce

krizova situace

jcjiich doplnéni (remincralizace)
proci§téni organismu

niceni choroboplodnych zarodka
pocit pohody + harmonie

L1 idld

Kazda lécba je v podstaté duchovni uzdravovani.
Neexistuje 1€k proti zlobé, vzteku, zavisti atd., tady po-
muze pouze zména v ptistupu, tedy proména
na urovni védomi. Uzdraveni tudiz znamena, ze své
pomylené, ,pokroucené” védomi opét srovname a za-
métime se na jedinou energii a sjednoceni vieho Zivého.

Toto ,pokroucené” védomi vznikd pfedeviim na
zaklad¢é nevédomosti, nedostatku informaci ¢i infor-
maci pochybnych.

Upozorfiuje na to, ze jsme pravdépodobné jeste dost
nehledali, nebot prece plati: ,Kdo hleda, ten najde.”

s e
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Prvnim krokem na cest€ za poznanim je zacit hle.
dat. Nejrozsitenéjsi je vsak $patny nahled na véc — vy
dime bakterie, pfiznaky, citime bolest a doufame v 1¢.
ky, 1ékaiské osetfeni nebo operace.

Mnoho lidi si klade otiazku, jak milosrdny Bah
miize dopustit tolik utrpeni. Priom preblideji, Ze utrpen;
neni ani Bobem chiéné, ani Bobu milé, nybrz, ze je pouze
laskyplnym upozornénim zivota na néjakou dosud
nevyteSenou ulohu. Veskeré nestésti a zlo je jen
vnéjsim odrazem nevhodného zplisobu Zivota a uka-
zuje, ze nezijeme tak, jak bychom méli.

Kazda nemoc je Sance, ne odsouzeni. Pokud sc té-
to $ance nechytim, protoze ji mozna ani nepoznim,
nutim osud jen k tomu, aby svoji vyzvu opakoval, a to
mnohem diraznéji.

Mnozi lidé vsak vibec nechtéji byt zdravi, jenom si
picii, aby jiz neméli iddné potize. Onemocnéni je fyzic-
kym projevem duchovni i dudevni disharmonie a tu
nelze odstranit ani pilulkami, injekcemi ¢i operacemi,
nybrz pouze zménou v mysleni a jednani.

Je celkem jednoduché délat néco pro své zdravi.
Lidé cas od casu ,zakopnou” o tuto skutecnost, ale
vétsinou se brzy oklepou a spéchaji zase dal, jako by
se nic nestalo. Bylo by pékné, kdybychom se dokézali
primét v klidu se zastavit a uvédomit si, co se vlastnc
pfihodilo. Neudélame-li to, nutime zivot, aby nam
poslal dalsi zZivotni ,ucitele”. Jména téch nejdulezi-
téjsich? Zloba, strach, stres, chyby a omyly, §patné svc-
domi, zavislost, bolest, nemoc, obezita, riny osudu,
krize nebo smrt. Pokud jsme je jiz jednou pozvali,
budeme se jich jen tézko zbavovat.

Jestlize s tim véak chceme zacit, musime nejdiiv po-
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chopit, Ze jsou to vskutku nasi ,ucitelé”, porozumet je-
jich posclstvim a Fidit se jimi. Takto k ndm napiiklad
promlouvz’i deprese: Ja pfedstavuju vicchny nevyfizenc
véci, pfed nimiz ses dosud schovival. Koneéné se do
nich pust! A obezita sdéluje: Ve mn¢ se hromadi ener-
gie, kterou bude§ poticbovat, abys vSechno zvladl
Pokud jsme vzkax spravné pochopili a uposlechli ho,
na§ zivotni ucitel splnil svaj tkol a muze opet zmizet,
protozc jsme obstali v lekci, kvili které se objevil.
Vezméme jedté jiny piiklad — chybu, omyl. Chyba
nam ukazuje, ze v naSem zivoté néco chybi, a vyzadu-
je od nas, abychom chybéjici ,ptijali* do svého Zivota.
K tomu vsak potiebujeme sprivné porozumeét jejimu
sdéleni a ptat se, na co nas chce upozornit a co se pri-
tom mame naudit. Ne tedy hledat, kdo za ni muze,
kdo je vinen. Jestlize denné neudélame alespon deset
chyb, s velkou pravdépodobnosti to mtze byt proto,
7e jsme si jich jen nev$imli, takZe jsme ani nemohli
poznat a vyuzit §ance, které se za nimi skryvaly. Pte-
hlédnutou lekci nam bude zivot trpélivé opakovat, a to
tak dlouho, nez pochopime, o co v ni jde, a dokud
svoji tlohu nesplnime. To znameni, nez vyvodime
viechny dtsledky a neza¢neme zase ,spravne” zit.
Bylo by samoziejmé $patné, kdybychom se jeste
béhem lé¢by pokusili obnovit vychozi situaci, nebot
pravé ta zpflsobila, Ze se nemoc musela projevit. Sku-
tecné uzdraveni vede pouze pres pochopeni az k roz-
Sifenému védomi a jednoté se svym skute¢nym ,ja".
Jestlize jsme se naudili rozebirat kazdou zivotni si-
tuaci a obzvlast kazdy ptiznak, otevie se nam zcela
nova cesta.
Porozumime-li ,feéi symptomi”, pozname, ze kaz-
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dé poselstvi slouzi jen k tomu, abychom se na sy¢
osobni pouti zasc o kousek posunuli. Je bajecné, kdyy
s¢ nam podafi pochopit vyznam sdéleni hned na pry.
ni urovni, myslim tim na drovni omyla a chybnéhg
jednani, jez z nich vyplyva. Nebot pak viibec nemusg;
dojit ke stavu ohrozeni téla, a tudiz ani k zadnémy
ptiznaku nemoci.

Uzdraveni je v podstaté upamatovani se na vnitini harmonii,
ktera ndm umoznuje zit tak, jak s nami Stvofitel zamyglel.

Pokud se toto viechno nestane, nasleduje nakonec
~Oyléceni” formou smrti. Je to transformace, které se
nikdo z nas nevyhne. Cini-li ¢lovék neustale jen polo-
vicata opatfeni, kterda nemohou vést k Zadné zasadni
zméné, nakonec jiz nezdistanc prostor pro kompromi-
sy a smrt zcela spolehlivé pfivodi tuto zasadni zménu.

Krize pti odkyselovini

Béhem léceni muze kdykoliv dojit k néjaké krizi. Sta-
va se to vetsinou tehdy, jestlize mnozstvi uzivanych
mineralt nevystadi k neutralizaci ptitomnych kysclin.
V takovém piipadé neni mozné vzit si pouze na §pic-
ku noze ze smési zasaditych latek, protoze tim byste
va 1zicka (pokud ovSem vyrobce neudava jinak).

Bézne viak dochazi k pozoruhodnému uspéchu jiz
na zacatku odkyselovani. Clovék zietelné vnima blaho-
darny ucinek, vidi, Ze je na spravné cesté, a ve svém té-
le se citi velmi dobfe. Volné cirkulujici kyseliny jsou
neutralizovany a vylouceny.
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Podle zdkona osmozy se vsak dosud uloZené od-
padni latky rozpoustéji a zaplauji pravé uvolnény
prostor. Star¢ bolesti se znovu probudi, coz postizeni
Pméiva}i jako obrat k hor§imu a za¢nou pochybovat
o tom, jestli udélali véechno dobte nebo zda smeér,
kterym se vydali, je spravny. Pritom je vSechno v na-
prosﬁtém pofadku: Pokracuje-li se v odkyselovani, vel-
mi rychle se dostavi jiz znamy piijemny pocit, jelikoz
volné kyseliny se opét neutralizuji a vzapéd od-
strafiuji. Po urcité dobé vsak znovu zacne putsobit za-
kon osmozy, rozpousti se dalsi ,zasobarna® skodli-
vého odpadu a ¢lovék se opét citi haf. Tak to maze
pokracovat jeden az dva roky, aviak ve stale delsich
intervalech a pokazdé s méné narudenym pocitem
pohody. Jednou se v8ak viechny zésobirny vyprazd-
ni, takZe k zadné dalsi krizi jiz nedojde. Lécba je tak
u konce.

Uvédomte si, Ze pravé v iomio okamiku mzete zacit
se zdravéj$im a vitilnéjsim zivotem. Mladi neni
klicem k radosti ze Zivota, nebot s sebou nese také
nedostatek zku$enosti, jichz by se sotva kdo chtél zfi-
ci. Tim skuteénym ,kli¢em” je vnitini harmonie
a svézest, a ty se nevztahuji na urcity vek. Daji se kdy-
koliv budovat, péstovat i zvétsovat.

Jiz DEMOKRITOS (460-370 pR. Kr.), filozof starého Recka,
poznamenal: Lidé ipénlivé veyuvaji boby o zdvavi — a pritom nevidi
Ze leii v fejich rukdch.

Skute¢né uzdraveni je uzavieny proces. Clovék by
mél po ném byt vzdy zdravéjsi a tim se postupné sta-
Vat sim scbou, byt zajedno se sebou samym, se svymi

4@“%&9’ S
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bliznimi a nakonec se véemi a sc vé§im. Pokud tomuy.
to pfirozenému evolu¢nimu vyvoji zabranime, je ne-
moc nutnd. KdyZz se¢ nechime omezovat ruznymj
pfedstavami, uréitymi modely chovani ¢i idealy a tak
védomé nebo nevédomé nezijeme tak, jak odpovids
na$i prirozenosti, zivotni energie nemuze dal ne.
rusené plynout. Tato disharmonie se projevi jako ne-
moc, ktera si vyzada osetfeni a urcitou terapii.

Slovo ,terapie” pochazi ze starofeckého ,therapeu-
ein® — ,konat prici boht®, coz v nas vyvola jasnou
piedstavu, Ze skutecné uzdraveni ma cosi spole¢ného
s ndboZenstvim, se silou viry a pfipomenutim prapuvo-
du lidské existence, s probuzenim opravdoveho clo-
véka a se vzpominkou na nadi pfirozenost.

Dokonalé zdravi patii ke skuteéné ptirozenosti lidi.
Pravidelné odkyselovini a nasledné doplnovani mi-
neralnich latek jsou dilezitymi a nepostradatelnymi
kroky na cest¢ za zdravim. Potfebné Ccisténi tcla
miizete podpotit pitnou kurou s Immavitem Ch 23 (vix
kapitola 9), a to nejlépe na jafe a na podzim. Jedna se
o ¢isté rostlinny a naprosto pfirodni prostfedek, krery
regencruje vade télo bez nezadoucich vedlejdich ucin-
ki a vyvold ve vas pocit pln¢ho zdravi, svczest
a omladnuti.

Jestlize se upamatujeme na svou skutecnou priro-
zenost a budeme zit v souladu s ni, ztotoznime se po-
stupné se sebou samymi a zbavime se probléma, ne-
moci, ncdostatku i utrpeni. Pouze tak muzemc
vkrodit jako novi lidé do nového Zivota.
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AIDS — syndrom selbdni imunity

U vsech nemocnych s AIDS byly nalezeny zvysené
hodnoty kyselosti v krvi i tkanich. Ukaze-li se v8ak to-
to zatizeni jiz v krvi, upozorfiuje nds télo na to, Ze je-
ho rezervy jsou vycerpané a nema dal§i moznost jak
zabranit postupujicimu pfekyselovani krve. V tako-
vém pifipadé je nezbytné nutné nejdiiv obnovit
acidobazickou rovnovahu, aby jind opatfeni vubec
mohla zasidhnout. Nebot AIDS je selhani obrany-
schopnosti a odkyseleni téla imunitni systém bezpro-
stfedné posiluje.

Alergie

Pti nasem soucasném zpusobu zivota se télo brani
proti stile novym alergentim také stale novymi obran-
nymi reakcemi. PFili§ casto ptitom prehlizime, ze du-
leZzitym faktorem pifi vzniku alergii je prekyseleni
tela. U viech alergii dochazi k uvolnéni tkanového
hormonu histaminu. JelikoZ alergie v z4sadé vznikaji
jako obranna reakce proti kyselinam, je tfeba nejdfive
zjistit hodnotu pH v téle, a v piipadé zvysené kyse-
losti hledat napravu diiv, nez se nasadi odpovidajici
léc¢ebné prostiedky, které by jinak nemohly Gcinné
Zzabrat,
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Histamin pfivadi nasténné zalude¢ni bunky ke §e.
peni kuchynské soli, a tim k produkci natriumbikar.
bonatu. Rovnéz ovliviiuje svalstvo prudusek a stiey,
proto pfi alergiich né¢kdy dochizi ke kfecim, tézk¢
dusnosti ncbo k prajmim. Hormon také zptisobuje
roz$irovani urcitych cév a usazovani tekutin ve vazi-
vu. Uvolni-li se nadmérné mnozstvi histaminu, miize
dojit k anafylaktickému $oku* a tim k ohrozeni Zivo-
ra. AvSak i tehdy, kdyZ jeho nasledkem je pouze aler-
gicka ryma, upozornuje nis na skuteénost, ze funkce
organismu nejsou zcela v pofadku. Aby se ¢lovek vy-
1é¢il, je zadouci ihned nabidnout efektivni a uc¢innou
pomoc v podobé harmonizace acidobazické rovno-
vahy a posileni imunitniho systému.

W Viz Astma, Ekzémy, Sennd rima

Antikoncepee

Antikoncepéni pilulky mohou byt sice jako ochrana
proti poceti urcitou vyhodou, ale na druhou stranu
s sebou pfindseji necekany a velmi zavazny vedlejsi
ucinek, a to preruseni ptirozeného vylucovani kyselin
kvali vynechané & slabé menstruaci. Tim dochazi
k hromadéni kyselin a prekyseleni, jez se projevuje
jak na necisté pleti, tak predevsim na vzniku celuliti-
dy. Navic tato kyselinova ,zacpa” vyvolava bolesti hla-
vy a migrény. Léky, které pouzijeme proti bolesti.
vétdinou obsahuji kyselinu acetylsalicylovou, a tudiz
jesté posiluji jiz stavajici prekyselenost téla, coz zase
zmnoZzuje bolesti hlavy a migrény.

* Prudkd reakee jako precitlivélost na nékreré cizarodé latky v téle (napf.
bodnud hmyzem, injekéni vpich), pezn. frekl
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Kdyz pak pilulky vysadite, protoze si tfeba pfejete
zalozit rodinu, ¢asto se stava, ze i tak zdstanou mno-
hé pary bezdétné. Piekyseleny organismus totiz neni
schopen poceti. Pokud se to pfece jen podafti, bude
dité zplozeno do velmi zatizeného kyselého prostie-
di a s velkou pravdépodobnosti dojde ke zdravotnimu
poskozeni plodu jest¢ v matciné dé¢loze nebo mini-
malné k jeho silné zatézi.

Hromadéni kyselin vyvolané uzivanim antikoncep-
¢nich pilulek casto vede k pfibyvani na vaze, nebot
télo se snazi snizit jejich mnozstvi zadrzovanim vody,
coz zasc na druhé strané maze pfivodit otoky. Bere-
te-li hormonalni antikoncepci, télo tim ztraci svij pii-
rozeny ventil k vyluc¢ovani kyselin, proto je v této
dobé bezpodminecné nutné, abyste skutecné pravi-
delné¢ provadély odkyselovani.

Planujete-li t¢hotenstvi, mély byste se jiz mésice
pfedtim postarat o ptirozenou harmonizaci acidoba-
zické rovnovahy, aby jesté nenarozené dité mohlo
procitnou v prostiedi pro néj prospé$nem a svij zivot
zalit bez zbyte¢ného zdravotniho poskozeni.

» Viz také Bezdétnos, Téhotenstvi

Apatie

Po vyvazeni vztahu mezi kyselinami a zasadami
muzeme c¢asto vypozorovat, ze béhem 2 az 3 dna
zmizi depresivni nalada a postizeny se opét dokaze
smat. Znovu se vraci radost ze zivota, clovek je aktiv-
néj§i, podnikavéjsi a pousti se do véci, na néz by si
pfedtim netroufl. Mozna si mysli, Ze to bylo stafim,
ptitom viak byl jen ,kysely". Piekyseleni téla vyvola-
V4 apatii, nezajem, nahlou unavu a velmi dlouhou do-

6 >
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bu na zotaveni, zatimco zdsadity stav vymény latek
podporuje radost ze Zivota, zvySuje energii a umoz-
Auje zdravy spanek.

W Viz také Vycerpanoss, Deprese, Unava

Arteriosklerdza — kornaténi tepen

Tepny jsou uvniti vystliny slabou bunécnou vrstvou,
které se tika endotel. Pokud by se tato velice citliva
vrstyva porusila, mohly by se na ni ¢astecky proudici
krve zachycovat a usazovat. Jednim z davodu, pro¢ je
nékdy povrch endotelu pérovity, byva skutecnost, ze
si z n¢j t€lo odnima zasadité stavebni latky, které po-
trebuje k neutralizaci kyselé zatéze.

V takovych pripadech bézné zasahuje vitamin C,
vytvarejici kolagen. Veéwinou viak ani jeho neni do-
statek, a proto organismus vyuziva vlastni materidl,
ktery sam dokaze vyrobit — a to cholesterol. Ten za-
jisti nepropustnost cév, i kdyz stavebni latky chybi.
Zabrani tim volnému krvaceni. Kromé toho pronikaji
do tepen také castecky tuku, bilkovinné substance
i vapenné soli a pevné se v nich usazuji. Tepny tvrd-
nou a zacinaji byt méné pruzné.

Aby se zajisdl zivomné dalezity pritok krve, musi
tclo zvysit krevni tlak — jen tak se krev i ptes naris-
tajici odpor dostane do vsech c¢asti téla. Presto stale
¢astéji dochazi k narusenému prokrvovani, ptedevs$im
u dolnich koncetin, srdecnich cév a mozku, a tm
k zvySenému zvipenaténi arterii.

Tento proces zacina zcela nepozorované jiz od
20. roku véku a z velké ¢asti je zodpovédny za pred-
casné starnuti téla. Pravidelnd harmonizace acidoba-
zické rovnovahy je jednim z nejdulezitéjsich kroku
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jak zachovat cévy mlad¢ a clasticke a sobé samotnym
tak doptat mnoho let Zivota.
p Viz také Usazovdni cholesterolu

Artritida — revmaticky zdnét kloubdi

Artritida je zanét kloubl, jenz se z velké casti dd vy-
vodit z prekyseleni. Postihuje nejen klouby, nybrz
i patet a dalsi casti téla. Hlavnim inicidtorem je na-
rudeni imunitniho systému, které vytvari obranné lat-
ky proti vlastnimu ,clenu® — kloubu. Divodem k to-
mu maze byt zménéna struktura kize, jiz je kloub
potazen, vyvolana tbytkem zasaditych latek, takze
systém ji dal nerozeznava jako vlastni, nybrz jako
scizorodé téleso”, jez musi napadnout.

Revmaticka artritida vznika tehdy, kdyz hlavni za-
sobarna kyselin v téle, pojivova tkan, uz nemuize po-
jmout dalsi kyseliny a k jejich neutralizaci musi ode-
brat zasadité latky z kloubu. O to vic je s podivem, Ze
v tradi¢ni mediciné neexistuje zadnad revmaticka die-
ta, ackoliv zména stravy se zasaditymi potravinovymi
dopliaky okamzité vyvolava tlevu a dlouhodobé po-
klada zaklad k uzdraveni. Ucinek je zfetelny pie-
dev§im tchdy, kdyZz se hned pfi prvnich ptiznacich
organismu nabidne pfebytek ziasad. Pfechod na pfiro-
zenou stravu by mél byt jest€¢ doprovazen pravidel-
nym uzivanim vitaminu E a selenu.

Zakladem kazdé terapie viak musi byt vytvofeni
acidobazické rovnovahy s kazdodennim pfisunem za-
saditych latck, aby pH télnich tckutin alespon jednou
denné dosihla hodnoty 7, v akutnich ptfipadech 8.
Velmi prospééna je také zasaditd koupel s vodou pH
7.5 do 8,5, s teplotou od 35 do 38 °C a trvajici mi-
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nimalné 2 hodiny, pokud mozno i déle. Pro trvaly
Uspéch je nutné, aby se rovnovaha mezi kyselinamj
a zasadami denné kontrolovala a vyrovnavala.

P Viz také Antriza

Artroza — degenerativni postiZeni kloubi

Artroza je chronické onemocnéni kloubu, jez po-
stihuje pfedeviim star$i generaci. Jednostranny po-
hyb a vyboceni panve, vétdinou zpusobené rozdil-
nou délkou koncetin, jez by se v podstaté dala
snadno odstranit, podporuji a urychluji artrozu
kolen a kycli. Degenerativni zmény postupuji ruku
v ruce se snizenym obsahem minerdld v chrupav-
kich a kloubech. Ptedev$im v kloubnich pouzdrech
se vyskytuje dostatecné mnozstvi zasaditych vazeb,
které mohou byt pouZity pfi neutralizaci zatézu-
jicich kyselin. Opotfebovani kloubt tudiz neni pod-
minéno stafim ani pfetizenim, nybrz pfedevs$im pre-
kyselenim téla.

Odebranim zasaditych latek dochazi k zhudténi
kloubniho mazu. Ve spojeni s ulozenymi krystalky
soli se vytvoii hmota podobna smirku, ktera pti kaz-
dém pohybu poskozuje chrupavku a zpusobuje bo-
lest. Z tohoto davodu se ¢lovék snazi pohyb omezit.
coz viak nasledné vede k nedostate¢nému vyzivova-
ni chrupavek, k némuz dochazi pouze pii pohybu.
Celou situaci muze je$té dodatecné zhorsit pribyva-
ni na vaze, kdy jsou klouby zbyte¢n¢ a netimérné
zatéZovany.

T¢lo viak muze vytvotit novy kloubni maz spoje-
nim hodnotnych proteint s vipnikem. Vedle odkyse-
leni je k tomu tfeba zajistit i doplitkovou pfirozenou
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B
yyzivu s vapnikem a fosforem. Aby mohlo dojit k pro-
teinove syntéze, jez je velmi dilezitd pro tvorbu ko-
lagenu, potiebuje télo také hofcik. Protoze vétdina
lidi trpi jeho nedostatkem, je obzvladt nutné dbat na
jeho dopliiovéni, stejné jako na pravidelné uzivani vi-
taminu C a selenu.

Pro vystavbu tkan¢ je velmi dalezita aminokyselina
tryptofan, bohaté obsazena v avokadech, baninech,
ofechach, Cerstvém mléce, v ovéich a kozich syrech
nebo rybach.

Ze vieho nejdiilezitgjsi je viak pravidelny pohyb po
cely zivot, jelikoz pouze timto zpusobem je zajisténo
zasobeni zivinami, nebot klouby nemaji zadny vlastni
vyZivovaci obéh.

Astma — zdducha

Astma je nedostatek dechu, prichazejici nahle
a v zachvatech. Vznika na zakladé kfecovitého ztize-
ni pradusek, nékdy mize byt vyvolano alergii. Exis-
tuje viak i nealergické astma, jez se vétsinou projevu-
je teprve v druhé poloviné Zivota. V obou ptipadech
byva v pozadi ptedeviim zatiZeni kyselinami. Béhem
alergického astmatu se kvali kyseliné uvolfiuje hista-
min, coz vede ke kfecovitym stahtim prudusek.
Zichvat nealergického astmatu s naslednymi kiece-
mi ve svalstvu pradusek viak zpisobuje samotné pre-
kyseleni, jez navic mize ochromit plicni kapilary ne-
bo dokonce ptivodit plicni stahy.

Také psychické faktory, jako strach a stres, mohou
Vyvolat astmaticky zachvat, ale nejsou skutecnou
Pticinou. Dikladné odkyseleni téla, spojené s kazdo-
dennim ptisunem zasaditych latek v podobé dopli-
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kové, fyziologické smési bohaté na mineraly, by mélo
tvofit zaklad kazdého lé¢ebného postupu.
P Viz také Alergie

Bércovy vied

Bércovy vied upozorauje na nahromadéni kyselin a je
poslednim volanim téla o pomoc jeste predtim, nez by
mohlo dojit k celkové otravé. Bércovy vied otevie jaky-
si ,nouzovy ventil’, kdyz organismus jiz zadny jiny ne-
ma, ackoliv by ho nutné poticboval. Tento ,ventil® ne-
smi byt za zidnou cenu uzavien. V takovém ptipadé by
byla kozni transplantace tim nejhor$im fesenim.

To jediné, co miize pomoci, je bezodkladné, da-
sledné a vytrvalé odkysclovani téla za pomoci vano-
vych koupeli, ¢istictho caje, zasadité stravy a dopla-
kové vyzivy s bohatym obsahem zasad. Jiz po
nékolika dnech véas spolehlivé prekvapi uspéch
a béhem nékolika t¥dni se vied sam od sebe ztrad,
stejné jako se objevil.

Bolesti blavy, migréna

Podle sociologického prizkumu trpi denné téméf 5 %
obyvatel tpornou bolesti hlavy a asi 50 % dotazanych
boli hlava ptilezitostné nebo i castéji. Tento stav vede
k silnému snizeni kvality #ivota, k ochabnuti & ztratc
radosti. Nasedla tvaf kvali stazenym vlasecnicim, pie-
citlivélé nebo slzici oéi, zanéty spojivek a okraji o¢-
nich vicek — to vie muize byt znamkou piili§ kyselych
télnich tekutin.

Cel4 tada studii potvrzuje i u migrénovych zachva-
tt1, ze odkyseleni téla, po némz nasleduje strava bo-
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hatd na zasady, pomuze zmirnit bolest nebo je s ko-
necnou platnosti zcela odstrani. Migréné lze viak cas-
to 1 ptedejit, jestlize ihned pfi prvnim ptiznaku vy-
pijete sklenici teplé vody s rozpuiténou Izickou jcdié
sody, natronu.

W Viz také Premensiruacni syndrom

Bolesti v 2ddech

Je-li ptekyseleni organismu jiz natolik pokrocilé, ze sc
kyseliny usazuji i ve svalech, vznikaji bolesti ve sva-
lech, pfedevsim v zadech. Pokud véas doplnime zasa-
dité latky, napjaté a ztvrdlé svaly se znovu uvolni a bo-
lesti zmizi. Zasady by se mély podavat ve fyziologické,
tzn. pfiméfené smési, nebot télo nepotfebuje od vie-
ho hned velkou davku, aby optimalné reagovalo.

Jako doplnujici 1écba mohou byt velmi prospésné
i masaze zad, zejména pokud budete svaly navic pra-
videlné trénovat, aby mohly (¢inné podporovat patet
a udrzovat tak spravné drzeni t¢la. Télesnou ¢innos-
ti dochdzi nejen k pohybu svalstva, coz napomaha
snadnéjsimu a rychlejsimu odstranéni nahromadé-
nych kyselin, ale diky ni se zlep$uje i dychani. Zac¢ne
se vyplavovat mnohem vic kyseliny uhlicité a organis-
mus se nadale odlehcuje od kyselin.

Také zde se doporucuji zasadité koupele ve spojeni
se zasaditou stravou. Stejné tak dulezité je podporo-
vat viemi moznymi prostiedky radost ze zivota. Pfi
bolestech v zadech jsou tim nejucinnéjsim lékem. Ne-
Zapomente si také doprat dostatek volného casu,
chvil, ve kterych nic jiného nedélate, nez ze jedno;
duse ,zijete”.

Y Viz také Meziobratlové plosénky
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Bronchitida — zdnét pridusek

Na zakladé neustalého zatizeni organismu kyselinamj
se zvysuje nachylnost k infekénim chorobam v oblas.
ti dychacich cest. Pritom muze byt vyvolana akutnj
nebo chronicka bronchitida. Obzvlast ohroZeni jsou
kufaci, nebot koufenim se prekyselenost jedte stup-
fivje, a tim se samoziejmé zhor$uji viechny jiz stava-
jici zatéze. Tento fakt zfetelné ukazuji i statistiky ty-
kajici se ptedpokladané délky zivota — kuraky
oc¢ckava v praméru o osm let kratdi zivot nez ne-
kutiky. Da se to fici i jinak: ,Kazda cigarcta pfivadi
kutaka k Bohu asi o ¢rvrthodinku bliz™.

Neni to véak jen zkracend délka zivota, nybrz pre-
deviim predéasné stirnuti téla s mnoha cetnymi pfi-
znaky, kvili ¢emuz je koureni velkym a pfitom zby-
te¢nym zatizenim téla. Ke viemu jest¢ brzdi tvorbu
natriumbikarbonatu v nasténnych bunkach zaludecni
sliznice a poskozuje traveni. Ze zdravotnich davodn
proto naléhavé radim prestat s koufenim co nejdfive,
nebot pokud ¢lovék pociti néjaké obtize, byva jiz sko-
ro pozdé. Abyste se vyhnuli bronchitidé a nikdy ji ne-
museli 1éc¢it, méli byste v kazdém piipadé kromé to-
ho, Ze se zteknete kouteni, vénovat velkou pozornost
pravidelnému a dukladnému odkyselovani t¢la.

Celulitida

Celulitida neboli pomerancova kiize sice nevyvolava
zdravotni problémy, ale i tak mZe byt pro postizenc
zeny velmi neptijemnou zatézi. Piedevéim tchdy.
kdyZ nejsou samy se sebou spokojen€, ncciti se¢ V€

svém téle dobfe a dokonce ho vnimaji jako ,cizi".
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Celulitida vznika v zasadé ze tii davodu:
1. piekyselenim organismu
2. nadvahou
3. hormonalni poruchou

Samotna hormonalni porucha ¢i prekyseleni celuli-
tidu nevyvolavaji, proto aspéchu pii léceni muzete
dosahnout pouze tehdy, kdyz zohlednite vsechny tfi
uvedené faktory.

Hlavni zat¢z vyvolava pickyseleni organismu, kdy
latkova vyména uz nedokaze udrzet prebytecné kyse-
liny v krvi, lymfé a tkdfiovém moku, ale musi je ne-
utralizovat a n¢kde uskladnit. Divodem k tomu muze
byt nejen oslabena latkova vyména v jatrech nebo led-
vinach, ale i pfetizeni tlust¢ho stfeva napadencho pa-
razity nebo plisnémi.

Zensky organismus vylucuje tyto kyseliny kazdy
mésic, a to zcela prirozenou cestou béhem men-
struace. Pokud jejich mnozstvi nepfesihne urcitou
hranici, ukladaji se mezi jednotlivimi periodami
v krvi, lymfé, tkanovém moku a placenté. Jakmile se
viak tyto ,sklady” naplni, je nutné kyseliny neutra-
lizovat, coz vede ke zvy$ené spotiebé mineralnich
latek, které potom v téle chybi. Proto je tieba, aby-
chom je doplnovali v potravé. Jiz ncutralizované ky-
seliny se ukladaji na bocich, stehnech a nadloktich,
odkud mohou byt kdykoli opét vylouceny. Takto za-
nesena tkan se navenck projevuje jako nam zniama
celulitida.

Vzhledem k tomu, Ze muzi menstruaci neznaji, je-
jich organismus tyto pfebytecné kyseliny neuklada,
nybrz je ihned zapojuje do latkové vymény, aby se
jich zbavil. Z toho dfivodu si pravidelné odebird mi-
neralni latky bud z potravy, nebo télesnych zasoba-
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ren, v tomto ptipadé hlavné z vlasové pokozky. Cas.
to jiz v pomérné mladém veéku proto dochazi u muzy
k vypadavani vlast, coz je vidy znamkou silného pte.
kyseleni organismu. Zeny v plodném véku nepotie.
buji z télesnych rezerv minerdlt cerpat, takze je
u nich vypadavani vlast spi§ vyjimkou.

K celulitidé dochizi jen tehdy, kdyz se ptechodns
,parkovisté® kyselin preplnila v dasledku pfekysele-
ni. Pfic¢inou byva vétsinou skutecnost, Zze malo pije-
me, takze mnozstvi tekutin v téle je pftili§ nizke.
Nebo sice pijeme dostatecné, ale $patné napoje —
napf. kyselinotvorné slazené Stivy ¢i limonady.
Vyjmenované faktory vyvolavaji dal$i nezadouci
piekyseleni.

Je to podobné jako s cukrem v kavé. Prvni 1zicka se
snadno rozplyne, zatimco druha se rozpusti jen cas-
tecnc a tfeti se jiz usadi na dné $alku. Totéz se déje
pii pfekyseleni organismu. To, co se nerozplyne
v télesné tekuting, je nutné nékam ulozit, coz se Cas-
tecné projevi jako celulitida.

Dojde-li k dalsimu zatiZzeni kyselinami tfeba pri
sportu, kdy se uvolnéna kyselina mléénd usazuje ve
stchnech, celulitida se tim jest¢ zhorsi. Mladé spor-
tovkyné se pak divi, Zze pohybem se celulitida ne-
ztraci, ale naopak rozsifuje. Jakmile v$ak pochopi
souvislosti, mohou podniknout odpovidajici opatfeni
a ,pomerancova kaze“ brzy zmizi.

Co patii k uspésné 1éché celulitidy:

e Zjistit nejvetdi zdroj kyselin a zacit ho odstranovat

* Denné bohaty pfisun mineralnich latek a stopo-
vych prvku, aby skodlivé kyseliny a jedy mohly byt
co nejdiive neutralizovany
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« Denné minimalné litr zeleninové §tavy ¢i bylinko-
vého caje

o Zasadita koupel trvajici alespon dvé hodiny - nej-
lépe kazdodennc

o Pravidelné lymfatické drenaze a masaze

« Posilovani litkové vymény jater, ledvin a strev

» Diikladné procistovani stfev

Doplnéni hladiny mineralnich latek

Uvedena opatfeni miZeme samoziejmé provadet
rovnéz jako prevenci, kterd je stejné vhodnd i pro
muze, nebot maji navic jeden velmi ptijemny vedlejsi
ucinek — sotva kdy jesté zazijete bolest namozenych
svaltl.

Duikladné odkyseleni a vyrazné snizeni konzumace
kyselinotvorngch potravin a napojl rychle obnovi vy-
vazenost mezi kyselinami a zasadami v téle. Pokud
navic dopfejete svému télu pravidelné masaze, zacne-
te se brzy opét citit ,,ve své kuzi®.

Citovd 2dtéz

Sotva koho napadne, Ze i pfi emoénim zatiZzeni hra-
je svoji roli prekyseleni organismu. Pfitom nedosta-
tek radosti ze zivota, smutek, tézké myslenky, de-
presivni nalady, podrizdénost, nervozita a vnitini
neklid, ale také pftecitlivélost a uzkostlivost, stejné
jako $patné soustfedéni a zhorSeni paméti jsou Casto
nasledkem zvysené kyselosti télesnych tekutin a mo-
hou byt odstranény a zlepdeny pravé odkysclenim.
Je nutné zapotiebi z toho davodu, Ze kazdy, kdo je
dlouhodobé¢ deprimovan a pronasledovan ziporny-
mi myslenkami, ve velké mife oslabuje svij imunit-
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ni systém. Uz tim si pfivodi ,kyselé télesné prostie.
di®, aniz by k tomu jest¢ potieboval kyselinotvor.
né potraviny. Zije do jisté miry v jakémsi neusti.
Iém psychickém konfliktu, jenz ho pfipravuje
0 energii, krerd potom jinde chybi. Kromé toho ta-
ké trvale zatézuje télo. Odkyselenim lze tyto pii-
znaky uspéiné odstranit.

W Viz také Deprese, Vikyvy ndlady

Cukrovka

Vedle rakoviny zaujima cukrovka nejvy$si pricku
stupnice nemoci, jez zptsobuje nebo zhorsuje pieky-
selend civiliza¢ni strava. Slinivka bfi$ni, kterd nutné
potfebuje dostatek zasad, byva pickyselenim trvale
poskozovana, takze dochazi k silné zvysené produkci
ketonu. Postupné se projevuji neséetné nasledky cuk-
rovky, napt. onemocnéni nervi, oslepnuti, $patné ho-
jeni ran a odumirani bunék.

I samotné onemocnéni véak vytvaii mnoho kyse-
lych latek, kvili ¢emuz se casto doporucuje zvyiit
konzumaci potravin bohatych na bilkoviny. Z toho
vyplyvajici kyseld zatiZeni organismu se samoziejmé
béhem let naditaji, proto se cukrovka mnohdy proje-
vuje az k stiru. Pticinou stafecké cukrovky je jen
z casti nedostatek inzulinu, kvali vysokému prekyse-
leni se na ni mnohem vice podili poskozeni slinivky
ptedevsim v takzvanych Langerhansovych ostrvcich.
roztrousenych shlucich endokrinnich bunék, jez in-
zulin produkuji.

Obnovend rovnoviha kyselin a zasad potiebnymi
potravinovymi doplnky se stopovymi prvky prinast
casto neuvctitelny tspéch. Nebot stopové pryky jsou
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nepostradatelné pro tvorbu, ukladani i uvolhovani
inzulinu.

Diabetikim casto chybi zinek, coz zeslabuje imu-
nitni systém a zpomaluje hojeni ran. Také chrom, dal-
§i stopovy prvek, ma velky vliv na latkovou vyménu
cukru a mél by byt v téle vzdy dostatecné zastoupen.

Zakladem kazdé terapie je v$ak pfedevsim pravi-
delné odkyselovani s dennim prisunem zisad o pH
hodnoté 7.5. Odkyseleni prospéje télu hned po né-
kolika strankach. Nejenze odlehéi organismu a posili
jeho obranyschopnost, ale dokaze také vyrazné zlep-
§it ucinnost inzulinu. Diive, kdyz jesté nebyl k dispo-
zici, pfedepisovala se misto ného soda bikarbona
v dévee 30 gramt denné.

Deprese

Je az s podivem, jak se zdanlivé nicim nezménitelnd
deprese muize jen v nékolika dnech proménit v zivot-
ni pohodu a chuf opét ledacos podnikat, jakmile se
clovék jednou odhodlal pustit do dukladného od-
kyseleni téla.

Ptedevsim deprese ve stafi maji velmi casto svij pa-
vod v trvalém piekyseleni a mizi tehdy, dostane-li se
telo opét do acidobazické rovnovahy. Existuje také
néco jako ,psychicka strnulost®, zplisobena prekysele-
nosti. Projevuje se ruznymi podobami od apatie,
snizené schopnosti snadet rlizné zatéze, pies casté
Unavy az po $patny spanck a vyCerpanost. Pravé pfi
depresich, i kdyz véechny ostatni zplsoby lécby sel-
haly, mtze odkyseleni ¢asto konat zazraky a mélo by
byt soucasti kazdé terapie.

B Viz tak¢ Citovd zités, Vikyvy ndlady
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Detoxikace — odstranéni jedovatych ldtek

V priibéhu let je nase télo zatéZzovano neuvéfitelnym
mnozstvim nepotiebnych skodlivych ¢i dokonce je-
dovatych litek, jez nemohou byt vzdy vylouceny, tak-
ze se musi nékde usadit. Z tohoto duvodu tak asem
ve vazivu vznikaji specidlni ,zasobarny” pro tento od-
pad, fada z nich vsak pfedeviim pro kyselé latky.
Chcete-li se téchto skladist zbavit, napi. formou piis-
tu, mize nc¢kdy dojit k otravé organismu vlastnimi
sprostiedky” cili bez ciziho pfic¢inéni! Je proto vhod-
né provest jesté pred zacatkem pustu dukladné od-
kyseleni, abyste se dostatecnou rezervou zasaditych
latek pfipravili na o¢ekdvané zatizeni béhem plistu.

Pokud jiz po néjakou dobu pravidelné pijete caje
na cisténi krve, uvoliuje se mnozstvi nepotiebnych
odpadnich produktl a dostava se do krevniho obc¢hu.
Je-li véak v tuto chvili k dispozici nedostatek zasadi-
tych latek nutnych k neutralizaci kyselin, projde vase
telo nesmirnou zatézi, ackoliv jste mu pavodné chte-
li pomoci. Takze i pted odistovaci kurou urcité za-
fadte odkyseleni organismu s denni dopliujici dav-
kou minerala, aby dalsi lécebnid opatieni byla
skuteéné tspésna. Ucinek zvysite i pravidelnym po-
hybem, jenZz zvysuje zasobovani kyslikem a podporu-
je detoxikaci téla.

Drna — pakostnice

Pavodcem pakostnice je premira mocoviny v krvi,
avsak skutecnd pficina tohoto onemocnéni je opét
v prekyseleni téla. Nebot pti akutnim nedostatku za-
saditych latek inklinuje kyselina mocova k tomu, Ze sc¢
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—

shlukuje do malych krystalka. Dokud neni dostatek za-
sad v téle, nemohou byt neutralizovany ani vylouce-
ny a usazuji se v pojivovém vazivu. Casto se zadrzujf
v kloubech, ptredev$im na vnitini strané kloubniho
pouzdra, kde pusobi jako smirck a vyvolavaji zanétlivé
procesy spojené se silnymi bolestmi. Nakonec vedou
ke znamému ztuhnuti, takzvanym ,dnovym" uzlinam.

Krystalky mocoviny se mohou usazovat také ve sla-
chové pochvé a tihovém vacku kloubu nebo dokonce
v ktzi, napf. v usnim boltci. Ukladaji se viak casto
i v ledvinach, kde zapti¢inuji jejich postupné tvrdnu-
ti nebo tvorbu ledvinovych kameni. Ledviny, vysta-
vené timto velké zatézi, nakonec nemohou fadné
plnit svoji funkci a po case selhavaji.

Sklon k pakostnici je sice dédi¢ny, ale i pfes tuto
yrozenou dispozici nemoc nemusi vzdy propuknout.
Mnohem castéji sc ji da zcela vyhnout, pokud se do
jidelnicku dasledné zafazuje zdsadotvorna strava
s dostatecnym mnozstvim zasaditych potravinovych
dopliku a v ptipadé potfeby se redukuje télesnd viha.

Zvlast u dny je tfeba dbat na pravidelnou denni
davku zisad s pH 7,5 nebo 8. Jiz béchem nékolika ma-
lo hodin po prvni divce zietelné pocitite uspéch:
bolesti polevi, klouby se stavaji pohyblivéjsi a zanétli-
vy otok splaskne.

Tak¢ zde se doporucuje dopfat si plnou vanu zasa-
dit¢ koupele s pH hodnotou 8,5. Aby byla co ncj-
efektivnéjsi, méla by trvat nejméné 2 az 3 hodiny, pro-
toze az tehdy se zaéne projevovat jeji ucinek. Paklize
na zavér jest¢ jednou zmétite pH vody, zjistite, ze vy-
razné klesla, jak sc z vaseho pretizen¢ho organismu
uvolnily kyseliny.

» Viz také Klouky
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Dyichaci cesty

Pokud jsou vase dychaci cesty casto nebo neustile za-
tézovany, precitlivéle reaguji na zimu a pruvan, jste
¢asto nachlazeni nebo mate zvétSené mandle, drazdi-
vy kasel nebo stale plny nos, méli byste piezkouget
svilj stav kyselosti. Uvedené ptiznaky se vétsinou
rychle ztrati, jakmile se obnovi acidobazickd rovno-
vaha.

B Viz také Astma, Bronchitida

Ekzémy

Vsechny svédici, zanétlivé zmény na kazi, i kdyz jsou
alergického ptvodu, vyzaduji disledné odkyseleni
t¢la, nebot ve vétsiné pripadu je to pravé prilisna ky-
selost télnich tekutin, na niz lymfaticky a imunitni
systém velmi prudce reaguje. Jako nasledek se objevi
ekzémy. Lécbu zde vyrazné podpoii alespon dvou-
hodinové zasadité koupele, pti nichz se kyseliny po-
vrchove vylucuji pokozkou.

B Viz také Alergie, Koini onemocnéni

Endokrinni Zdzy

Piekyselenim muze dojit k porucham v ¢innosti zlaz
— vieobecné k snizené produkci a vymésovani a kon-
krétné u stitné zlazy predev$im k jeji zvySené ¢innos-
ti. Ptezkousejte, v jakém stavu je pomér kyselin a za-
sad v téle a ucinte nalezitd opatfeni, aby se opét
zharmonizoval (viz kapitola 3).
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Gastritida — vdnét Zaludbu

7Zanét zaludku je zanétem zaludeéni sliznice, ktery
vznika jako nasledek piilisné produkce Zaludecnich
kyselin. Vlastni pficinou je véak akutni nedostatek za-
saditych latek, které jsou potiebné k tomu, aby udrze-
ly acidobazickou rovnovahu. Pokud tento stav setrva-
va a kyselin je v zaludku piilis mnoho, napadnou
ochranny povlak sliznice a mohou se zacit tvofit vie-
dy. Je proto vhodné dodat dostatecné mnozstvi zdsad
iz pti prvnich ptiznacich zaludecnich potizi, a tak vy-
rovnat naru$enou rovnovahu.

W Viz také Zaludeini potize

Hemeroidy

Hemeroidy nis upozorfiuji na to, ze mira kyselin
v télnich tekutinich je na povazenou, takze je nutna
pomoc, aby se zabrinilo nejhorSimu. V pripadé, kdy
jsou jiz oteviené a krvaceji, nam sdéluji, ze t€lo nevi-
di jinou moznost nez se ,oteviit“ nékde jinde, kde
dosud nebyl zadny otvor, jen aby si zajistilo pfeziti.
Velmi nebezpeéné by ted bylo operativni odstranéni
hemeroidt nebo je naopak nechat bez povsimnuti,
nebot tim by se télu uzavicl jeho nouzovy ventil
a ptekyselenost by nadale postupovala.

Také u zen se po porodu obcas vyskytnou hemeroi-
dy. Stava se to proto, ze béhem tehotenstvi, kdy se
ztraci menstruace, sc kyseliny pfestanou vylucovat
pfirozenou cestou a musi tudiz nékde ,zaparkovat®.
Bézné se v$ak jiz po prvni menstruaci zahoji.

Toto onemocnéni neberte na lehkou vahu, nybrz je
chapejte jako bezpecnostni signal a vyzvu ihned télu
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pomoci. S odstranénim kyselin zmizi velmi rychle
i hemeroidy, a dokud si udrzite acidobazickou rovno-
vahu, vic se neobjevi.

Horecka

Horecka je velmi cinny prostredek, jimz se télo bra-
ni proti infekci a ziroven odstranuje nestravitelné
rostlinné zbytky potravy. Z toho davodu by neméla
byt potlacovina. MtZe mit mnoho piicin, ale v kaz-
dém piipad¢ okamzité odkyseleni téla prinsi orga-
nismu jist€ odlehéeni. PH horecce vétsinou nema clo-
vek chut k jidlu, mél by viak pit alespofi dostatek
zasaditych ndpoju tak dlouho, dokud horecka ne-
zmizi pfirozenou cestou.

Infarks myokardu

Infarkt muZe mit mnoho pti¢in: nadvihu, nedosta-
tecny pohyb, vysoky tlak, stres, starosti, tzkost ¢i
agresi, nikotin nebo alkohol — pokud mame jmeno-
vat alespon nékteré z nich. Aviak ptedpokladem, ze
vibec k infarktu dojde, je mnohaleté piekyselovani
téla, jez vyvrcholi do takové miry, kterou jiz nelze
vyrovnat.

V' pickyselenych castech téla dochazi k ztuhnuti
cervenych krvinek (vix kapitola 6), prudce selhava za-
sobovani zivinami a nasleduje caste¢né odumfent
tkané (nekroza). Nemusime to nechat dojit az takhle
daleko, pokud si véas v§imneme hroziciho nebezpeci
a okamzit¢ zajistime dostateény prisun zasaditych 14-
tek. V' névaznosti na komplexni uzdraveni kyselo-
zasadit¢ho prosttedi se mohou procesy litkové vimeé-
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ny v poskozenych castech srdce natolik vylepsit, ze
ani sebevetdi zatéz nemusi jiz vyustit ve zhrouceni.

V roce 1928 nihodné objevil némecky kardiolog,
ze strofantin, glykosid ze semen krutikvétu, dokaze
ochranit pted infarktem a odstranit také anginu pec-
toris. Je-li pii srde¢ni zatézi prabézné podavan, pa-
cient se zbavi svych potizi a nebezpedi infarktu zmizi.
Pritom je zcela nepodstatné, jestli se 1ék podava nitro-
ziln¢é nebo v tabletich.

Pricina tohoto tspéchu ztstavala dlouho neobjasné-
ni, dokud nebylo zji§téno, Ze srdecni sval, poskozeny
ptekysclenim, nemdze optimalné vyuzit kyslik. Proto
vznikd angina pectoris a v piipadé velmi razantniho
prekyseleni dochazi k infarktu. Strofantin podporuje
cinnost srdecniho svalu pii vsttebavani kysliku takovou
mérou, Ze silné redukuje piekyselenost organismu,
a pokud je podavin nepfetrzité, dosihne toho, e se
vztah mezi kyselinami a zasadami opét vyrovna.

Ptitom prvni faze zatiZeni srdce bychom mobhli hle-
dat pfevazné v détstvi, tedy desitky let pfed in-
farktem. Jednostranni civilizacni strava, nedostatek
pohybu a koufeni (¢asto jiz od rané¢ho détstvi) prispi-
vaji k zvysovani poctu a velikosti usazenin v arteriich.
Ptili§ malo se také dba na pfimou souvislost mezi srd-
cem a psychikou. Na vnitini sténé¢ véncité cévy, stej-
n¢ jako na povrchu mozku, se vyskytuje nepieberné
mnozstvi receptord stresovych hormont. Jsou-li
psychické zatc¢ze nedostatecné zpracovany nebo do-
konce viibec ne, vznika trvalé psychické vycerpani,
z nchoz se touto cestou také mize vyvinout angina
pectoris nebo infarkt.

Te¢lo proto pottebuje mit neustile k dispozici urcity
Potencidl, jimz by mohlo ihned odbourat jakékoliv za-
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tizeni, a to jesté dive, nez by doslo k poskozeni srdce.
Vedle neptetrzitého odkyselovani prospcje pietezova-
nému srdci rovnéz vitamin E, stejné jako omega-3-
mastné kyseliny a kyselina listova (vitamin B-komplex).

Pokud priitok krve tkanovymi vlasecnicemi klesne
siln¢ pod pozadovanou hodnotu, pak ani velké mnoz-
stvi zasad nevystadi k tomu, aby kyselost v tkani byla
dostate¢né neutralizovana, a hrozi nebezpeci mrtvice
nebo infarktu. Pfi véasném odkyseleni se tomu da
snadno pfedejit, ncbot mrtvice ani infarkt nejsou ne-
mocemi v pravém slova smyslu, nybrz pouze nésled-
ky priliné kyselosti télesnych tekutin.

Budete-li nékdy shodou okolnosti nuceni dat prvni
pomoc pii mozkové nebo srdecni piihodé, pak ncj-
G¢innéjsim opatfenim je jediné — ihned zacit otirat celé
télo nemocného silné zasaditym roztokem. Tim muze
byt napt. soda nebo néktera zasaditd koupelova sul.
Rozpustte plnou polévkovou 1zici prasku nebo soli v lit-
ru vody a v otirani vytrvejte az do pfijezdu l¢kate. Po-
kud je to mozné, jesté predtim dejte postizenému vypit
sklenici vody, ve které jste rozpustili vrchovatou [idku
zazivaci sody & smési (viz st% 38). Je to to nejlepsi, co pro
néj mhzete udélat. Je celkem mozné, Ze jiz po tomto za-
sahu zachvat piejde, minimalné viak tim zabranite da-
lekosahlejsimu poskozeni.

B Viz také Ukldddni cholesteroly, Mozkovd mrtvice

Klouby

Pickyseleni v kloubech mliZe zplsobit omezeni v po-
hybech, ztuhnuti a bolesti. Pfi bolestech kloubt by si
mél ¢lovék ihned dopfat koupel s pH hodnotou 8,5.
Vétsinou jiz ve vané akutni bolesti odeznivaji. Pfi
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upornych bolestech je tteba koupel opakovat, pfi-
temz dalezitou roli hraje jeji trvani. Pii bolestech
kloubti se doporucuje ztistat v koupeli dvé az tti ho-
diny, aby se dosahlo vyrazného tucinku. Pokud se k to-
mu jesté pfida procistovaci caj, zmizi v kratké dobé
omezeny rozsah pohybt i ztuhnuti kloub, a vy zno-
vu zazijete mladistvou pruZznost.

W Viz také Artritida, Dna a Revma

Kostra

Odbourin{ mineralnich latek v kostech muize vést
k osteopordze, osteomalazii (méknuti kosti), rachitidé
(kiivici), opakovanym zlomeninam a jejich zpomale-
nému hojeni. Také casté loupani v kloubech, piede-
v§im po ranu, natazené slachy a st¢hovavé boles-
ti, stejné jako casté zanéty kloubnich vazi maji svij
puvod v piekyseleni organismu. Jako preventivni
i lécebné opatfeni by se mél zavést dukladny odkyse-
lovaci program a obsahlé doplnéni mineralnich latek.

B Viz také Klouby, Osteopordza

KoZni problémy

Se syymi 20 kilogramy vahy a témét s 2 krychlovymi
metry plochy je kiize nas nejvétsi organ. Télo se snazi
zbavit pfebyte¢nych kyselin kazi. Jestlize se mu to
zcela nedafi, protoze se malo potime, objevuji se ek-
z¢émy, viidky, lisej a akné. Mezi dal$i nasledky patfi
silné zarudnuti, prili§ suchd nebo popraskana pokoz-
ka, ncustalé svédéni, pobledla az mrtvolné bleda tvar,
necista plet, cudovina a hnédé skvrny. Dokonce i na
celulitidé a zménach vazivového pojiva se piekysele-
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nost casteéné podili, nebot télo uklada nadbytecné
kyseliny pfedevsim ve vazivu. Také vytrvaly zanct sla-
chové pochvy a samozicjmé zanéty zaludku, strey
a sliznic, stejné jako koptivku a plisnova onemocnéni
ma na svédomi piekyseleni téla.

Vsechny tyto ptiznaky jsou v podstaté volanim o po-
moc. Aviak i t¢7ké kozni nemoci se mohou vyrazné
zlepsit nebo i vylédit, jakmile se organismus odkyseli.

Ktze je ptirozeny ochranny ,odév® naScho tcla.
Velmi citlivé reaguje na jakékoliv vlivy Zivotntho pro-
stfedi, aviak pfedev§im odrazi obraz vnitini situace —
skuteéna krasa prichazi zevnitt. Jelikoz kiize a sticva
spolu velmi tésné souviseji, je tieba pti kazdém koz-
nim onemocnéni pfihlédnout k tomu, zda jsou stfeva
v potadku nebo se jiz uzdravuji. Tim nejdalezit¢jsim
krokem k vylééeni je pritom opét odkyseleni téla za
pomoci zisadotvorné stravy a potravinovych dopla-
kf. Teprve potom mohou mit Gcinek i dalsi 1écebna
opatfeni.

Kolageny tvoii zaklad nascho pojivového vaziva
a staraji sc o to, aby pokozka zistala hladka a pruzna.
Ptitahuji véak na sebe kyseliny, ¢imz zptsobuji po-
skozeni ktize, ktera ptestava byt elasticka a pfedcasne
starne. Tomuto procesu miZzeme ucinné predejit. Pe-
devéim kazdodenni pfisun zisad velmi rychle pro-
kaze vyrazné zlepSeni a pravidelné zasadité koupcle
urychli lécebné tcinky.

B Viz také Ekzémy, Vyrdika

Krevni tlak

Ptili§ nizky nebo naopak ptili§ vysoky krevni tlak, je-
ho kolisani stejné jako $patna cirkulace krve, sklon ke
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krvaceni nebo zvysené hodnoty cholesterolu a moco-
viny v krvi — to ve miZe byt také podminéno pie-
mirou kyselosti télnich tekutin.

Vysoky krevni tlak zfetelné narusuje Zivotni poho-
du a je zodpovédny za poruchy erekce a orgasmu.
Stejn¢ tak i zrakové potize, pocity na omdleni ¢i bo-
lesti hlavy mohou mit ptvod v trvalém prekyseleni
tela. Vysoky tlak je viak pfedevsim velice rizikovym
faktorem pro srdeéni a mozkovou piihodu.

Vysoky tlak silné zatézuje cévni stény, omezuje roz-
vod kysliku k srde¢nimu svalu, a tim do celého orga-
nismu. Dusledné odkyseleni téla ma rychly pozitivni
uc¢inek na krevni tlak. Jakmile se strava obohati o za-
sadité potravinové doplinky, hodnoty cholesterolu
a triglycerinu, jez rovnéz patfi mezi rizikové faktory
obé¢hovych onemocnéni, vyrazné klesnou a zivotni
kvalita se zfetelné zlepsi.

Krize bébem plistu

Vedle tbytku vahy dochazi pfi pustu i k nahlé-
mu uvolfiovani kyselin, jez byly dosud vazany v tu-
kovych bunkach, a za¢nou znovu cirkulovat v téle.
Pokud nyni nepomizete télu, muze dojit k jejich
shlukovani, protoze télo je nedokaze tak rychle ne-
utralizovat. V nejhor$im pfipadé tato situace zpfiso-
bi infarkt nebo mozkovou piihodu. Tak dalece to
vsak nemusi dojit. Pokud chcete drzet plst, umoz-
néte preventivné svému télu velky pfisun zasaditych
latek, aby mélo dostatecné rezervy a mohlo se vy-
pofadat se¢ viemi uvolnénymi kyselinami. Tak se za-
mezi obavané krizi.
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Matefskd znaménka

Mateifska znaménka jsou jakasi ,mini-opatfeni” proti
zvysené kyselosti téla. Upozorauji na to, Ze t¢lo je jiz
delsi dobu zaplavovano kyselinami a ze pfi odstrano-
vani neutralizovanych kyselin organismus dosel az na
konec svych sil. Zaroven jsou i jakymsi volinim o po-
moc - télo nutné potiebuje nalezitou odkyselovaci
karu.

Meziobratlové ploténty

Pti ptekyseleni téla ztraceji fosfat vapniku jak klouby,
tak i meziobratlové ploténky. Pokud se tato situace
vCas nezastavi, ploténky, jez jsou pfevazné tvofeny
kolagenem, se postupn¢ scvrkavaji a nemohou jiz na-
dale spolehlivé plnit svoji funkci. Zplostuji se a ztra-
ceji pruznost, snadno dochazi k takzvanému vyhfezu
ploténky nebo k rdznym anomaliim na patefi.

Pti véech problémech s ploténkami by se mél ne-
ustale sledovat stav odkysclovani téla a jednou denne
dopliiovat pfisun minerilnich latek o pH hodno-
t¢ 7,5. Velmi casto vystaci jen toto opatieni, aby se
potize Uplné ztratily a znovu se dosahlo mladistvé
pohyblivosti.

Mozkovd mrivice

Podle novych poznatkt je i mrtvice nasledkem pfeky-
seleni, podobné jako infarkt, nebot u obou zachvati se
jednd o mistné ohranicenou blokadu prokrveni, a to
ptevazné tkanovych vlasecnic. Mozkova mrtvice se sice
projevi jako nahly ,zachvat®, ale akutni katastrofu casto
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Ndhid ztrdta sluchu

predchazi jiz nckolik let pickyselovani, jez se vzdy Cas
od ¢asu ohlési néjakou prechodnou poruchou.

Kdyz se tyto ,varovné signaly” vcas rozpoznaji,
mnohému se da jesté zabranit. Pokud je vsak dlouho-
doba zatéz prilis velka, vede k trvalému sebeposko-
zovani a jeho rozsifeni. Nasledky postihnou pfede-
viim oba orgiany s nejvétsi poticbou a obratem
latkové vymény — mozek a srdce. Podrobny popis
téchto pochodt a moznych terapcutickych zakrokt
najdete v pfedchozi ¢asti knihy (viz kapitola 3).

W Viz také Krevni tiak, Infarkt

Mykiza — plisers

Pickyselené télo nabizi idealni prostiedi raznym cho-
roboplodnym plisnim. Umoznuje napfiklad, aby se
plisen candida albicans, jez sama dodatecné prispiva ke
kyselému zatizeni téla, usadila a rozmnozila. Také zde
je naprosto nutné pravidelné a dukladné odkyselova-
ni, aby patogenni plisné ztratily ,zivnou" padu.

W Viz také Plisiiovd infekce

Ndbid ztrdta sluchu

Stale castéji trpi lidé nahlou ztratou sluchu v jednom
uchu, ztidka v obou usich. Vétsinou ji doprovazeji
rusivé $umy ¢&i tony nebo i pocity zavraté a tlaku.
V zadném pripadé by ¢lovék nemél brat toto postize-
ni na lehkou vahu, nybrz radsi ihned vyhledat odbor-
nou pomoc. Za tyto potize je odpovédné narudené
prokrvovani vnittniho ucha, pfi¢inou maze byt viro-
va infekce, stres, psychicka zat¢z necbo velky hluk.
Ptedevsim je to vsak pfekyseleni téla.
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Kdyz dojde ke srazeniné éervenych krvinek, zpa-
sobené kyselym prosttedim, nemohou jiz proté-
kat jemnymi vlase¢nicemi vnitfniho ucha, a dokon-
ce je mohou ucpat. Tak dochizi k urcité formé in-
farkeu.

V akutnim pfipadé je ticba ihned navstivit lékate,
ale jako prvni pomoc vystadi, kdyz vypijete sklenici
vody s 5 gramy sody a do postizeného ucha date cho-
macek vaty, namoceny v zdsaditém roztoku. I kdyz to
lekai nebude povazovat za nutné opatfeni, je zcela
mozn€, ze se jim pfiznaky zmendi nebo dokonce
zmizi. Novym potizim muzete pfedejit, pokud bude-
te konzumovat pfevazné zasaditou stravu a jesté ji do-
plnite zasaditou vyzivou.

Soda zde slouzi pouze jako prostiedek prvni po-
moci, a ne jako trvalé feseni. Ackoliv u¢inkuje nejpo-
hotovéji, télu nezajisti dostateéné mnoZstvi mineral-
nich litek. Pokud svému télu denné nabidnete davku
miner4ld o pH hodnoté 7,5 jednotek, jste na nejlepsi
cesté k uzdraveni.

» Viz také Poruchy prokrvovini

NamoZené svalstvo

Takzvané namozeni svalu vznika nasledkem momen-
talntho, nirazového prisunu kyseliny mlécné, jez se
ve svalech tvori pri velké fyzické nimaze. MZeme se
tomu snadno vyhnout, kdyz jesté pred sportem, tzn.
asi 2 az 3 hodiny ptredem, zajistime télu piisun zésa-
ditych latek bud'to ve smési minerall, nebo v néjakém
elektrolytickém napoji.

Bezprostfedné po sportu nebo fyzicky namahavé pra-
ci je potfebna alesponn hodinova koupel se zasaditou
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ptisadou. Jiz po ¢tvrthodiné viak zictelné ucitite ve sva-
lech uvolnéni. Jestlize budete toto opatfeni dikladne
provadeét, jiz nikdy nemusite trpét podobnymi bolestmi.
W Viz také Prekyselens bébem sporiu

Ndvaly borka

Na zacatku menopauzy s mnoha zménami s ni spoje-
nymi sc t¢lo po urcitou dobu snazi spalit pfeb}’f\.fajioci
kyseliny takzvanymi ,navaly horka® Je to Vclm} d}l.—
myslné opatfeni, nebot béhem prechodu odpada pri-
rozené vylucovani kyselin s krvi pfi pravidelné men-
struaci a télo si hledd novy zpusob neutralizace. Proto
neni vhodné tento dulezity proces oslabovat nebo do-
konce zcela potlacovat uzivanim raznych 1ékd, a to
i kdyz ptiznaky mohou byt velmi nepiijemné.
Vhodnéjsi je pomoci télu uéinnéji dikladnym od-
kyselenim, takze navaly horka nebudou jiz zapotfebi
a samy od sebe se vytrati.

» Viz také PotiZe pfi menopauze

Nebty

Prili$na kyselost organismu zapiicinuje lamavost neh-
ti. Jsou meked, tiepi se a vznikaji na nich ryhy a bila?
skvrny. Tyto potize mizi pot¢, co se znovu vyrovna
pomér mezi kyselinami a zdsadami.

Neplodnost

Jak dulezita je kyselozasaditi rovnovaha pro t€hoten-
stvi, rozpoznime jiz z toho, ze plodova voda, pokud
je v optimalnim, tedy pfirozeném stavu, ma pH hod-
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notu 8,5. Udrzet ji v této vysi pfedstavuje pro télo ne-
uvétitelnou ndmahu, zvlast kdyz pH okolni tkané se
pohybuje sotva kolem 6,5 nebo dokonce i méné. Pro-
to se mnohokrit ani nepodaii otéhotnét, i kdyz tou-
ha po ditéti jc sebevétsi a ostatni vnejsi okolnosti
scbeoptimalngé;jsi.

Predev$im uZivani antikoncepénich pilulek zptiso-
buje nepfirozené hromadéni kyselin a mnohé z sen
tak zlstivaji bezdétné, protoze pfekyseleny organis-
mus neni schopen ,poceti®.

Pokud plinujete t¢hotenstvi, mély byste se tudiz jiz
meésice predtim postarat o ptirozenou acidobazickou
rovnovihu, aby se dit¢ mohlo vyvijet v harmonickém
prostied{ a zacit Zivot bez zdravotniho zatizeni & do-
konce znetvoteni. Ale i pro samotnou Zenu a budouci
matku je odkyseleni velmi dulezité. V piipadé na-
I¢havé potieby odnima plod z rezerv matcina téla to,
co sam potiebuje, takze matka naopak zacne trpét ne-
dostatkem Zivin.

Prili§ kyseld vazivova tkaf se po porodu nemusi jiz
vratit do pavodniho stavu. Jako pozistatek po tého-
tenstvi pretrvavaji u nékterych Zen po cely zivot ne-
jen tchotenské pajizévky, nybrs ¢asto i zménéna po-
stava, coz pro mnohé muze byt velmi frustrujici —
a pritom zcela zbytecné.

Mimochodem jiz pfed porodem miiZete navazar
kontakr s dusi ditéte, kreré k vim casem zavita. Mize-
te mu ,fici, Ze se na né moc tédite, a zajimat se o to,
co se ma udélat, aby byl porod pro matku i dit¢ na-
plavjicim zazitkem. Tak se stane, ze dité bude jiz dlou-
ho pted porodem zivou ¢asti vasi rodiny, a kontakt
s nim vam otevie zcela nové moznosti komunikace.
B Viz také Antikoncepce, Poruchy potence
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Nervovd soustava

Nervova soustava je prekyselenim téla neustile za-
tézovana. Podrazdénost, zvysena precitlivélost na bo-
lesti, apatie, snadni unavitelnost, trvalé ¢i ,bludné®
ncuralgie a poruchy spanku patii mezi typické pfi-
znaky. K jejich odstranéni pouzijte jiz popsané meto-
dy odkyseleni.

» Viz také Neuralgie

Nesoustredénost

Jestlize t¢lo jiz dlouhou dobu trpi pfﬂiéno}u }cysclosti,
zpusobuje to jak nedostatecné prokrvovani mozku,
rychle nastupujici unavu, zhordujici se V}'TkOHI“_E(‘JSt, tak
i podrazdénost a poruchy koncentrace. Tyto Yprlznak?i,
jez se casto vyskytuji 1éta, mohou zmizet béhem né-
kolika dnt, jakmile se opét vyvazi vztah mezi kyseli-
nami a zasadami. Pak znovu pocitite energii i témef
zapomenutou chut tvofit a néco podnikat, je.i \Vrém
dovoli plnit a fesit takové tlohy, na néz byste si pred-
tim jiz vibec netroufli.

» Viz také Poruchy prokrvovdni

Nespavost — poruchy spanku

Jelikoz piekyseleni méa na télo Vy’sloven,é drazdi-
vy Géinek, je pochopitelné, ze i tvrdosijné pf)ruchgr
spanku ¢asto zmizi odkyselenim organismu. Piekyse-
leni zabranuje tomu, aby se télo uvolnilo pfirozenou
cestou, a udrzuje sympatikus také ve stavu trvalého
napéti a ve stfchu, i kdyz si to ¢lovék sam viibec ne-
pieje. Na druhé strané se postupné projevuje vycer-
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pavajici Unava, kterd viak nevede k opravdu osvézu-
jicimu spanku. Takze trpite-li poruchami spanku, da-
kladné odkyseleni vim od nich kazdopadné mize
pomaoci.

Neuralgie — ostrd nervovd bolest

Pojivova tkan obklopuje nervy jako ochranny obal. P#i
zatizeni organismu premirou kyselin je zdroven i jejich
hlavni zdsobarnou. Z toho je ziejmé, ze prekysclcm te-
la vidy zasihne i nervy. Casto byva kyselost tak vyso-
ké, Ze se kyseliny za¢nou usazovat i ve svalech a Vyvo-
lavaji v nich kfccovité stahy. Nervova vldkna pfitom
mohou byt velmi bolestivé priskiipnuta.

Neuralgii lze chapat jako volini o pomoc organis-
mu, jehoz nervova soustava je trvale vystavena vel-
ké zatézi. Pokud se ihned postarite o dostate¢ny
piisun zdsaditych latek, bolesti odezni celkem v krat-
kosti. V akutnim pfipadé postaci podat lehce vrcho-
vatou 1zicku jedlé sody, kterou rozpustite ve sklenici
vody. Pfechodem na zasaditou stravu se porusena
acidobazicka rovnovaha znovu obnovi. Zsadité kou-
pele G¢inné podpofi tato opatfeni a 1écbu vyrazné
urychli.

Obezita

Nadmeérni viha neni jen opticky nedostatek, nybrz
ze zdravotniho hlediska také riziko. Tukové busiky na
scbe vazou jedy, takze tukové politate se velmi rychle
stavaji skladkou ncbezpcéného odpadu. Psychicka za-
t€Z, jez je s tim spojend, ptipravuje vhodné podmin-
ky pro nemoci vieho druhu. A to od drobnych zat¢zi
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pfes chripku, revmatické zachvaty, nezity a ledvino-
you dostate¢nost az po rakovinu.

Z4sobarny odpadnich latek jsou obzvlast nebezpec-
né pii Gc¢inné redukéni dieté, nebot tchdy se znovu
aktivizuje velké mnozstvi jiz ncutralizovanych kyse-
lin, které se rychle dostavaji do krevniho obéhu. T¢lo
se tim muze natolik zatizit, Ze dojde ke kolapsu, in-
farktu nebo mozkové mrtvici. Proto byste meli jeste
pied planovanou dictou télo dukladné Odkysch:F.

N4§ organismus neustale spotfebovava energn,ltak—
ze pti hubnuti samoziejmé také, a vzdy pfitf,;)m sahne
po zdrojich, které jsou nejsnadnéji dostupne. Tt? zna-
mena, ze dokud budete jist cukr, bude spalovani tukd
zastaveno. Kromé toho je pickyseleny organismus
nucen k tomu, aby neustile tvotil nové tukové burky
a s jejich pomoci se vypofadal s ptisunem sice nepo-
tfebnych, ale jedovatych latek. Prvnim krokem jak za-
&t odbourivat nadvahu jc proto vzdy dukladné od-
kyseleni téla. .

'Rozliéujcmc dva druhy tloustky. Do prvni skuptny
patii lidé, ktefi svoji nadvahu ziskali diky pfemstly{n
tukovym bunkam, a ve druhé jsou ti, u nichz se v te-
le hromadi voda potiebna pro fedéni piebytecnych
kyselin. Tito lidé maji pak otcklé celé t¢lo, jako by se
V‘;ftvofil jakysi ,celotélovy” edém. Podle typu tloué’t’kg
je tfeba zvolit odpovidajici, tedy Daprosto rozdilna
opatfeni, pficemz odkyseleni je Gspesné u obou.
Postizeni z prvni skupiny musi zredukovar pfijem ka-
lorii a zvysit jejich spotiebu dostateCnym povhybcm,
aby zhubli. Druh4 skupiny zhubne pickvapivé rychle
a snadno jiz samomym odkyselenim.

Timto odlchéenim organismu se¢ uvolni energie,
takze fe$eni béznych, viednich povinnosti vim plijde
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mnohem snadnéji od ruky a znovu budete zvlidar
veci, na které jste si predtim jiz netroufli. Nakonec se
tim cely vas zivot pozitivné proméni.

Ocni problémy

Rada riznych ocnich poruch, jako napt. Sedy zakal,
jsou casto nasledky vysoké kyselosti téla. Nz tento
stav upozornuji i dalsi priznaky, jako svédéni o, za-
cervenalé spojivky nebo ptecitlivélost na svétlo. Pre-
kyseleni sniZuje pohyblivost malych o¢nich svalt a za-
kaluje cocku. Vzhledem k tomu, ze vyména tekutin
v o¢nich komorach probihd velmi pomalu, (spésné
I¢ceni tu potiebuje delsi ¢as. Avsak po nékolika me-
sicich se zlepdeni jiz neda prehlédnout — a to i pii ma-
kularni degeneraci.

Onemocnéni jater

Jatra jsou centrélnim fidicim orgdnem zabezpecujicim
rovnovahu mezi kyselymi a zasaditymi latkami v téle,
Pii tvorb¢ Zluce spotiebuji velké mnozstvi mineralt
a zaludek, jenz §tépi kuchynskou stl, je ptitom jejich
hlavnim dodavatelem. Pfijimé-li organismus z potra-
vy piilis malo zasaditych latek, Zzaludek musi produ-
kovat vétsi mnozstvi kyselin, aby mohl télu doplnit
zasady, kter¢ nasledné vznikaji. Takze na zakladé je-
jich nedostatku dochazi nakonec k piekyseleni zalud-
ku a tim i k neustdlému zatéZovani jater, jeZ ncjsou
schopny uspokojivé plnit svoje rozmanité alohy a po-
zd¢ji mohou dokonce zcela selhat. J

Pti oslabeni jater je proto vzdy ticha nejdiive zajis-
tit dostatecny ptisun zisaditych latek. To je mozné
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nejen zasaditou stravou, ale i smési minerala, bohatou
na zasadité latky (viz stz 38), kterou si muzZete nechat
pripravit v lékarné. Zaludek a jatra se poté opét zota-
vi a budou natolik dobte plnit svoji funkci, Ze vase té-
lo jen rozkvete.

Onemocnéni ledvin

Témeér vechna onemocnéni ledvin jsou tésne spjata
s prekyselenim télesnych kyselin, coz si muze kazdy
lehce ovérit testovacimi papirky. Ledviny totiZ z vel-
ké Casti zajistuji vylucovani prebytecnych a skodlivych
kyselin z organismu. Proto je také ticba dbat na pfi-
sun zinku, nebot jeho nedostatek mize zphsobit, ze
se v téle bude tvotit jen ncuspokojivé mnozstvi enzy-
mu, jenz je pro vyluc¢ovani kyselin velmi dilezity.

Cim vice v téle prevladaji kyseliny, o to méné se
mohou ledviny zapojit do vymésovani, takze se cely
proces dostava do zacarovaného kruhu. Kvuli vyso-
kému podilu kyselin nemohou ledviny dostatecné vy-
lucovat, coz vede k daldimu zvyseni kyselosti téla a to
zase k stale nizéi schopnosti ledvin zbavit se kyselin.
V kazdém ptipadé musite pfi tomto onemocnéni za-
&t hodné pit, abyste ledvinam ulehcili v jejich Cin-
nosti. To znamena bézné vypit alespon 2,5 litru te-
kutin denné, pfi onemocnéni pfiméfenc vic.

Také pocity podrazdénosti ¢i paleni pti moceni,
ledvinové nebo mocové kaminky zfetelné ukazuji na
vysoky obsah kyselin v moci. Zde je velmi dulezité
yyrazné zvyiit nejen mnozstvi tekutin, ale také mnoz-
stvi zasadité smési, kterou pouzijete na odkyseleni
organismu. Nikdy byste nemcli podat méné nez jed-
nu plnou 1zicku smési, jelikoz mensi mnozstvi zasad,
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jez na sebe vazou kyseliny, by nestacilo neutralizovar
ptitomné kyseliny ani nemohlo podpotit ledviny pri
jejich detoxikacni cinnosti. Clovék by se potom ne-
musel citit dobfe a mohl by dojit k ptesvédceni, ze
odkyselovini nema zadny efekt, Ze nic neprinasi,
A pfitom pouze mnoZstvi smési bylo nedostacujici,
aby mohlo opravdu pomoci.

Oslabend imunita

Za predpokladu, Ze je na$ imunitni systém plné aktiv-
ni, brini se po cely Zivot zaplavé zirodku raznych ne-
moci, aniz bychom néco z toho zpozorovali. Télo
napne sily a nasadi celou fadu navzajem sladénych
ochrannych opatfent, aby zlikvidoval kazdy vir a ka-
dou bakterii, nebot jinak hrozi nebezpedi, ze se zac-
nou nerusenc¢ rozmnozovat. Toto probihi jiz dlouho
ptedtim, nez se viibec projevi néjaké naruseni zdra-
votniho stavu.

Pokud je vsak obranyschopnost organismu snizen4
v dusledku nepfirozenych zivotnich navykli nebo
Spatné vyzivy, télo jiz nedokdze optimalné plnit svoje
ukoly. Nasi imunitu narusuje piedeviim casté nebo
dokonce trvalé ptekyseleni. Na takové zatizeni reagu-
je télo neustilou tnavou, omezenym vykonem, bo-
lestmi hlavy nebo travicimi potizemi, nebot signalizu-
je, ze potiebuje pomoc. Viechny funkéni drahy naseho
tcla jsou spolu propojené a navzijem na sobé zavislé.
Kysclozasadita rovnovaha je velmi dalezitym, dokon-
ce snad nejdulezitéj$im predpokladem pro optimalné
fungujici imunitni systém, jenz by udrzoval nase télo
zdravé a vitlni.

P Viz také Alergie
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Osteoporoza — fidnuti kostni thiné

Nez mohou byt kyseliny vylouceny z téla, musi byt
nejdiive neutralizoviny za pomoci zasaditych latek.
Neni-li k dispozici dostatek zasad z potravin, musi té-
lo sihnout do svych rezerv, pfedevsim do kloubt,
v nichz je vysoky obsah vapniku. Vipnik hraje v orga-
nismu velmi dalezitou roli. Reguluje ¢innost srdce,
drazdivost svalti a nerva a srazlivost krve. Jeho nej-
vétsi zasobarnou je kosterni soustava, ovéem i tam ma
vlastni dilezitou funkci, ackoli zstava zpocitku bez
poviimnuti. Pti kazdé maximalni hodnoté kyselin, pfi
niz se télo dostane az na hranici svych rezerv, se
vzdy ztrati néco z kloubni tkané, az nakonec dojde
k osteoporoze.

Slovo ,ostcopordza” znamend porézni® neboli pd-
rovité kosti a pfesné tim vystihuje danou situaci. Pte-
dev8im Zeny po pfechodu jsou timto problémem
ohrozeny, nebot denné¢ pfijimaji v pruméru pouze
600 az 700 mg vapniku, coz pfedstavuje sotva polo-
vinu skuteéné potiebného mnozstvi. O dilezity vap-
nik nés jinak pfipravuje také alkohol, nikotin, kofein
a cukr, jez tvofi ptadu pro kyselou latkovou vyménu.
Osteopordza tudiz neni projevem opotiebeni, jeji za-
klady muzeme najit casto jiz v détstvi.

Nepostacujici ptisun vapniku v détstvi vede k to-
mu, ze kosti nedosahnou optimalni denzity, takze
ani zasoby vapniku nemohou byt dostatecné.
Pfi vystavbé jeho rezerv v téle hraje obzvlast dilezi-
tou roli organicky vazany vapnik ze zeleniny. Vapnik
z mléka a mléénych produktt jiz takovy vyznam ne-
ma. Aby se zvysila stabilita kosti, vedle vapniku po-
tiebuje télo také dostatek vitaminu C, nebot tento vi-
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tamin podporuje tvorbu prokolagenu a kolagenu, je
ptedstavuji zakladnu pro stavbu kostni hmoty.

Osteopordza se u zen ¢asto ptipomina jiz pred me-
nopauzou bolestmi v zadech, kulatymi zady a vy-
strcenym bfichem, a to obzvlast tchdy, jestlize jiz I¢-
ta chybi dostatck estrogenu v téle. V takovém piipadé
by bylo zapotiebi nechat si zmétit kostni denzitu.

Na postupu je také takzvana juvenilni osteopordza,
kterou vyvolavaji nejen hormonalni poruchy, ale také
mnohalety nedostatek vapniku, hoiciku a stavebnich
litek, z nichZ jmenujme piedeviim kolagen. Casté
zneuzivani projimadel, stejn¢ jako jednostranné diety
podporuji vyplavovani hodnotnych mineralnich latek
¢i elektrolytt.

Narustajici pfckyseleni trvale poskozuje vedlejsi
funkci ledvin, jez je velmi poticbna k tomu, aby sc
viibec mohla uskuteénit ,implantace” dtilezitych mi-
nerdld do kosti. Snizi-li se hormonalni hladina, pra-
béh osteopordzy se urychluje.

Také alkohol omezuje syntézu bilkovin, pti niz se
tvofi pruzna hmota kosti. Cokolada a kakao — kvuli
svému vysokému obsahu kyseliny oxalové — odnimaji
vapnik z kostl. Ale také kava, zmrzlina, hotové pu-
dinky a omacky, stejné jako vafeny $§pendt nebo re-
barbora tento proces dale zrychluji. Sladké zakusky
ptipravuji idedlni Zivnou padu pro plisen kandidu, jcz
velmi silné poskozuje stievni floru, takZe ani nemtze
dojit k fadnému vstiebavani vapniku. Toto vie pod-
poruje daléi rozvoj osteopordzy.

Vétsina Zen trpi na casté zacpy. Je to znamka toho,
ze stfeva nejsou zcela v potadku. Pt zacpé se drama-
ticky snizuje schopnost téla pfijimat vapnik, takze
kosti, které jsou kvili prekyscleni téla jakoby ,vylou-
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hované”, nemohou doplnit ztracené mineralni latky.
V této situaci nepomuze ani dodatecné cilené poda-
vani vipniku, nebot stfeva ho stejné nedokazou vstie-
bat. Zde je mozné doporucit takzvanou colonhydro-
terapii (vsz str. 45), kterd pomuze procistit zatizena
stteva a podpoti jejich funkci. Casté zacpy jinak vyza-
duji uzivat projimadla, kterd od ni pomohou. Ale na
druhou stranu ubiraji télu a kostem vapnik, a tudiz ta-
ké ptispivaji k sifeni ostcopordzy.

Dokud se nepodaii, aby stfeva opét zacala vstieba-
vat vapnik, je o to dalezitéjsi dopliovat minerdlni lat-
ky ktazi. Doporucuji zasadité koupele o pH hodnoté
od 7,5 do 8,5 po dobu minimalné jedné hodiny, jes-
t¢ lépe 2 nebo 3 hodin, ve vodé teplé 35 az 38 °C (ne
teplejdi, aby se pfili§ nezatizil krevni ob¢h). Kromé
toho muzete zkusit jesté néco jiného: namocit nocni
kosili a ponozky do zisaditého roztoku, lehce vyzdi-
mat, ususit a na noc obléci. Tak dostane télo po dobu
vascho spanku dodatecny piisun zasad a muze se re-
mineralizovat a regenerovat.

P Viz také Kostra, PotiZe pii menopauze

Pdleni Zihy

Zaludek tvoti ve svych nasténnych bunkach velice sil-
nou kyselinu solnou, potfebnou k zazivini, zatimco
z kuchynské soli, kyseliny uhlicité a vody ziskava bio-
chemickou reakci kyselinu solnou a natriumbikarbo-
nat. Ten se vstfebava do krve a je ptijiman organy,
jako jsou jatra, zlucnik, slinivka bfisni a tenké stfevo,
jez potfebuji zasadité latky. Spotfebuji-li tyto organy
vice zasad, nez je jich v téle k dispozici, zaludek musi
Lvyrobit® vic natriumbikarbonatu. Zaroven vsak pfi-



.

142 Abc kyselych” nemoct

tom vznikd nadmérné mnozstvi kyseliny solné —
a pravé tu pak citime jako paleni zihy.

Jestlize se zacnete zasadité stravovat a jednou
denné¢ nabidnete svému télu piisun zasaditych latek,
takZze viechny organy budou moci pracovat v opti-
malnim prostfedi, paleni zahy se jiZ vic neobjevi.

Pokud se pfesto nékdy ptihodi, ze vas po poziti né-
jakého zasaditého pfipravku zaéne palit ziha, miZete
nabyt dojmu, ze télu asi moc nesvédéi. Opak je viak
pravdou. Jakmile se zasadité latky bohaté doplni, télo
vyuzivd této piilezitosti k odstranéni nahromadénych
kyselin, coz muze probéhnout tak razantné, ze to clovék
znovu pocituje jako paleni zihy. V takovém ptipadé
byste neméli ihned vysadit tolik potiebné zasady, nybrz
si hned vzapéd vzit jesté jednu davku. Pak jiz paleni
zmizi, nebot uvolnéné kyseliny se tim zcela neutralizuj.

W Viz také Zaludeini potive

Paradentoza

Paradentdza patfi mezi zatéze téla, kterym se dé cel-
kem snadno vyhnout, nebotf neni vlastné nemoci,
nybrz jen disledkem néjakého nedostatku v organis-
mu. Pojivovou tkan oslabuje sice pfedevsim piekysele-
ni téla, ale také nedostatck vitaminu C, jenz se podili
na tvorb¢ kolagenu. Pokud télo pravidelné a dikladné
zbavujete prebyvajicich kysclin a doplfiujete chybéji-
ci minerdly i potfebné mnoZstvi vitaminu C, a to asi
3 gramy denné¢ rozdélené do néckolika davek, pak po-
znate, jak se paradentéza den po dni poznenahlu
ztraci. Brzy budete mit opét pevné a hladké dasné
a paradentdza se uz nikdy nevrati.

P Viz také Zuby

Polyartritida — zdnét nékolika kloubd soucasné 143

Plistiové infekce

Na zakladé trvalého piekyseleni organismu trpi v sou-
casnosti témét viichni lidé raznymi plisnémi, jez ve
stale vétsi mife poskozuji napi. prirozené bakterialni
osidleni stfev. Velkou roli pfitom hraje pfedevsim
zatizeni plisni &andidou, ktera vylucuje jedovaté latky,
jez poskozuji oslabeny organismus a navic zvysujf jeho
kyselost.

Disledné odkyseleni zde dokaze pfimo zazraky,
obzvlist pokud jej doplnite mléénymi zakysanymi po-
travinami jako napt. jogurtem. Dva biojogurty bez
ptisad denné po dobu vic nez jednoho tydne uz pfi-
nesou citelné zlepseni. Velmi by vsak prospélo vy-
drzet s jogurtovou kurou vic nez ¢tyfi tydny. K svoji
bézné stravé pridejte dva jogurty denné, pficemz
klidné muZete ¢as od ¢asu vynechat i jedno z hlavnich
jidel. Tato jogurtova kura je natolik Gcinna, zec by
vlastné méla byt ,na recept”.

B Viz také Mykdzy

Poblavni orgdny

Piekyseleni organismu mutze ptivodit zan€ty, zcerve-
nani nebo svédéni jak pohlavnich organi, tak i délo-
hy. V mnoha ptipadech opét pomiize dikladné odky-
seleni a obnoveni acidobazické rovnovahy.

Polyariritida — 2dnét nékolika kloubd soucasné

Télo se snazi pomoci zasaditych latek neutralizovat
ptebyvajici kyseliny a vyloucit je. Je-li vak kyselin
ptilis mnoho a zéasaditych latek naopak pfili§ malo,
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musi je organismus pfechodné ulozit ve vazivové tka-
ni, a to az do doby, nez bude mit opét k dispozici do-
statek zdsad. V pripadé, ze je ulozna kapacita vaziva
vycerpana, kyseliny se nucené usazuji v dalsich orga-
nech — ve svalech a kloubech.

Ve vazivové tkani jsou ulozené kyseliny vizany na
kolagen, zatimco v ostatnich castech téla musi byt
nejdfive pfeménény na soli. Pravé tyto soli pravdé-
podobné zplsobuji revmatické zanéty kloubu, pfinej-
mensim je zieteln¢ zhorsuji. Pokud vas trapi poly-
artritida, velmi vam pomuze, kdyz si po urcitou dobu
budete poctivé zapisovat to, co jite a pijete. Velmi br-
zy objevite souvislost mezi kyselotvornymi potravina-
mi a ziachvaty bolesti v kloubech.

Pii téchto potizich jsou zisadité koupele obzvlast
nepostradatelné. Na zacatku lécby je zatad'te nejlépe
kazdy den, pozdéji tiikrat tydné 2 az 3 hodiny. Opét
zde plati — ¢im déle, tim lépe. Voda by méla mit pH
hodnotu 8,5, docilite ji pfidanim jedlé sody. Zacnete-
-li do sv€ stravy prednostné zafazovat potraviny a po-
travinové dopliaky bohaté na zasady, vade télo vam
podékuje.

B Viz také Artritida, Klouby

Poruchy potence

Pravidelné odkyselovani téla ma neocckavany a vétsi-
nou velmi potésujici vedlejsi Gcinek — vzrast libida
a zmizeni mnohdy dlouhotrvajici poruchy potence.
Oba tcinky se dostavi ¢asto jiz par dnt po zacatku in-
tenzivniho odkyselovani. Je to pochopitelné, kdyz
uvazite, ze duvod k poruchim potence lze hledat
v nedostatecné cinnosti zlaz. Odkyseleni jim bezpro-
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wruchy prokrvovani

sttedn¢ odlehéi a podpofi jejich dalsi ¢innost. Pri
problémech s prostatou je tiecba také dbat na dosta-
tecny piisun zinku, jehoz byva casto vyrazné malo.
Budete sami velmi pfekvapeni, jak ¢ilé muze byt vase
télo, pokud mu trochu pomtzZete.

Poruchy prokrvovdni

Kazda jednotliva bunka naseho téla potiebuje byt
neustale zasobena zivinami, které rozvadi proudici
krev, jez zaroven zajiStuje i odstranovani nepotieb-
nych ¢i odpadnich latek. Napor kyselych nestravitel-
nych zbytkl potravy se vyrazné snizi po konzumaci
zasadité stravy, musi vak byt jest¢ provazena dal§imi
zasaditymi potravinovymi dopliky, jelikoZ soucasna
civiliza¢ni potrava je prili§ zatizena vysokym obsahem
kyselin. Pouze zménou stravy nebo stravovacich navy-
kit by se pfedchozi mnohaleté zatizeni nevyrovnalo.

Premira kyseliny zptsobuje, ze cervené krvinky
jsou stale méné pruzné, az nakonec docela ztuhnou,
takZze jen stézi projdou tzkymi vldsecnicemi a casto je
ucpavaji.

Tento stav muze privodit infarke nebo mozkovou
ptihodu, v lepsim pfipadé dochdzi minimalné k ne-
dostate¢né vyzivée téla a jeho Spatnému zasobeni kys-
likem. Tim trpi predev$im nohy, jez jsou kvali velké-
mu zatizeni svalstva odkaziny na dostatecny piisun
kysliku. Aby nedoslo k trombdze nebo se nevytvoril
bércovy vied, je nutné, aby pii sebemensim problému
s prokrvovanim byl ihned prezkousen stav kyselin
v télesnych tekutinach a jednou denné se v potravi-
novych doplncich zajistilo odpovidaji mnozstvi zasad.
W Viz také Infarks, Studené koncetiny, Bércoyy vied
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Potivé noby

Je-li ptisun kyselin tak velky, Ze ptirozené vylucovaci
organy samy na odkyseleni nestaci, télo si hledi
nahradni organ, ktery by mu pomohl splnit jeho tlo-
hu. Jako ,nihradni ledviny” mohou poslouzit nap.
i nohy. Pokud se vam nohy obzvlast silné¢ poti, mél;
byste si nechat prohlédnout ledviny, nebot se di
predpokladat, ze jejich funkce je nééim narusena.
Jestlize vas nohy jest¢ k tomu i ,pali“, je zcela ne-
zbytné co nejdiiv omezit konzumaci masa. Neméli
byste jist pfedevsim vepfové maso, nebot kyselina si-
rova, ktera pii traveni vznika v téle, wvoléifé zminé-
né paleni.

Zde opét pomohou kazdodenni zidsadité koupele
nohou. Potfebnou pH hodnotu 8,5 docilite ptidanim
sody bikarbony, kterou obdrzite volné v kazdé lé-
karne. Tyto koupele odstrani nejen problém se silnym
pocenim, ale kromé toho odlehéi celému télu a pro-
Cisti ho. Je$t€ G¢innéjsi by oviem byly vanové zasadi-
té¢ koupele, pfi nichz hraje rozhodujici roli, jak dlou-
ho v nich setrvate. Koupele kratdi nez jednu hodinu
jest¢ nemaji ten spravny Gcinek, nejvhodnéjsi jsou
dvou az tfthodinové. Teprve tchdy muze spolehlive
probéhnout odkyseleni a ocista téla.

Potize pri menopauze

Kazda Zena procistuje a odkyscluje sviij organismus
az do piechodu pravidelné kazdy mésic pfi menstrua-
ci. Po ptechodu vsak tato moznost odpada a Zeny sc
nahle ocitnou v naprosto zménéné situaci, na niz si
latkova vyména jen pozvolna zvyki. Nebot viechny
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kyseliny, které do t¢ doby vidy ,parkovaly” v téle az
do zacatku menstruace, musi ted télo nové neutrali-
zovat pouze vlastnimi silami, to znamena mineralni-
mi latkami, které odebere na jiném misté. Zeny tak
béhem kratkého ¢asu ztraceji hodnotné rezervy mi-
neralt, a kdyZ je véas nedoplni, objevi se po meno-
pauze nasledky v podobé revmatismu, 0steoporozy,
kie¢ovych zil a vypadavani vlast.

Tento poznatck neni novy. Jiz Hildegarda z Binge-
nu* psala ve své knize Physica: Zena vylucuje bébem svyich
plodnych let jednon v mésici svoje spané itdyy. To muze byt
také divod pro to, ze zeny Ziji (podle statistik) o né-
kolik let déle nez muzi. Také neztraceji pred ptecho-
dem vlasy — na rozdil od muzu stejného véku, u nichz
je vlasova pokozka, snadno dostupni zasobarna mi-
neralnich latek, vyuzivana jako prvni. Schopnost zen-
ského organismu vyluc¢ovat kyseliny touto pfirozenou
cestou vsak po prechodu kondi.

Uréitou dobu se t¢lo snazi neutralizovat pfebyvajici
a hromadici se kyseliny takzvanymi ,navaly horka®.
Po ukonéeni této faze zacina i zensky organismus
odebirat k neutralizaci kysclin piistupné zisobarny
mineralnich latek. Nasledkem toho dochazi k velkym
ztratim minerald, takZze vznikd napf. osteoportza
a tada dalsich nemoci, jejichz ptic¢inou je hromadeéni
kyselin a zplodin latkové vymény (revma).

S touto situaci, nedostatkem mineradld na jedné
stran¢ a ukladanim odpadnich litek na druhe, sc set-

* Hildegard von Bingen (1098-1179), zakladatelka a abaryse klistera be-
nedikrinek, prohlddend za svatou. Jeji rozsihlé znalosti z oblasti vyzivy,
lé¢eni pomoci bylinek a drahych kameny prozivaji v soucasnosti velké ob-
liby a uzndni, puzn. prekl,
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kdvame v riznych kombinacich; napt. vypadavani vla-
st a mozkova mruvice, kiecové zily a revma, zeleny
zakal a tiiselna kyla atd.

Az do ukonceni pravidelné menstruace nejsou mi-
neralni zasobarny Zeny viibec dotéeny — nebo jen ztid-
kakdy. ProtoZe tento stav, menopauza, je pro zensky
organismus zcela neobvykly, maze rychle a snadno do-
jit ke stavu ,tisné", ke krizové situaci. Proto je zde zce-
la na mist¢ pozadavek, abyste se nejpozdéii po pfecho-
du vyhybaly zatiZeni kysclinami a zacaly télu pomahat,
a to nejlépe stravou bohatou na zasadité latky.

Pokud budete pokracovat ve svém dosavadnim
zpusobu zivota beze zmén, ptipadné jesté navic
s vénecky ke kaveé, miuze snadno dojit ke katastrofé,
jakmile pfili§ mnoho kyselin zasihne nepfipraveny
organismus.

V takovéto situaci mnoho zen navitivi Iékate, ktery
jim pfedepise ,hormony”. Nékdy se menstruace zno-
vu objevi a s ni i pfirozeny odvod kyselin. Aviak uzi-
vané léky maji vedlejsi acinky. Kdyz se po ¢ase vysa-
di, v fad¢ piipadt dochazi k depresim. Jindy se i pres
nasazeni hormont perioda neobnovi, ale presto jiz
t€lo dostalo falesny signal, ze piedchozi cesta ¢isténi
pies délohu je opét volna. Proto stejné jako difve pii-
vadi organismus kyseliny a jedovaté (toxické) latky do
podbfisku. Jelikoz viak nejsou odstrafiovany, béhem
nckolika mélo let muze déloha, vajeéniky nebo poch-
va onemocnét rakovinou.

Odkud se bere takové mnozstvi kyselin? Z vysoké
spotteby masa se tvofi kyselina mocovi, casté piti ka-

vy vede k tvorbé tiisloviny a kyseliny solné, sklon
k sladkostem zase k zvySenému mnoZstvi kyseliny
octove. Po pouziti utidujicich 1ékd vznika kyselina
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acetylsalicylova, po vepfovém mase kyselina sirova,
po mnoha druzich syri kyselina dusi¢nd a po spena-
tu nebo rebarbofe kyselina oxalova.

Po ptechodu je proto velmi duleZité dbar prisn¢ na
svoji stravu, omezit ji pouze na potraviny chud¢ na
kyseliny a zacit se zésaditou péci o svoje t€lo. Nejlé-
pe s pravidelnymi vanovymi koupelemi, které orga-
nismu pomohou neutralizovat zatézujici kyseliny. Jen
tehdy se pro vas muze stat pfechod obdobim, v némz
télo jen rozkvete a vy se budete skuteéné citit dobte.
Mo#na to pro vas bude dokonce ta nejhezci doba
vascho zivota.

W Viz také Viypaddvini viasi, Ndvaly borka, Osteoporoza,
Revma

Premenstruacni syndrom

Zensky organismus mize béhem menstruace kazdy
mésic vyloudit prebytek kyselin zcela ptirozenou ces-
tou. Uréitou dobu pted zacatkem krviceni zacinaji
pfebyteéné a vytazené kyseliny v téle ,parkovat®. Na
zaklad¢ kyselé stravy, utisujicich prostfedki, nedosta-
te¢ného pohybu a mélkého dychani casto vznikne
velmi silné piekyseleni, jez maze vyvolat migrény,
podrazdénost nebo deprese. Proto si mnoho zen bez-
prostredné pred menstruaci stézuje, Ze se neciti dob-
te, maji nafouklé bticho, oteklé kotniky nebo dokop—
ce piibiraji na vaze, nebot kvuli roztedovani kyse’lm
je télo nuceno zadrzovat vodu. Cim vice ékodlivych,
latek je tfeba odstranit, o to déle krviceni trva. Také
toto je velmi diumyslné opatieni téla. .

Jakmile za¢ne menstruace, kyscliny se vylucuiji
s krvi, zadrzena voda a s tim spojené zvyseni vahy se
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postupnc ztraci. Pfiznaky premenstruaéniho syndro-
mu odeznivaji.

Témto neptijemnym symptomim se lze vyhnout,
pokud se vim podati vztah mezi zésadami a kyseli-
nami vyrovnat a udrZet po cely mésic. Potom vas pted
menstruaci nebude obtézovat zidni podriZdénost,
ztrati se nachylnost k migréndm a nebudou ani priby-
vat kila kvili shromazdovanym tekutinam v téle. Oba-
vy z menstruace nahradi zvy$ujici se pocit pohody
a vetsi radosti ze zivota.

B Viz také Bolesti blavy, Deprese
Prijem

Prujem sice ptimo nepatii mezi nemoci, podminéné
kyselinami, avsak vylucuji se pti ném dileZité mine-
raly a stopové prvky, bez nichZz se organismus ne-
obcjde. Proto musi byt zase co nejrychleji doplnény.
Pticinou prijmu nékdy mize byt maximalni mnoz-
stvi kyselin, které se télo pokousi timto zptisobem od-
stranit. I v tomto pfipadé opét pomize zharmonizo-
vani pomeru mezi kyselinami a zasaditymi latkami.
B Viz také Stfevni potize

Prediasné stdrnuti

Prekyseleni téla ma velmi silny ,stirnouci uéinek,
0 to vCtsi, ¢cim déle trva. Tento uéinek je viak nastésti
dalekosihle vratny, kdyz se znovu obnovi a udrzi
acidobazicka rovnovaha. Velmi dalezité jsou koupele
s rozpusténou sodou s pH okolo 8,5. Jiz po nékolika
koupelich, jez by mély trvat minimalné 2 a2 3 hodi-
ny, sami pocitite stoupajici vitalitu, zlep$eni zdravot-
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niho stavu i zfetelné omlazeni viech tkani — také
v obli¢eji. Sotva cxistuje néjaké jiné opatfeni, s nimz
by se dalo dosihnout vyraznéjsiho vysledku.

P Viz také Stdri

Prekyselent pii sportu

Pii sportovni ¢innosti vznika ve svalech mnozstvi ky-
seliny mlécné, kterd musi byt neutralizovana mineral-
nimi latkami. Proto je velmi dulezité vzit si mineraly
profylakticky je§té¢ pied sportem, a tak t€lu zajistit pi-
sun zasaditych latck. Timto zpusobem se ibned muze
ncutralizovat vétsi ¢ast pfebyteéné mlécné kyseliny.

Po sportu se doporucuje udélat si zasaditou koupel,
aby se i zbyvajici kyselina neutralizovala, a tim se spo-
lehlivé zamezilo bolestivému namozeni svalstva. Jdc
to tak rychle, ze fotbalové muZstvo by se mohlo —
a mélo — dat zase do potidku dokonce jen béhem
piestavky na louce. Pokud tyto pokyny dodrzite, bu-
de sport pro vas a vade télo skutecnym dobrodinim.
B Viz také Namotené svalstvo

Rakovina

Prekyselené télo je mimo jiné zivnou pudou pro
vznik rakoviny, kterd potiebuje kyselé prostfedi, pro-
toze v alkalickém se rozrlstat nemuze. Profesor Otto
Warburg, nosite] Nobelovy ceny, objevil pfi sveém
vyzkumu, ze karcinogenni bunky ziji ptevazné na
principu pavodni latkové vymeény kvadeni. Proto dnes
zcela bézné kvasivé potraviny podporuji bujeni rako-
viny. Stfeva zatizena kysclymi latkami urychluji roz-
pa(i bunék a oslabuji obranny imunitni systém.
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V kazdém t¢le sice vznikaji karcinogenni buiiky
dokonce se rozmnozuji nékolikanisobné rychleji nez
bunky normalni, ale zdravy imunitni systém je roz-
pozna a degenerované bunky odstrani. Teprve tehdy,
kdyz je imunita oslabena kyselinami, mize dojit k je;;
jich nadmérnému premnozeni. Rozhodujici roli pfi-
tom hraje proces oxidace, pfipadné kvaseni. Zdrava
télesna bunka spali cukr v kyslicnik uhlicity, karcino-
genni bunka zkvasi cukr v kyselinu mléénou, ¢imsz
jesté navysi kyselou zatéz téla a pfipravi si tim preky-
selené prostiedi, pro ni tak dilezité. 'I

Rakovinnad bunka je tedy takova bunka, ktera se do-
kize optimalné ptizpisobit prekyseleni téla, a tim se
stava potencidlné ,nesmrtelnou”. Oviem tento ,egois-
mus” bunky nakonec vede ke znifeni organismu —
a tak samoziejmeé i k jejimu odumfeni.

Prili§ kysela zdt€Z téla se umocnuje kyselinou vy-
tvafenou karcinogennimi buikami, a to az do konec-
n¢ho, jiz nevratného prekyseleni. Normalni bunky
jsou za téchto okolnosti stale méné Zivotaschopné, za-
timco pfizpisobené rakovinné burnky buji tak dlouho.
az organismus (nebo urcity orgin) nakonec vypovi
sluzbu. Jelikoz tento proces probiha v celém télé, od-
stran¢ni tumoru, stejné jako ozatovani miaze nezvrat-
ny konec v nejlepsim piipadé jen oddalit.

Ani v soucasné dobé jesté neexistuje zadné jedno-
znacné doporuceni zdravé vyzivy pro nemocné rako-
vinou, ackoliv v jedné publikaci Nationalen Forschung-
srates der USA se v tomto duchu pravi: Lékar krery ;‘é

péci o pacienta s rakovinou nezobledni dilezity fakior ‘rp;rﬁ}m’
vyZivy, se dopousti terapeutické chyby.

Jelikoz u nemocnych postizenych rakovinou vzdy
v téle pfevazuji kyseliny nad zésaditymi latkami, mé-
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Ja by byt tato skutecnost zohlednéna jiz preventivne.
7 téchro duvodtl muzete piekyselené télo pravidelne
odkyselovat, aby k rakoviné vibec nemohlo dojit,
protoze ji bude chybét kysel¢ prostiedi potiebné pro
jeji bujeni.

Prirodni lécitel Rudolf Darmstidter pise: Newtralizac
prebytkii kyselin se odnimd vitdlni vakovinné busice tirodnd piida,
kterou rakovina vyZaduje pro svdj zrychleny rist. Jest€ srozu-
mitelnéji se vyjadiuje Gottfried Segger, zabyvajici se
vizkumem kyselych latek v tcle: Rakovina vznikd pouze
v kyselém prostiedi. A jedind ticinnd ochrana proii léo nemoci Jje
strava prostd kyselin. Nebot' pokud je acidobaziced rovnovdba jiz
Jednou chronicky naruiena, dochdzi k nedoxirnym ndsledkzim,
které se navenek projevuji ve viech moinyoh podobdch: od véiné
ipatné ndlady, dnavy, podrdidénosti a deprese az po revma,
artritidu, alergie, Saludecni a stieoni potie, zniceny chrup a ,.ky-
selou smrt” pii infarkiu a rakovine. Profesor Warburg fika,
e rakovina je ,kysela® nemoc cislo 1.

Vlastni pi¢inou této nemoci je nedostatek kysliku

v télesnych bufikach. Také tolik obdvané metastaze se
mohou projevit jen tehdy, pokud se jim poskytne po-
tfebné kysclé prostiedi — v zasaditém se nemohou
rozsifit, nebot jim nesvédci. Také Are Waerland, zna-
my dictolog, dosel ke stejnému poznatku: Muzeme 7ict,
Se prekyselent (organismu) je jednin z predpokladii a predstup-
#i vakoviny.

Vedle nutného odkyscleni mize byt vyznamnou
pomoci i pitna kura s Immuvilem CH 23 (viz kapitola 9),
nebot ¢isté rostlinné latky trvale posiluji imunitni sys-
tém, a tak pomahaji télu, aby se samo osvobodilo od
poskozenych bunék. To je obzvlast dulezité po opera-
tivnim zakroku. V té dobé mozna dokonce Zivoiné
dulezité a rozhodujici pro konecny uspcch.
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Nadale je tieba mit stale na paméti, Ze negativni
myslenky a destruktivni piistupy navic poskozuji imu-
nitni systém.

Co nds dela &yselé, vzdaluje nas zivotu a nakonec i ze
zivota. Proto je tak dulezité, abychom vzniklé kon-
flikty skutecné fesili, a to co mozna nejdfive, dokud
nezpusobi nenapravitelné $kody. Dbejte tudiz na to,
abyste sc do stavu ,kyselosti“ viibec nedostali, a to jak
psychicky, tak fyzicky. Tim udélate pro sebe to nejlep-
§1 jak zabranit vzniku rakoviny.

Revma

Revmatismus je ¢asto zavinén vysokym zatiZenim téla
kysclinami. Podporuje ho predevéim nadmérna kon-
zumace bilkovin, jez nemohou byt zhodnoceny. Jejich
konecné produkty - kyseliny — musi byt neutralizo-
vany zasadami a poté vylouceny z téla. Neni-li k dis-
pozici dostatek potfebnych zasaditych latek, ztstanou
kyseliny v téle a ukladaji se v tkani, kterou poskozuji.
Clovék pak citi kazdj pohyb. Vysledkem usazovéni
kyselin jsou tedy chronické bolesti a ztvrdnut sva-
la. Tyto potize mohou byt zcela odstranény nebo
alespofl vyrazné zmenseny zasaditou stravou.

Lécitelé stale castéji poukazuji na pozitivni tc¢inek od-
kyseleni organismu pfi revmatickém onemocnéni.
Souvislost mezi terapeutickym pfisunem zasaditych 14-
tek a casto téméf okamZitym zmirnénim bolesti se
neda pichlédnout. Proto by mélo byt odkyseleni vzdy
zafazovano jako prvni opatieni pfi 1éché viech rev-
matickych onemocnéni. Kromé toho byste méli ze
svcho jidelnicku co nejdiive odstranit vepiové maso,

Re‘z,-'_ﬁm 155

tuéné syry a vejce, abyste se vyhnuli nejhorsimu za-
tizeni, a pozdéji postupné piejit na stravu s neustalym
piisunem zisad. Revmatici rovnéZ potfebuji silné
zvysenou davku stopovych prvkd, jez by mély zajistit
vhodné potravinové doplaky.

Prebled nejdiiletitéisich opatieni k oditranéni revmatickych usa-

zenin d ndslednych potizi:

« Omezte prisun bilkovin, pfedevsim konzumaci
masa B

* Nejezte konzervy, ale pouze Cerstvou, prirozenou
stravu, obzvlast pak hodné ovoce, zeleniny a salath

» Postarejte se o dukladné ozdraveni stfev pomoci
vyplacht a obnovu zdravé sttevni flory

¢ Pijte né¢kolikrat denné zeleninové $tavy Ci vyvary
a bylinkové ¢aje na prodisténi organismu. Mezi za-
sadité ¢aje patii: koptivovy, trezalkovy, z febficku
a preslicky. Obzvlast silnym prostfedkem k roz-
pousténi kyselin je takzvany ,dabliv drap™, jenz
je k dostani v kapslich nebo jako tonikum

 Vyhybeijte se pobytu v chladnych vlhkych mistnos-
tech, kontaktu se studenou vodou a chrafte se
pted privancm

« Velmi rychlou pomoc vim pfinesou zasadité ko-
upele o hodnoté pH od 7,5 az 8.5, kterou do-
sahnete pfidanim natriumbikarbonatu do vody.
Chcete-li docilit pfi revmatickém onemocnéni
vétsiho uspéchu, méla by tato lizen trvat mini-
malné 2 hodiny. Muzete ji véak beze vicho jedte
prodlouzit a zGstat ve vané déle, pticemz voda by

* Jihoafrickd rostlina u#ivand ke snizeni bolesti a zanéwu, zejmena pii

artroze a bolest v zadech, paza. vkl
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neméla byt piili§ horka, aby se zbyteéné neza-
t¢zoval krevni obé¢h. Takovato koupel, kterou
muzete denn¢ opakovat, pfinese jiZz po prvni ap-
likaci zfetelnou tlevu, casto dokonce téméf upl-
nou bezbolestnost.

Revmatismus mékkych thdni

Pii této formé revmatismu jsou postizeny svaly, vazy
a slachy. Upozornuji na dlouhotrvajici a rozsihlé pre-
kyseleni t¢la. Také zde je zakladem 1ispéiné terapie od-
kyseleni organismu, které velmi ¢asto vystaci dokonce
i jako samotna lécba. Zasazeni tkani vétdinou nepotyr-
di ani rentgen, ani vySetieni krve, takZe postizeny ¢lo-
vek nema zadny ,doklad” na casto velmi silné bolesti,
jez ho suzuji. Pficina téchto potiZi je viak vzdy stejna
— ptekyseleni organismu.

Proti tomu muZe uc¢inné pomoci jediné dasledné
zafazovani zasadotvornych potravin a doplnkové
vyzivy do jidelnicku, aby se tak kazdy den zajistil po-
ttebny pfisun zasad. Ovsem uspéch na sebe nékdy ne-
chdva cekat. Pfiznaky revmatismu totiz ukazuji, Ze
i viechna ostatni ,skladidté” kyselych latek jsou jiz pl-
na. Proto trva delsi dobu, nez pocitite ve svalech ule-
vu, ale pouze tento zplsob lé¢by — odkyseleni — vés
ptivede na spravnou cestu a pomuze vim prekonat
skutecnou pficinu bolesti.

P Viz také Revma

Roztrousend sklerdza

Vétdina lidi trpi na piekysclenost télesného prostiedi.
Tento stav muZe vést k tomu, Ze citlivd nervova za-
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konceni jsou natolik zatéZovana, ze odumiraji, ¢imz
sc prerusi prenos impulzi z mozku ke svalam. Casto
se k tomu pridava i napadeni organismu kandidou. Ta-
to agresivni plisen oslabuje obranyschopnost téla
a ptipravuje tak vhodné podminky pro chybnou re-
gulaci a sebeznicujici onemocnéni, jako je naptiklad
AIDS nebo roztrousena skleroza.

Negativni myslenky a predstavy zde hraji velmi da-
lezitou roli, kterd je zatim mnohdy nedocenéna. Jeli-
koz kyselé télesné prosttedi bezpochyby také vyvo-
lava depresivni stavy, je zapotiebi postarat se nejen
o dukladné odkyseleni téla, ale i snizeni psychické
zatcze.

Sennd ryma

Znamé piiznaky senné rymy — stale plny nos a zani-
cené oci — se daji casto odstranit poddvanim 5 gramu
bikarbonatu ve velké sklenici nejlépe teplé az horké
vody, a to jednou denné. Vysadite-li vSak jen jeden ¢i
dva dny, potize znovu propuknou. Pokud budete po-
krac¢ovat s odkyselovanim ptislusnou smési, i po mno-
ha letech souzeni se sennou rymou se muazete zadit
té$it na dalsi roky bez obté¢zujicich ptiznaki.

P Viz také Alergie

Stdrnuti

Rusky védec profesor Mecnikov zjistil, ze hlavni
pricinou starnuti je vedle opotiebeni tkani, zptsobe-
né prekyselenim, také jejich zaneseni odpadnimi pro-
dukty metabolismu. Postupné se stile vice zanaseji
i bunky organti a zaroven se spotfebovavaji hodnotné
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zasoby mineralnich latek. Zlazy a orginy tim po-
stupné ztraceji svoji vykonnost. Prekyselenost jeste
narustd dlouholetym hromadénim stresu, zlosti, sta-
rosti a pociti ménécennosti. S pribyvajicim vékem se
tak staivame stale ,kyselejsi”, a pfitom je naSe star-
nouci t€lo na piekyselenost ¢im dal precitlivélejsi.

Navic se jesté Casto pridava respiracni aciddza, vy-
volana nedostate¢nym povrchnim dychanim, béznym
pravé ve stafi. Narusuje sc také harmonickd produk-
ce hormonu, kterd je mozna pouze ve vyrovnaném
kyselozasaditém prostfedi. Pfesné vzato je starnudd
procesem nepietrzitého otravovani organismu pieky-
selenim a nahromadénymi odpadnimi latkami, které
trvale omezuji pohyblivost i funkce téla a v Zidném
pfipadé nejsou ptirozené.

Dlouhodobé pfekyselovani téla zptisobuje dvoji za-
tizeni s odlisnymi nasledky: na jedné strané ztratu mi-
neraly, jez vede predevéim k vypadavani vlast, in-
farktu, mrtvici, arterioskleréze nebo triselné kyle, na
druhé stran¢ k hromadéni odpadnich litek vyvoli-
vajici onemocnéni jako revma, dna, zeleny zakal aj.
Dobfe si pamatujme, zZe viechny tyto nemoci nejsou
nemocemi v pravém slova smyslu, nybrZz pouze na-
sledky prekyseleni téla, kterému bychom mohli snad-
no pfedejit. To znamend, Ze pii vétsi péci o vyva-
zenou rovnovahu mezi kysclinami a zdsadami by
k témto zatézim vubec nemuselo dojit.

Zeny to maji v tomto ohledu ponékud lehéi, nebot
ackoliv se stravuji podobné jako muzi, béhem nékoli-
ka desetileti plodnosti vyplavuje jejich organismus
ptebytek kyselin kazdy mésic spolu s krvacenim, a to
zcela prirozenou cestou. Muzi tuto moznost nemaji.
Jiz od zacatku musi prebyvajici kyseliny vyloucit lat-
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kovou vyménou, coz ma za nasledek ztratu mineral-
nich zasob pfedevsim z vlasové pokozky. Vlasy pted-
casné vypadavaji, protoze v kyselém prostredi nemo-
hou rast.

Péce o pravidelné odkyselovani je v pokrocilém
véku velmi prospé$na. Napiiklad pfi dlouhodobém
pobytu na lazku lze zabranit proleZeni pravidelnou
zasaditou péci o kazi — kazdodennim drhnutim zédsa-
ditym louhem s pH 8,5 nebo louhem z tekutého
mazlavého mydla s pH od 9 do 10.

Veétsiné ,nemoci stafi” je mozné sc vyhnout svédo-
mitym a pravidelnym odkyselovanim organismu. Kaz-
dy z nas tak mize prozit stafi jako ¢as dobrého fyzic-
kého i duSevniho zdravi a ptibyvajici moudrosti,
tudiz jako nejhodnotnéjsi obdobi svého zivorta.

Obzvlast ve staii je velmi blahodarné pouzivat vital-
jonizdator vzhledem k tomu, Ze v této dobé jiz silné
ochabuje vyuziti kysliku. Aby kyslik mohl proniknout
az do bunék, musi byt nejdrive ionizovan a pteménén
v aktivni. Tonizator kyslik aktivuje, a tim napomaha
stairnoucimu organismu k jeho dostatecnému zaopa-
tieni, coz se zietelné projevi zlepsenim zdravi.

Stres — ndchylnost ke stresu

Existuji dva typy stresu, s nimiz se v Zivoté setka-
vame: takzvany ,custres®, ktery véichni potfebujeme
pro svoji normalni aktivitu, jiz nazyvame ,zivot",
a ,distres”, vedouci k pfehnanym pozadavkim a pfe-
tazenosti, kterd nakonec zmafi jakoukoliv cinnost.
Neschopnost organismu zachazet s touto formou
stresu muze vzniknout proto, Ze trvalé piekyseleni
nuti télo stale ,bézet” na plné obratky, a pfesto ,na-
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prazdno®, takze se spottebovava velkd cast Zivotni
energie, aniz by se néc¢eho dosahlo.

Piekyseleni piesouva pfirozenou rovnovihu ve
prospéch sympatického nervového systému a zby-
tecnc tak zvySuje zdkladni zatizeni organismu. Jakmi-
le se po dikladném odkyseleni opét obnovi rovno-
vaha v téle, zmizi tato zvySend ndchylnost ke stresu a vy
jste znovu pfipraveni pfekondvat prekazky a radovat
se ze zivota.

Stievni potize

Sttevni stény zanesené odpadnimi latkami zabranuji
dostatecnému zasobovani téla hodnotnymi Zivinami,
vitaminy a mineraly. Piredevsim vsttebavani Zeleza,
dilezité jak pro tvorbu krve, tak i pro pigmentaci
kuze a vlast, probiha hlavné pies stfevni stény.

V zaludku a dvanactniku se vstiebava vapnik, jenz
je zavisly na pH hodnoté. Cim vice kyselinotvornych
potravin se dostane do zaludku, o to méné zaludeéni
kyseliny se vylouci. Pili§ malé mnozZstvi této kyseliny
v zaludku snizuje jeho schopnost vapnik vstiebavat.
Tim se vyrazné zvysuje jeho nedostatek v téle, coz je
obvyklé predevsim u star$ich lidi. Agresivni kvasinky
nici v tenkém stieve zivotné dalezité aminokyseliny
a enzymy, bez nichz se nase bunky nemohou obno-
vovat. A bez pfitomnych enzymu se naruduje celkova
latkova vyména.

Ptekyseleni ve sttevech muZe zapficinit také velmi
bolestivou virovou infekci. Autointoxikace (otrava
vlastniho organismu, pozn. prekl.) se rozsiii po celém
tcle, takze zasahne i vegetativni nervovou soustavu
a poskodi ji, coz se muze projevit jak na zméné cho-

1.
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vani, tak i na zméné osobnosti postizenc¢ho. Stava se
egoistictéjsi, bezcitnéjsi a bezohlednéjsi.

Jestlize chceme stfevam trvale pomoci, potfebuji
denné prisun zasaditych latek nejlépe hned rano
a kazdopadné hodné zapit — alespon litrem tekutiny.
Umoznime tim, ze se nahromadéné kyseliny nejen
neutralizuji, nybrz je$té pred zacatkem jidla vyplavi.

Toto opatfeni 1ze jesté doplnit receptem z ajurvédské
mediciny. Doporucuje uzivat kazdy vecer 1zicku ricino-
vého oleje, podrzet ho asi minutu v tstech a potom za-
pit teplym napojem. Nasledujici rdino dojde k mirn¢mu
vyprazdnéni stfev. Pokud vydrzite s touto procedurou
nékolik dntl, velmi tak ulevite sttevim od usazenin.

B Viz také ZaZivaci potize

Studené koncetiny

Kazdy lékaf vam fekne, Ze studené ruce a nohy jsou
znamkou §patného prokrvovani. Skute¢nd pticina
viak tkvi vét§inou v nécem jiném — v prekyseleni té-
la. Jakmile se vazivo stava v diasledku piekyseleni std-
le nepruznéjsi, je tim poskozeno i prokrvovani. Toto
nedostate¢né zaopatfovani zivinami se nakonec pro-
jevi studenymi koncetinami. Kazdodenni zajisténi po-
tiebné zésadité davky muaze tento problém velmi
rychle ptekonat, obzvlast tehdy, jestlize si cas od casu
doptejete zasaditou koupel, a to jak celého téla, tak
i nohou. Voda musi mit pH hodnotu 8,5, coz odpo-
vidd nékolika polévkovym lzicim jedlé sody. Timto
zptsobem zaroven ziskate ucinny prostiedek i proti
poceni nohou, nebot télo pfi pfekyseleni vyuziva no-
hy jako nahradni ledviny a potem na chodidlech vy-
luéuje ¢ast pfebyteénych kyselin.
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Svaly — svalovd tkdin

Ve svalech se piekyseleni projevuje kfecemi a stahy, vy-
volava revmatismus mékkych tkdni, patologické ztvrd-
nuti v tkani (uzliny), ischias i bederni ustiel (houser).
Také zde pomohou obvykla opatfeni, jako je odkyscle-
ni a obnova acidobazické rovnovahy.

W Viz také NamoZené svalstvo a Revmatismus mékkych
thini

Téhotenstvi

Bchem tehotenstvi pfedstavuji skodliviny a nestravi-
telné rostlinné zbytky potravy v téle matky velkou za-
t¢z pro vznikajici Zivot. Nasledkem toho ptichazi
v dnesni dobé na svét nescislné mnozstvi déti se zne-
tvofenim, rakovinou nebo neurodermitidou, s lupén-
kou, alergiemi nebo podobnymi problémy. Také zub-
ni jedy a usazeniny z matcinych léka, stejné jako
rostlinné zbytky potravy z ptekyseleni téla, jsou ,od-
klizeny“ do jesté nenarozeného ditéte. Ale i v plodu
samotném se tvofi kyseliny, jez musi byt také neutra-
lizovany, k ¢emuz je zapotfebi bohatd nabidka minec-
ralt a stopovych prvka. Celkem nevinné jsou proti
tomu t¢hotenské pajizévky matky, které vznikaji po-
praskinim elastického podkladu kaze, zpusobeném
nedostatkem minerala.

Doba pfed a béhem tc¢hotenstvi vyZzaduje uctu
a ohledy k novému zivotu. Je tfteba, aby zena dbala na
dukladné odkyseleni a remineralizaci organismu, na
ptebytek minerdld v téle a na zdravou vyzivu — to vie
ku prospéchu svému i svého ditéte.
¥ Viz také Antikoncepee

I ]
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Télesny pach

Je-li télo trvale ptekyselené, byvaji spolu s potem
vétsi mérou vylucovany raké kyselé a odpadni latky
metabolismu, jez zpusobuji vysoce nepiijemny pach
t¢la. Kromé toho trpi fada lidi velmi silnym, stude-
nym potem, ktery je budi ze spanku, takze se behem
noci musi nékolikrat pfevlékat do suché¢ho pridla. Je
to darazné upozornéni na to, ze ledviny napadené
kyselinami jsou zna¢né pietizené. V takovém piipade
je zapottebi pit mnohem vic nez obvykle, aby se led-
vinam podstatné ulehéila prace, nebot pti dostatecné
,dopravni® kapacité pfestanou byt kyscliny tak silné
koncentrované.

Proti pachu také pomohou kazdodenni zasadité
koupele o pH hodnoté 8,5, které jako ,ndhradni® led-
viny z velké &asti piebiraji jejich detoxikacni cinnost.
Zaroven ucinné pilisobi i proti potivosti nohou. Mimo
koupeli je nutné zménit i slozeni stravy — zvysit po-
dil zasadotvornych potravin a pfidat denni davky
vyzivnych doplakii.

» Viz také Potivé noby

Tenisovy loket

Napadlo by vas nékdy, Ze i tzv. ,tenisovy loket” je
jednozna¢né znimkou piekyseleni téla? Stejn¢ jako
pii revmatismu mékkych tkani uskladfuje télo picby-
te¢né kyseliny nékdy i ve sténé slachové pochvy a ve
§lachovych uponech, protoze je tam vysoka zésaditd
koncentrace. Ulozené kyscliny viak tyto zasadité lat-
ky spotiebovavaji, takze na mist¢ apont dochazi
k zanétivym zménam a pohyby zacinaji byt bolestive.
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Stejnym problémem muze byt postizeno i zapésti
a tthovy vacek.

l v tomto pripadé muzete dosihnout tplncho
vyléeni jen tehdy, kdyz rozpoznite skuteénou
pricinu potizi, to znamena pfekyseleni organismu,
a piejdetc na zdsaditou stravu s dopliky, které
by vim mély zajistit potiebny prisun zasaditych
latek. J
® Viz také Revmatismus mékkych thini

Unava

Unava a snadna vycerpanost jsou symptomy, jez
znaji vS8ichni ,prekyseleni” lidé. Jejich chronicka
anava jim casto bere viechnu radost ze Zivota,
nebot jakakoli ¢innost pro né vzdy znamena an.a:
lozeni znacného usili. K tomu se navic pfidz’ivaji
poruchy spanku, oslabeni pamét a problémy se
soustiedénim. Tyto pfiznaky jsou nasledky trvalého
podrazdéni vegetativni nervové sousta'vy, které
je vyvolavano piekyselenim organismu. Sympaticky
nervovy systém ovliviuje bdélost a schopnoslt
reakce. Je-li viak kvali stalému drazdéni trvale po-
hinén k vysoké vykonnosti, ztraci moZnost piiroze-
né klidové faze, potfebného odpocinku. Proto si
lidé s naru$enou acidobazickou rovnovihou ¢&as-
to stézuji na chybéjici energii a neustily vnitini
neklid.

Tento stav se mize béhem nékolika milo dnfi zmé-
nit, jakmile t¢lu dodéte stravu bohatou na zasadité lat-
ky a ptidte jesté navic denni dvku potravinovych
doplakua. '

B Viz také Apatie, Vycerpanost, Vysileni
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Usazovdni cholesterolu

Jestlize na zakladé trvalého piekyseleni organismu,
predeviim cév, ubyvaji zasadotvorné mineraly (vap-
nik, draslik, hoiféik), musi je nahradit n¢jaka jina po-
jivova latka. Samolécebny mechanismus téla k tomu
vyuzije vzdy piitomny a dosazitelny cholesterol
a utésni jim cévni stény, které zacinaji byt kiehke
a praskaji. Cholesterol je odolny proti kyselinam, tak-
e se jimi ned4 odbourat. Jako nahrazku za chybéjici
vapnik a k ochrané cévnich stén tak télo vydava vel-
ké mnozstvi cholesterolu, coz samoziejmé vyrazne
zvy§i jeho hladinu v krvi. Takze takzvané kornaténi
cév je vlastné odvapnéni tepen a vyména cholestero-
lu za odebrany vapnik.

Jestlize ptekyscleni organismu trva pfilis dlouho,
v arteriich a cévach zhoustnou usazeniny cholestero-
lu, jemné vlasecnice prestavaji byt prichodné, a tim
se velmi znesnadauje rozvod vyzivy do viech organt.
Navic krev mtize ptijimat z tenkého stieva stile mén¢
vyzivnych latek. Trpi tim piedevsim mozek, jelikoz
neni dostateéné vyzivovan ani prokrvovan.

Kvtli nartstajicim usazenindm cholesterolu se ne-
odvratné zuzuje prumér céy, takze t¢lo je pfinuceno
zvysit krevni tlak. Tim se vsak zvySuje ncbezpedi, Ze
se krevni cévy potrhaji nebo prasknou. Aby se tomu
zamezilo, uskladnuje télo vzristajici mnozstvi choles-
terolu, coz jesté vic zuzi pramér cév, az je nakonec
miiZe ucpat i jen nepatrna krevni srazenina.

Zhoriena moznost prokrvovani se vyraznéji projevu-
je také v ochablosti véech télesnych funkci a jako snize-
ni vykonnost. Pii t¢lesné zatézi nebo pii roztileni
muze snadno dojit k pietizeni vlascénic. Praskne-li je-
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dind vlasecnice v mozku, pfivodi mrtvici. Jestlize
praskne nebo se ucpe tepénka v srdci, dojde k infarkeu.
Nejlepsi cesta jak zabranit usazovani cholesterolu
a nabidnout télu nezbytnou preventivni pééi je od-
kyselovani a remineralizace. Vysoka hladina choleste-
rolu v krvi se muze béhem néckolika tydnt celkem
pfirozené normalizovat, pokud se zacneme zasadité
stravovat, to znamena jist hodné zeleniny, ovoce a sa-
latd, pit zeleninové 3tivy a vhodné bylinkové ¢aje -
a kromé toho jesté cas od ¢asu pifidat zsadité koupe-
le (vanové nebo jen nohou) trvajici minimalné 2 ho-
diny. Budou-li se tato opatieni néjaky ¢as dodrzovat,
hladina cholesterolu se vrati do normalu.
B Viz také Arterioskleriza

Ustni dutina

Na ziklad¢ prekyseleni organismu se v dstech tvoii
bolestivé afty, dasné jsou citlivé a ¢éasto zanicené,
mandle a hrtan podrazdéné a koutky tst popraskavaji.
Odstranéni téchto potizi opét zajisti odkyseleni téla
a obnoveni acidobazické rovnovihy.

B Viz také Zdpach z dst

Vazivo — pojivovd thdir

K oslabeni pojivové tkané dochazi dlouhotrvajicim
nebo dokonce permanentnim piekyselenim téla. To
vede k pfedcasnému starnuti a k pfibyvajici ztuhlosti
vaziva. Pokud je oslabené, mtize svoiji Zivotné dulezi-
tou ochrannou funkci plnit jen ¢asteéné nebo dokon-
ce vibec ne. Pti pokracujicim piebytku kyselin jsou
postizeny dulezité orginy. Velmi tGspéiné zde muze
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pomoci pravidelné odkyselovani, pfi némz bude
denné podavana davka zasaditych latek o pH hodno-
t¢ 7,5 a zdroven i dostateéné mnozstvi vitaminu C,
dulezitém pfii vystavbé kolagenu.

Davka vitaminu C bude dostate¢na teprve tehdy,
kdyz si denné vezmete minimalné 3 gramy, a to roz-
délené béhem dne do nékolika davek. Je to velmi di-
lezité, nebot vitamin C se nemuze ukladat. [ kdyz se
jeho nespotfebovany piebytek piiblizné po ctyfech
hodinach vyloudi, pfesto je velmi prospéiné, kdyz se
zajisti kazdodenni pifsun vitaminu, nebot jen tak se
dostane do vSech oblasti v potiebném mnozstvi.

Vred na dvandcniktu

Dvanactnik ma ptirozené zasadité prostiedi. Bezpro-
sttedné navazuje na zaludek, kde se kyselé zaludecni
stavy musi nejdfiv neutralizovat, protoze vlastni tra-
veni jiz probiha v zasaditém prostiedi.

Neni-li v zaludku k dispozici dostatek zasad — kvii-
li pfetizeni zluéniku a slinivky — vznika ve dvanactni-
ku zanédiva reakce a pozdéji vied. (Viedy se tvoii
mnohem castéji na dvanactniku nez v zaludku.)

Je pochopitelné, ze od potizi opét pomize pouze
dukladné odkyseleni, protoze se tim do pfirozeného
zasaditého stavu zaroven privedou i jatra, zlucnik
a slinivka. Denni davka zisaditych latek o hodnoté
pH 7,5 je pfitom nevyhnutelna.

Vycerpanost

Stale vice lidi zaziva pocit vyéerpanosti, kdy citi, ze
bézi ,na doraz”, jako by se dostali az na dno svych
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moznosti. Coz také odpovida skutec¢nosti. T¢lo je pii-
tom totaln¢ piekyselené a rezervy vyrovnavajicich za-
saditych latck zcela vypoticbované, takze prekyseleni
se muze bez piekazek libovolné rozrustat. Nasleduje
pocit bezvychodnosti, ktery se casem rozéifi témét do
viech oblasti Zivota.

V takovéto situaci je zapotiebi nejdiive zjistit pres-
nou pH télesnych kapalin a vzapéti nasadit odpovi-
dajici 1écbu. Konkrétné to znamena, Ze vypijete vel-
kou sklenici teplé vody nebo caje, v niz jste predem
rozpustili vrchovatou 1zicku jedlé sody. Blahodarny
cinek pocitite jiz béhem 20 minut a po dvou hodi-
nach vétsinou dokazete zvlidnout situaci, jeZ vam
pfedtim ptipadala bezvychodna. Je to tak jednoduché
jako nacerpani benzinu do auta. Pokud se véas nedo-
plni, motor se zni¢i a jeho oprava bude vskutku na-
kladnd. Pfitom se tento problém di snadno a levné
vyfesit u kdekteré benzinové pumpy, takZe to ve sku-
te¢nosti vlastné ani zadny problém neni.

Kazdy bude bezpochyby jednat takhle rozumné
a udeéla to nejdilezitéjsi, aviak se svym télem, které
nemuzeme jako ,pouzité zbozi“ jen tak prodat ¢ vra-
tit, kdyz jsme ho jiz znicili, tak rozumné nezachéazi-
me. Casto ani nevime, jak je snadné mu pomoci.

P Viz také Vyderpanost

Vykyvy ndlad

Kvuli ptekyseleni téla neni silné redukovana jen vy-
konnost, ale ¢lovek také snese méné zatéze a je snad-
no vystaven castym zménam nalad. Odkyseleni tu po-
muzZe bchem nékolika mélo dnu. Budete se citit jako
znovuzrozeni a s takovou chuti do Zivota, jakou jste
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jiz mozna dlouho postradali. Byli jste zkratka jen pii-
li dlouho ,kyseli“. Vychutnejte si sviij nov) zivot.
P Viz také Deprese

Vypaddvdni viasi

Kuze na hlavé piedstavuje piirozenou zasobarnu, bo-
haté naplnénou mineralnimi latkami, které vyZivuji
vlasy. Vypadavani vlasa je sice ¢asto podminéno gene-
ticky, mtze viak byt zhor$eno nebo dokonce vyvolano
v disledku ,kyselé pady”. Stejné tak i predcasné Sedi-
véni a alergic vlasové pokozky jsou vyvolany piekyse-
lenim. Predeviim sportovci jsou v této oblasti ohroZe-
ni, nebot kyselina mlécna, jeZ se ve zvySené mite tvoii
ve svalech pravé po velké fyzické namaze, spotfebuje
mnoZstvi mineralnich latek vlasové pokozky.

Bezpodminecné zadouci je zde ptisun fyziologicke
smeési mineralnich latek, a to ve vétsich davkach né-
kolikrat denné. Mald nebo normilni davka pfitom
ni¢eho nedosihne, protoze se ihned spotiebuje
k neutralizaci trvale ptebyvajicich kyselin. Pouze siln¢
zvjsené davky, podavané po dobu minimalné 6 mé-
sicti nebo jesté 1épe po cely rok, mohou opét doplnit
z4sobarnu minerallt v pokozce hlavy. Jakmile se jeji
stav zlepsi, zcela spolehlivé zac¢nou rist nové vlasy,
pokud oviem jeité nedoslo k umrtveni vlasovych ko-
tinku. Ve vétsiné piipada byvaji véak i po nckolika le-
tech v potadku, takze mate velmi dobré vyhlidky zno-
vu dosghnout svoiji ptvodni ,hiivy“, jestlize budete
pravidelné a vytrvale odkyselovat.

Jak se zd4, vlasova pokozka je u muzi piednostné
vyuzivané misto, z néhoz jsou odebirany stopove prv-
ky a mineralni latky kvili neutralizaci kyselin. Mnoz-
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stvi a rast vlasii je neklamnym znamenim toho, jak je
nebo nenf zdsobarna mineralnich latek naplnéna. Pii-
tom muz s profidlymi vlasy se vibec neciti haf nez
difive, a to tak dlouho, pokud se demineralizace
omezi pouze na kizi na hlavé. Vyraznéjsi ztrata vlasn
postihuje pfevazné muze, nebot u Zen se béhem je-
jich plodnych let, coz pfedstavuje nékolik desitek let,
kyseliny vylucuji pti menstruaci. Stejny problém se
ztrdtou vlast muiiZe nastat i po chemoterapii, pfi niz
sc v téle narazové vyskywme velké mnozZstvi kyselin.
K jejich neutralizaci je tieba sihnout zpatky do téles-
nych rezerv.

Kruhovité vypadavani vlasi byva vétsinou nasled-
kem stresu, otravy nebo vyskytu plisni v organismu
a melo by byt podle toho osetiovano. V kazdém pii-
padé se musi zamezit pfebytecné tvorbé a novému
ptisunu kyselin, dosud pfitomné kyseliny neutralizo-
vat a vyloucit z téla a nakonec opét doplnit zdsoby mi-
neral. Potom nejenze vlasy pfestanou vypadavat, ale
zacnou rust jako diive.

Chcete-li néco udélat pro svoji ,chloubu®, musite se
poprat s tim, co vim nejvice $kodi: koufeni (nikotin),
konzumace masa (kyselina mocova), pfedevsim vep-
fového (kyselina mocova, sirova a dusi¢na); sladkosti,
sladké napoje, vyrobky z bilé mouky a vysoka spotie-
ba tuku (kyselina octova); utidujici prasky (kysclina
acetylsalicilova), kiva a cerny ¢aj (tfislovina); velka fy-
zickd namaha (kyselina mlééna); zlost, stres, tzkost
(kyselina solna); perlivé napoje (kyselina uhlicita), ko-
kakola (kyselina fosfore¢na); vino (kyselina vinna a si-
rova); amalganové zubni vyplné (rtut); jedovaté latky
na pracovisti (elekericky prach).

B
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Nezkousejte hned zpocatku délat najednou viech-
no jinak a spravné, nebot pak clovek vétSinou ne-
udéla vitbec nic. Odbouravejte jednoho ,Jupice” mi-
neraltt po druhém a sniZujte tak postupné fadu téch,
bez nichZ se zatim nedokazete obejit. Nejenze vase
vlasy budou kvalitnéjsi, nybrz celé télo se vam za to
odvdédi skvélym pocitem a radosti ze Zivota.

Vyrdzka

I kdyz se na kuzi objevi tyto pfiznaky, nejedné se ve
skutecnosti 0 zadnou kozni nemoc, nybrz o dalsi pro-
jev prekyselen¢ho organismu, ktery se snazi ptes své
vnéjsi ,hranice” , tzn. kuzi, vyloucit jedovarte a ziravé
latky. Také akné byva projevem zvysené kyselosti te-
la. Pomohou zde opét zasadité koupele o hodnoté pH
8,5 a zasaditd strava s odpovidajicimi potravinovymi
dopliiky. Uspéch se ukaze po nékolika maélo dnech,
pti¢emz jiz po prvni koupeli vim bude napadné, jak
je pokozka pruzna a hladka.

P Viz také Koini nemoci

Vysilent

V prekyseleném organismu je nervova soustava
v neustalém napéti a vyvolava jak pocit vysileni a apa-
tie, tak i malou vykonnost. Tento stav ovliviiuje sa-
moziejmé velkou mérou sebevédomi a zpusobuje
permanentné depresivni nalady. Situace se stava ob-
zvlagt kritickou tim, Ze skutecnd pticina vét§inou ne-
ni jasna, postizeny ji plisuzuje jiné davody, jejichz
feseni nemizZe prinést kyzené vysledky, nebot sc ne-



172 Abec kyselyeh™ nemoct

tykaji jadra problému. Kromé toho se jesté piidavaji
dalsi zat¢ze z 1éka a jejich vedlejsich aéinka.

Strava se zasaditymi potravinovymi doplnky muze
ve ver§in€ pfipadl vykonat hotové zazraky. Navriti se
dlouho postridana dobra nalada, vytrvalost i vydatny
spanek, jez vam pfinesou zcela novou kvalitu Zivota.
W Viz také Vyderpdni, Vanétlivost

Vanétlivost

Stale vice lidi trpi trvalou podrazdénosti, takze jiz pii
sebemensich podnétech mohou ,vylitnout z ktize*,
Je to dalsi z mnoha vedlejsich ucdinku prekyselent
organismu, nebot vysoké mnozstvi kyselin ncustile
drazdi nervovou soustavu. Zarovefi sc ptitom vyplavu-
je ptilif mnoho adrenalinu a tyroxinu, coz vede k ag-
resi a neschopnosti se ovladat. Pravidelnym odkyselo-
vanim se nalada béhem nékolika mélo dna upravi.
Budete uvolnénéjsi, klidnéjsi, rozjafenéjsi a kvalita
vascho zivota se vyrazné zvysi.

W Viz také Premenstruacni syndrom

ZLdpach z dst

Casto se ¢lovék nemiize zbavit vleklého zapachu z st
i pres pravidelnou ustni hygienu. Pokud v té dobé ne-
trpi tézkym onemocnénim ledvin, jez doprovazi ty-
picky .acetonovy" zapach, pak davod tohoto problé-
mu muzeme vetSinou najit v chronickém piekyseleni
t¢la. Jakmile se zdsadotvornou stravou a jejimi dopli-
ky zajisti acidobazicka rovnovaha, nejenze zmizi ne-
ptijemny pocit v ustech, ale dokonce se opét zotavi
organy jako jatra, zlu¢nik, zaludek a stfeva.

e

Zubni kazy 173

Zazivaci potize

Nema-li télo k dispozici dostate¢né mnozstvi zasadi-
tych latek, aby mohlo neutralizovat traveninu vycha-
zejici z dvanactniku, nemuze proces traveni probihat
uspokojivé — kvali zasaditym §tavam ze zluéniku a sli-
nivky bfisni. Nedostatecné stravena potrava se pak
dostava do dalsich organt traviciho traktu a zabranu-
je jim v jejich ¢innosti. Dochédzi pritom k autointoxi-
kaci téla usazenymi chybnymi bakteriemi, k zacpé
a zapachu z tst, jenz se neda odstranit ani dikladnou
ustni hygienou.

Pii zacpé zplisobené piekyselenim téla pomohou
projimadla jen pfechodné a zdanlivé, dokud se nero-
zeznéa a neodstrani skuteény divod problému. Zde je
nutné pravidelné a dakladné odkyselovani, uprava
stravovacich navykt a prechod na zasaditou stravu sc
zasaditymi potravinovymi doplnky.

W Viz také Stievns potfie, Zaludeini potize

Zubni kazy

Zubni kazy nejsou nemoc, nybrz také pouze vysledek
prekyseleni organismu. Skutec¢nost, ze asi 97 % oby-
vatel tzv. civilizovanych zemi ma b¢hem svého zivota
kazy (¢asto jiz jako déti), zfetelné poukazuje na to, Ze
témér vsichni trpi prekyselenim. Pokud chce orga-
nismus ziskat prostfedky k neutralizaci kyselin, je do-
nucen k tomu, aby napadl oblasd t¢la, v nichz se
shlukuji mineraly — tudiz i zuby. Teprve kvuli remi-
neralizaci mohou v zubech vzniknout kazy, pficemz
je tak snadné jim predejit. Jakmile je télo pravidelné
odkyselovano a zisobarny mineralnich latek opét
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plné, dalsi kazy sc jiz neobjevi. A pokud si jeste ne-
chite dat zuby do potfadku dobrym zubafem, ktery
pritom odstrani veskery amalgam z plomb, o kazech
jiz nikdy ,neuslysite®.

Zuby

Stejné jako kosti patii i zuby k zisobarnam mineral-
nich latek v organismu. Pii ptevaze kyselin je télo nu-
ceno vyvazit tuto nerovnovahu zasaditymi mineraly,
které za timto ucelem nejdfive odnima z méné da-
lezitych organi. Jedni se predeviim o vlasovou po-
kozku, po ni nasleduji zuby a vzapét jsou postizeny
i celisti.

Dochazi k zvysené kazivosti zubt, krviaceni dasni
a paradentdze a najednou se zuby jiz nedaji zachranit.

Sliny s pH 7 jsou pro zuby Zivotné nutné, nebot
sklovina neni napojena na krevni obéh, ktery by ji za-
soboval Zzivinami. Potfebné stavebni latky jako vapnik
a fosfor zajistuji pouze sliny. Jsou-li prili§ kyselé, ztra-
ceji zuby 8anci na ,preziti“. Neutrdlni sliny zuby za-
sobuji, zatimco kyselé je neustile poskozuji. Proto si
vétsina lidi s naruSenou acidobazickou rovnovahou
stézuje na $patné zuby.

Také vznik paradentdzy muzeme hledat v piekyse-
leni. Pokud je sklovina jednou porusend, tvoii se na
zubech povlak, ve kterém se usazuji bakterie. Kom-
pletni znic¢eni skloviny pak na sebe neda dlouho
cekat.

I nepékny zubni kimen se tvofi na zakladé prilis
kyselého zatizeni organismu. Existuji kyseliny, které
dokaze neutralizovat vapnik obsazeny v zubech. Na-
vic zde pomize jejich c¢isténi smési zasaditych soll
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Zubni kamen nesnese tento rozdil v hodnot¢ pH
a zacne se drolit. Zuby si zaroven z této smési doplni
chybéjici mineraly. Pti vyvazeném vztahu mezi kyse-
linami a zasadami dochazi k ustupu kazivosti, dasné
se plné regeneruji a vy si zachovate vlastni zuby az do
konce Zivota.

Zaludein potize

Ackoliv zaludek sam produkuje pfirozenou cestou za-
lude¢ni kyseliny, piekyselenim téla se poskozuje. Pri-
lisna produkce zaludec¢nich §tav vyvolava bolesti ne-
bo ktece, kyselé paleni zahy, zanét zaludedni sliznice
¢i zaludeéni viedy, vedle toho také plisnovd one-
mocnéni a zdpach z ust.

Pietizeny zaludek reaguje castéjsi, nékdy dokonce
soustavnou nevolnosti a nechuti k jidlu. Pravé proto
déti casto odmitaji jidlo — z toho davodu, Ze t¢lo je
jiz ptekyselené. Nékdy byva zaludek natolik zatizeny,
7e lécebnou zasaditou smés zpocatku nesndsi. Tady je
proto tieba nejdiive zfedit davku smési a zvysit pfi-
sun tekutin. Zaludeéni problémy zmizi béhem né-
kolika dnt.

Zdravy zaludek vytvafi dvakrat tolik natronu nez
kyseliny solné. Proto je také hlavnim dodavatelem za-
saditych latek v téle. Avsak produkované mnozstvi ne-
sta¢i k tomu, aby se vyrovnalo pfekyseleni zptisobené
nepfirozenou a nezdravou stravou. Je-li Zaludek kvi-
li narusenému vztahu mezi kyselinami a zasadami do-
nucen vytvaret zvysené mnozstvi zaludecnich $tav,
poskozuje se sliznice a muze dojit k vy$e jmenovanym
potizim. Pomoc je zde celkem snadna. NaruSeni aci-
dobazicka rovnoviha se obnovi, jakmile za¢nete kon-
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zumovat zasaditou stravu spolu se zasadotvornymi
potravinovymi doplnky.

Daléi pomoci pro pacienty s poskozenym travicim
traktem je ,Heilerde®, jez na sebe v neuvétitelné vy-
soké mife vaze jedovaté latky a zaroven pomahi pri
zat¢zi tézkymi kovy. Velmi Gspésna je také aloe vera,
jez dokaze Uplné zazraky. Prekvapivé rychle regene-
ruje sliznice, detoxikuje jatra a hubi plisné, parazity
a viry.

W Viz také Gastritida, Pdleni Zdby, ZaZivaci potize

Zluiové kameny

Jatra, zluénik a slinivka bfisni jsou hlavni regulitory
acidobazické rovnovihy. Obzvlast zlucnik spotfebuje
vysoky podil zasaditych latek vyevatenych v zaludku.
Pokud nejsou mineraly dostateéné k dispozici, chole-
sterol uvolnény ze zluéniku tuhne a ve spojent s jiny-
mi latkami tvoti zlucové kameny. Prevazné zasaditou
vyzivou se zasaditymi potravinovymi doplnky se da
zlucovym kamenum snadno piedejit.

Vedle ledvinovych a mocovych kament vznikaji
i zlu¢ové kameny nasledkem piekyseleni téla, ¢imz se
zafazuji mezi onemocnéni vznikld usazovanim od-
padnich latek. K nim patii také zubni kamen, revma,
pakostnice, kornaténi tepen a artrdza. Ve vetsiné pri-
padu je zjistén vyrazny nedostatek hoféiku. Z tohoto
davodu je nutné ihned doplnit jeho ptisun, nezavisle
na fyziologické zasadité smési, jez se musi uzivat
v kazdém pripadé.

7
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Vitamin C — nepostradatelny
pomocnik

Kazdy vér7, ze vitamin C dobfe zni a uvédomuje si je-
ho vyznam, jenze ve skutcénosti je objevovani jeho
neuvétitelnych schopnosti teprve v pocarcich. Che-
micky ho tvofi jen tii prvky, které jsou viude v pfi-
rodé bohaté zastoupené: Sest atomu uhliku (C), osm
atomtt vodiku (H) a Sest atoml kysliku (O). Tim
vznikne vzorec C.HyO,. Jak se zd4, nic zvlastiho.

Do potravin se vitamin C pfidéava pod ndzvem ky-
selina askorbova s eviden¢nim cislem EU pro potra-
vinatské prisady E 300. Je rozpustny ve vodé, snad-
no oxiduje, vaze volné radikily, umoznuje vyuziti
zeleza z potravy, zpomaluje tvorbu nitrosaminu a po-
siluje obranyschopnost organismu.

Nazev kyselina askorbova vychdzi z toho, ze ledd
kurdéje (skorbut) — chorobu vyvolanou pravé nedo-
statkem vitaminu C. Ten se chemicky fadi k uhlo-
hydratim, uéinnosti ke kyselinam a fyziologicky k vita-
mintm.

Ptiroda ho povéfila klicovou tlohou pti obnovova-
ni a udrzovani prirozeného zdravi, coz vsak zfejmé
neni vieobecné znimé, nebot vétsina dnesniho oby-
vatelstva nevédomky trpi jeho nedostatkem. Plati to
piedevsim pro ty dfive narozené.

Naskyta se tedy otdzka, pro¢ nds ptiroda nevybavi-
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la schopnosti tak dulezitou litku v téle vytvater?
Vétdina saved totiz dokaze vitamin C enzymaticky
syntetizovat, zatimco lidé a dal$i primati tuto moznost
nemaji, pfestoze vitamin C je pro plnohodnotné fun-
govani jejich organismu nezbytny.

Z toho divodu netrpi ostatni savei kornaténim te-
pen a nchrozi jim infarkey ani nachlazeni. Nam véak
chybi enzym L-Gulonolactonoxidase potiebny k syn-
téze L-kyseliny askorbové. Nedostatek vitaminu C se
projevuje zietelnymi ptiznaky a jecho Gplné vyéerpani
vede nevyhnutelné k smrti.

S pomérnou jistotou mzeme tvrdit, e nadi pred-
kové dokazali vytvifet nezbytny vitamin C z bézné
dostupné glukézy, z blize neuréenych divodi pak tu-
to schopnost ztratili. Tehdej$i divoce rostouci rostliny
nejspis mély mnohem vyssi obsah vitaminu C nez ty
soucasné kultivované, takze télo se zieklo moznosti
tyto zivotné dulezité substance produkovat a potom,
mozna nasledkem mutaci, o tuto schopnost prislo.

Ale jak vime, vitamin C zlistiva pro organismus Zi-
votne dulezity a blahodarny a musi se mu dodévat né-
kolikrat denné, nebof télo ho dokaze ukladat jen ne-
patrné mnozstvi.

Ja si napiiklad beru jeden aZ tfi gramy denné, roz-
délené do vice davek, a citim, Ze to mému télu prospi-
va. Mnoho lidi uZ vitamin C uzivi viceméné pravi-
delné, ale to pravdépodobné nestadi. K é&emu by
ostatni savci produkovali — v pfepoctu na hmotnost lid-
ského téla - takovych deset a7 dvacet gramt za den?

Védci uvetejtiuji rocné vic nez tisic novych objevi
tykajicich se jen samotného vitaminu C, a tak jeho
vsestranné ucinky jesté nadlouho zfistivaji ne zcela
probidanou oblasti.

Y
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Vitamin vfech vitaminu

Predevéim by se mél jeho piijem v budoucnosti
znaéné zvysit, nebot nékdy se optimalniho tcinku
dosahne teprve pti vysokych davkich a ptebytky se
z téla vyloudi bez jakychkoli vedlejdich vlivi.

Vitamin vsech vitamini

Vitamin C je snad nejdulezitéjsi zivna latka vibec
2 ma mnohostranné uc¢inky. Udrzuje v ¢innosti mozek
a zajistuje nam dobrou néladu. Jde o silny ar.ttioxij
dant, plsobi protizanétlivé a ptispiva k pruznosti
ktize a svald. Stimuluje také stavbu vaziva, kosti
a zubtl, pravé tak jako chrupavek a $lach. Brini bun
ky proti virim a bakteriim a chréni pfed nachlach:vﬂ:lm.
Prispiva k zvyiené tvorbé interferonu a rychlejsimu
hojeni ran.

Vitamin C také umoznuje vyuzit Zeleza z potravy,
odstranuje z téla tézké kovy a vieobecne zgjiét:uj(?
jeho detoxikaci. Je nepostradatelny pro o)pt}mah?l
fungovani obranyschopnosti organismu a chrani orga-
ny i tkiné, pfedev§im centrdlni nervovou soustavu:
pred nicivymi tcinky volnych radikalti, ¢imz brzdi
starnuti. , »

Je dtilezity pro pteménu uhlohydratd a tuka, p.ochh
se na syntéze hormont a stavbe éervcnjrcoh lf.rv,mck,
je nutny k stavbé nervovych spojeni a dilezity pro
syntézu kolagenu. v o

Vlivem vitaminu C zistavaji cévni stény pruzne,
neporusené a mladé, snizuje se dopad stresu na orga-
nismus a dochazi ke korigovani diabetickych problé-
m s latkovou vyménou. Vitamin C rovn¢z zmensuje
skodlivy dopad koufeni a chrani pfed oxidaci krev-
niho tuku a cukernaténim bilkovin v cévach.
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Brini tvorbé karcinogennich latek, brzdi uvolfiova-
ni histaminu pfi alergickych reakcich a zabranuje za-
kaleni ocnich ¢ocek pti sedém zikalu. Stara se také
o zvysené spalovani tukii a s pomoci syntézy karniti-
nu o jejich pfeménu na energii, takze telo je stihlé,
silné a zdravé,

Vitamin C je nepostradatelny pfi pisobeni Zivotné
nezbytnych enzyma, a jakmile chybi, selhavaji dulezi-
t¢ bunééné funkce. Jako vitamin C-ester ma ptiznivy
vliv na zaludek, rychleji se vstiebava do krve a po-
maleji vylucuje z organismu. Spojuje se s mnoha to-
xiny, odnimé je z latkové vymény a odvadi z téla.
ZvySuje nasi schopnost reagovat na ozon, zabrafu-
je syntéze rakovinotvornych nitrosamin, prispiva
k zmenSovani polypf v tlustém stfevé a urychluje od-
bouravani alkoholu.

Predeviim vsak slouzi jako prevence proti in-
farktdm, ateroskleréze a mozkové mrtvici. Kazdy
druhy Evropan umird nasledkem kornaténi koronar-
nich tepen, coz vede k infarktu, nebo aterosklerotic-
kych usazenin v krénich ¢ mozkovych tepnach, kdy
nisleduje mozkovi mrtvice.

Hlavni pficinou aterosklerdzy je chronicky nedo-
statek vitaming, jenz je pti¢inou zeslabeni a narugeni
tepennych stén.

Moderni véda zjistila, ze mnohé civilizaé¢ni choro-
by vlastné skuteénymi chorobami nejsou. Dochazi
k nim totiz kvili nedostatku urcitych vitaming, mine-
ralnich latek a stopovych prvki v téle. Jakmile se ve
spravné kombinaci a dostateéném mnoZstvi doplni,
nasledky jejich nedostatku spolehliveé zmizi.

K zvlast nebezpecné situaci dochazi p¥i nedostatku
vitamint a mineralnich latek soucasné s piekyselenim
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— coz je pripad vétsiny lidi. Oxidace — ,,biologick.é
rezavéni® — pak poskozuje organismus a urychluje
starnuti.

Kdyz kvuli piekyseleni a nedostatku vitamint a mi-
neraltt dojde k prvanimu praskani zilek, télo okamiitct:
mobilizuje vlastni stavivo — cholesterol, aby vznikvl§
trhliny utésnilo (viz kapitola 7). Pfitom se prﬁméF zil
zuzuje a télo je nuceno zvySovat krevni tlak, aby si za-
jistilo dostatecné prokrveni. v

Zvyseny krevni tlak vsak zatézuje zilni stény, coz
Wéaciujc dalsi davky cholesterolu. Zily se tak ¢im d‘:l%
vice zuzuji a situace se vyviji ve spirile, kterd kondi
infarktem. |

Aby se tento proces obratil, musime organismu po-
skytnout nadbytet vitaminu C, Ostamichﬁ V%tam%nu
a mineralnich latek. Pfedevsim pomoci vitaminu
C ziskaji Zilni stény znovu pruznost a pevnost, takze
télo maze postupné odbouravat cholesterol a uvolfo-
vat zily a tepny. Krevni tlak klesd a nebezpedi infarktu
nebo mrtvice je odvriceno. .

Také pro diabetiky je vitamin C skutecny ZIVO’ECT-
darny elixir, protoze nejen predchazi cévnim kompli-
kacim, ale prispiva i ke korigovani diabetickych po-
ruch latkové vymény. Vitamin C je tudiz nezbytny
pro stabilitu cév a je také nejdilezitéj§im prostfedkerp
k lé¢eni ran, vyznamnym antioxidantem a nenahradi-
telnym pomocnikem pti vyméneé bunék. .

Pti priizkumu mezi pacienty v kone¢ném stadiu ra-
koviny se zjistilo, ze diky podavani 10 gramt vitami-
nu C denné ~ rozdéleno do nékolika davek — se do-
ba jejich pfeziti vice nez zdvojnasobila a ncktefi se
dokonce plné uzdravili. ’

Hojny ptisun vitaminu C dokaze zkratit hojeni na
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polovinu a také vyrazné klesa hladina cholesterolu,
Vitamin C je rovnéz velmi dilezity pro stavbu zubo-
viny a patf{ mezi vyznamné biochemické soucinitele
pri opticky nendpadném zajizvovani.

Také znaéné zlepsuje bunééné dychani. Pokud se
t€lo zaplavi vitaminem C, dokaze az z 98 % potlacit
tvorbu nitrosaming v Zaludku, které vyvolavaji rako-
vinové bujeni.

Jak dokazuje dlouhodobi studie americkych védc,
osoby, které pozivaji dostate¢né mnozstvi vitaminu
C (minimalné 1 gram denné), trpi tfikrat az Ctyfikrat
méné artrézou a problémy s kolennimi klouby. Podle
zpravy Lékaiského caopisn z tijna 1997 zpeviuje vita-
min C kosti, coz je dilezité zejména u starsich Zen.

Cim vyssi je jeho ptijem, tim vic klesi potfeba in-
zulinu pro diabetiky — to je vysledek vyzkumu védct
ze Stanfordovy univerzity v kalifornském Palo Alru.
A americky vyzkum ,Studie zdravotniho stavu ode-
ttovatelek®, kterého se ztéastnilo 120 000 zdravot
nich sester, dospél k piekvapivému zavéru: Jidud
z zen, ktera brala vitamin C pravidelné vic nez 10 let,
neméla ani naznak zakaleni oéni ¢ocky.

Jak znamo, vitamin C je lapa¢ radikala, coz jsou vy-
soce agresivni biochemické slouceniny, kreré posko-
zuji proteiny, enzymy, lipoidy a genetické substance.
Vitamin C nejenze pocet téchto volnych radikala Vy-
raznc omezuje, ale zrovefi regeneruje zoxidovany vi-
tamin E a pasobi tak jako ochrana bunéénych blan.

Kromé toho existuje zajimavé souvislost mezi lipo-
proteiny a nedostatkem vitaminu C, Lipoproteiny se
prakticky nachazeji pouze u zivocichti, kteii si nedo-
kazou vyribét vlastni vitamin C. Jde o molekuly,
kter¢ piebiraji funkci chybéjiciho vitaminu C, oviem
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s jistymi vedlejsimi acinky, nebot pfi chronickém ne-
dostatku vitaminu C dochézi k jejich nadprodukci
a ukladini, coz vede k infarktu nebo mrtvici.

Muzeme tomu pfedchizet dukladnym odkysele-
nim, doplnénim potfebnych mineralnich latek spQJLl
s dennim pfisunem minimalné jednoho gramu vita-
minu C (rozdéleného do nékolika davek) a cilevédo-
mym dodavanim potravinovych dopliki.

Vitamin C — dfive jedind 2dchrana pred kurdéjemi

Zabrousime-li do historie, zjistime, ze kurdéje uz
koncem prvniho tisicilet pustosily vikingské lodstvo.
Projevuji se celkovou slabosti, oblicej ztrati ptiroze-
nou barvu, za¢nou se viklat zuby a krvacet dasné. Pod
o¢ima se tvofi tmavé kruhy a po téle se objevuiji bo-
lestivé otoky a modré, zelené a hnédé skvrny. Vétdina
nemocnych pomalu ve velkych bolestech umira, a po-
kud nékdo nahodou prezije, ztistane z néj troska.

Pravé Vikingové dali této zdhadné nemoci nazev
Skyrbjur, z néhoz se pozdéji vyvinulo oznaceni Schar-
bock a polatinstény vyraz Scorbutus.

Od pocatku 15. stoleti se Spanélé, Portugalci, Nizo-
zemci a Angli¢ané, ale i jiné narody vydavaly na ob-
jevitelské vypravy. Potrava na téchto cestach, které tr-
valy mnoho mésicl, casto i let, sestdvala z nasoleného
masa a lodnich sucharti, coz - jak dnes vime — vedlo
béhem nckolika tydnt k naprostému vycerpani vita-
minu C v téle, a tim ke kurdé&jim.

Kdyz se Vasco de Gama vypravil roku 1498 na
slavnou plavbu kolem Afriky, ztratil nasledkem kur-
déji vice nez stovku muzi ze sto $edesati. Magal-
haensovi zemtelo béhem prvniho obepluti Zemé v le-
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tech 1519-1522 devadesat procent posadek na tuto
obavanou chorobu, kterou v soudasnosti znime uz
jen podle nazvu, nebot vlastné nejde o nemoc, ale
o nasledek nedostatku vitaminu C.

Tehdy ji v8ak jesté povazovali za ,past na namofni-
ky*", ptestoze nékteii z nich ¢asem vypozorovali, ze je
pted timto onemocnénim ochranilo par cibuli. Medi-
cina to vSak nebrala na védomi.

Piesto uz v poloviné 16. stoleti vezl Portugalec
Ronssos jako ochranny prostredek broskve a v 17. sto-
leti se na piikaz Salomona Albertose nakladaly na
viechny nizozemské lodé soudky s kysanym zelim.

Kapitin James Cook napsal Kralovské spoleé¢nosti
dekovny dopis za ,zachovani zivota na lodich®, podle
kterého se budou pro budoucnost nimotnici ridit.
Tykal se rozkazu admirala Lancastera, aby kazdy né-
motnik spolkl tfi IZice citronové §tavy denné.

Medicing viak trvalo jesté dalsich tii sta let, nez
pochopila vzajemné souvislosti, pfestoze uz roku
1535 Jacques Cartier, roku 1593 sir John Hawkins
a roku 1665 Johannes Dietz pozorovinim namofni-
ki zjistili, ze se kurdéjim da zabrinit éerstvou zeleni-
nou a ovocem. Také James Cook vezl v letech 1772
az 1775 citronovou §favu a kysané zeli, ¢imz své lidi
pfed touto nemoci ochranil.

Teprve v roce 1920 doslo k izolovani nenapadné
latky z citrond, kterd dokdzala kurdéje zarazit, a roku
1927 ji Szent-Gyorgyi nasel také v paprikovych
luscich, zeli a nadledvinkach. ProtoZe §lo o anti-skorbut,
dostala nazev kyselina askorbova.

V roce 1937 dostal Szent-Gyorgyi za své pritkopnic-
ké objevy Nobelovu cenu za medicinu, ve stejném ro-
ce pak ziskal sir Norman Haworth stejné ocenéni za
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chemii za dilo Kyselina askorbouvd jako pomocnik pii mikro-
bidlni syntéze, biotechnologické oxidacni reakce. Z. 2—4 kg glu-
kdzy se tehdy podaiilo ziskat kilogram kyseliny askor-
bové, takze byla k dispozici v dostatecném mnozstvi
a za priznivou cenu.

Nazev kyselina askorbova viak neni zcela spravay,
nebot v ¢isté, syntctizované formé ma na kurdéje
slabsi acinky nez ve spojeni s bioflavonoidy z ovoce
a predeviim v soucdinnosti s tajuplnym, spolupiso-
bicim faktorem, jemu? Szent-Gyorgyi navzdory inten-
zivnim snahdam az do konce Zivota nepfisel na stopu.

Dnes uz zname obdvané kurdéje prakticky jen po-
dle jména, ptestoze jejich lehkou formou trpime sko-
ro véichni. Pritom uz Szent-Gyorgyi poznal, Ze me-
dicina dospéla k chybnému zavéru, ze stali, aby
¢lovek uzival jen tolik vitaminu C, aby nedostal kur-
déje. Poukazoval na to, Ze kurdéje nejsou v zadném
pfipadé pouze znimkou nedostatku vitaminu C,
nybrz akutnimi pfiznaky umirani.

Vysvétloval, ze od tohoto stavu vede k plnému
zdravi dlouh4 cesta, a aby se tato vzdalenost dala pte-
konart, potfebujeme mnohem vétsi ptisun vitaminu C,
nez se obvykle doporucuje. Sim bral denné jeden
gram, pficemz vibec nebyl piesvédleny, Ze dospé.l
k optimélni davce. Napsal o tom i Linusi Paulingovi,
dal§imu nositeli Nobelovy ceny, jenz se vyzkumu
i¢ink vitaminu C vénoval cela desetileti.

Vitamin C dokdze prodloutit vds Zivot

Dvojnasobny nosite]l Nobelovy ceny Linus Pauling,
ktery jesté v devadesati letech absolvoval ptednasko-
va turné, pise v knize Jak it déle a citit se lépe, ze opti-
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mélni sestaveni stravy pomoci potravinovych dopli-
ki, ptedeviim vitaminu C, miize vést k prodlouzeni
zivota 0 25 az 35 let, ato v nejlepsi télesné kondici,
pii plném psychickém i fyzickém zatiZzeni a dusevni
svézesti. Optimalni zasobovani organismu vitami-
nem C je pro skutecné kvalitni Zivot a dlouhovékost
nezbytné.

Jak uvéadi profesor Paul Luth, vitamin C plsobi na
~hospodarné fungovani krevniho obéhu®, a jak proka-
zaly pokusy na Videnské univerzité, pfispiva i k lep-
$imu  vyuziti kysliku. Vyzkumy na cyklistickych
meéticich vykonnosti ukazuji, ze pfisun vitaminu C
vyvolavi tréninkovy efekt srovnatelny se sportovni
aktivitou, coz se di ovéfit méfenim tlaku a pulzu.
Presto neni zidouci ziikat se kvili tomu dostate¢ného
pohybu.

Starnuti zacind v tkanich a pravé tam je vitamin C
obzvlast Géinny, protoze podporuje tvorbu kolagenu,
aniz by s nim vstupoval do spojeni. Blahodarné uéin-
ky vitaminu C se daji jesté podstatngji zvysit pouzitim
ionizatort. Dodavaji totiz té€lu nezbytnou Zivorni
energii k okamzité regencraci, coz spociva v tom, ze
sc zneSkodni kyselé latky, které vdechujeme,

Aby se vzduch dostal do bunky, kde je potieba,
musi se nejdfiv ionizovat, tudiz zménit v aktivni kys-
lik (ozivujici ionty). K tomu dochazi stépenim elek-
trond, kter¢ se porom vrstvi do molekul kysliku. Jen
tak mize molekula kysliku dorazit do bunky, kde je
nepostradatelnd pro vyménu bunééné hmoty.

lonizitor upravuje vzduiny kyslik a nabizi ho télu
v koncentraci odpovidajici alpskému vzduchu, kde se
nachdzi asi 30 000 ionth v krychlovém centimetru,
zatimco v bézné obytné mistnosti je jich kolem t#f set.
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Témeéf dramaticky klesid koncentrace iont v auté,
kde se jich vyskytuje 30-50 v krychlovém centimetru.
Tim se redukuji Zivotni procesy v téle, coZ se proje-
vuje nedostatkem energie a maldtnosti,

Také prislove¢éna popudlivost tidi¢t se di z velké
casti pficitat akutnimu nedostatku iontt, i kdyz i v au-
t¢ si muzete pomoci ionizatoru kvalitu vzduchu vy-
znamnym zpusobem vylepsit.

Optimdini 2dsobovdni vitaminem C

V otazce optimalnich davek vitaminu C zatim nedo-
Slo mezi odborniky k jednotnému nazoru. Je jisté, Ze
asi 10 mg denné staci zabranit kurdéjim. Doporuceni
se pohybuji od 30 mg (WHO) pies 75 mg (Némecka
spolec¢nost pro vyzivu) az po 19 g (Linus Pauling,
ktery se dusevné svézi a aktivni dozil 94 let).

Ja doporucuji 1-3 g denné, rozdélené do nékoli-
ka davek. Toto mnozstvi se véak nemize ziskat ze
samotné stravy, takze ho potfebujeme doplnit. Po-
dle vyzkumu profesora Anthonyho Diplocka
z Guy’s Hospital v Londyné vysoké davky vitaminu
C ptinejmensim neskodi, nebot hospodafeni s nim je
homeostaticky regulovano a pfebytek prosttednictvim
ledvin odchazi z organismu.

Pti zvySené fyzické niamaze se potteba vitaminu
C znacn€ zvysuje, pravé tak jako pfi vodnatelnosti,
hore¢natém onemocnéni, zvysené cinnosti §titné zla-
zy, cukrovce, rakoviné, kouteni a po operacich.

Vzhledem k tomu, Ze vitamin C plsobi povzbudi-
v¢, mohou jeho vy$si davky oddalovat ospalost. S je-
ho pomoci se Zelezo, které je uloZeno ve sleziné
a stfevnich sténich, znovu vraci do krve, takZe je
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k dispozici pro dopravu kysliku. Coby vitamin-C-ester
jc pH neutralni, aéinny a Setrny k zaludku.

Obsah vitaminu C v ovoci a zeleniné

Nejvyznamnéjsim zdrojem pfirozeného vitaminu C
je terminalia ferdinandiana neboli Jkozli §vestky” — jak
tuto rostlinu nazyvaji australiti domorodci. Obsahuje
kolem 5 000 mg vitaminu C. Také melpighia glabra,
kterd se vyskytuje v Jizni Americe, Zapadni Indii
a Karibiku, ma az 4 500 mg vitaminu C.

Z evropskych rostlin ma nejvyssi obsah vitaminu C
sipek s asi 1 200 mg.

Veskeré ovoce obsahuje také bioflavonoidy — v riz-
ném slozeni a koncentraci — které vyrazné posiluji
biologickou aktivitu vitaminu C. Doporucujeme ho
tudiz brat spolecné s Cerstvym ovocem.

Jak vidite, vitamin C mizeme piijimat raznym zpa-
sobem, nékdy se dokonce vyskytuje v obzvlast lahod-
ném obalu. To vsak nestaci, takZe bychom ho méli
denné doplnovat umeéle. I kdyz pocitujeme urcitou,
vétsinou emociondlné zbarvenou nechut vaci ,che-
mii®, mezi ptirodnim a synteticky vyrobenym vitami-
nem C neni rozdil. I nase t€lo by si ho vyrobilo syn-
teticky — kdyby jesté mélo tu schopnost.

Jde o absolutné stejné molekuly. Rozdily se vysky-
tuji jen v doprovodnych latkach, hlavné bioflavonoi-
dech, které tak jako tak pfijimame do t€la v ovoci.
Rovnéz vyuziti vitaminu C v téle je naprosto shodné,
af je ptirodni nebo synteticky. Neni tedy davod vy-
hybat se syntetickému vitaminu C a pfipravovat se tak
o jeho skute¢né vyznamny vliv na zlepSeni naseho
zdravotniho stavu.

Obsab vitaminu C v ovoci a zeleniné
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aquoce

(bsab vitaming €
v g na 100 g vdby

rybiz cerny
kiwi

papaja
jahody
grapefruit
citron
pomerand
mango
rybiz cerveny
bezinka
angrest
mandarinka
meloun
malina
bortvka
ananas
ostruzing
tiesné
banan
jablko
broskev
hroznové vino

150-500
80-100
70-80
60-70
30-90
40-60
30-50
40-50
40-50
30-50
30-40
25-35
25-35
25-30
20-25
15-25
15-20
10-15
10-15
10-30

8-12
3-5

Obuab vitaming C

adlenina v g na 100 g vaby
petrzel 100-300
paprika 150-200
kfen 100-130
kapusta 100-125
brokolice 100-120
kapusta kadefavi 100-120
kapusta razickova 100-110
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%

Zelenina Obrab vitaminu C
¢ mg na 100 g vdby
kveétak 70-80
kedluben 60-70 .
teficha 60-70
Spendt 50-60
zeli cervené 50-60
kapusta hlavkova 50-60
zeli bilé 45-50
zeli ¢inské 35-40
brambora sladka 30-70
brambora 5-30
polnicek (salat) 25-35
fedkvicka cervena 25-30
porek 25-30
hrasek zeleny 20-30
rajské jablko 20-30
chfest 20-25
zeli kysané 15-20
fazolky zelené 15-20
cuketa 15-20
hlavkovy saldt 12-15
mrkev 5-10
sojovy klicek 5-10
cibule 3-5

Mnohem vyznamnéjsim problémem je, ze skladova-
nim a pfipravou dochazi ke ztraté velké casti pfi-
rodniho vitaminu C, takZe ovoce a zelenina by meé-
ly ptichazet na stil pokud mozno cerstvé. Vyjimku
tvofi ¢ervena tfepa, kde se obsah vitaminu C néko-
likamési¢nim skladovanim az zdvojnasobi. Dopo-
ruc¢ujeme tedy piijimat vitamin C v podobé Setiici Za-
ludek, jako je kalciumaskorbat nebo vitamin-C-ester.
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OPC - iajupiny soucinitel

Té¢lo je samolécivy organismus. Hlavni pficinou vétsi-
ny onemocnéni je nedostatek Zivotné dulezitych la-
tek, které si t€lo nedokaze vyrobit, takZze je musime
doplnovat. Mezi tyto latky patii pfedev$im vitamin C
a jeho soucinitel OPC. Jakmile ma télo tyto latky
k dispozici, nejenze se dokaze vylécit, ale udrzuje si
mladi a vitalitu. Kombinace vitaminu C a OPC je pro
télo skute¢nym elixirem mladi.

OPC je zkratka pro oligomer proanthokyanidin. Jde
o prirodni latku, kterd se vyskytuje v mnoha rostli-
nach, predevéim ve slupkach, jadrech nebo stop-
kach, které obvykle pted konzumaci odstranujeme,
diky ¢emuz trpime nedostatkem OPC. Ten je viak
volné k dostani v lékarnach (v SRN, poxn. prekl.).
Pusobi jako nejacinnéjsi znamy antioxidant a je
18x silnéjsi nez samotny vitamin C a 40x silnéjsi
nez vitamin E.

Oxidace je spojeni kysliku s jingm chemickym prv-
kem a z velké casti ji dékujeme za viditelné starnuti.
Zpusobuji to volné radikaly, které se nejen velkou
mérou podileji na vzniku onemocnéni, ale jsou také
odpovédné za proces starnuti, jemuz v$ichni pod-
léhime.

Mame ho sice zakoédovany v genech, presto bychom
se mohli dozit az sto tficeti let, a to pomoci ,pro-
sttedku proti starnuti® - kombinace vitaminu C
a OPC. Ncbot v ptipadé, Ze je v téle mnoho volnych
radikalt, probihaji oxidac¢ni procesy, které poskozuiji
buniky, nasledkem cehoz dochazi k onemocnéni, pre-
devsim vsak k predc¢asnému starnuti organismu.

To znamena, ze pokud budete s pomoci vitami-
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nu C a OPC drzet volné radikily v $achu, maZete si
prodlouzit zivot. Zaroven dojde k vyraznému omeze-
ni tvorby vrisck, takZe i opticky budete vypadat
mlad¢. Predevsim se tak ale budete citit, coz je asi nej-
dalezitéjsi.

OPC se nachazi ve vysoké koncentraci hlayvné
v Cerveném viné, protoze se pti jeho vjrobé - na roz-
dil od bilého vina — zpracovavaji i slupky, jadra
a stopky, a tim se ziskava OPC. V tom ziejmé spoci-
va ,francouzsky paradox®, kdy se da diky pravidelné
konzumaci ¢erveného vina zit déle, piestoze alkohol
skodi zdravi.

Tento ,francouzsky paradox® zvetejnil 12, 5. 1979
St. Léger v casopise Skalpel (viz graf str. 193), pticemz
poukazuje na souvislost mezi konzumaci vina (hori-
zontalni osa) a imrtnosti muzi ve véku 55 a2 64 let
(vertikalni osa). Francie méla imrtnost nejnizii a VY-
sledky byly jest¢ plsobivéjsi, kdyz se oddélené hod-
notila konzumace cerveného a bilého vina.

I kdyz mnohé jiné stravovaci ¢ zivotni zvyklost
Francouzi nejsou pravé nejzdravéjsi, pravidelny pri-
sun cervencho vina a s tim spojeny piijem OPC k to-
muto vyznamnému prodlouzeni Zivota ptispivaj.

Diky OPC obsahuje krev mnohem méné fibrino-
genu a ty, které tam zistanou, OPC rozpoust, coz
krome jin¢ho uvolnuje napéti v cévach a rozdifuje je.
To maé vliv na snizeni tlaku a zaroven na zvysovani
hladiny estrogenu u Zen.

Jenze télo stejné jako u vitaminu C nedokaze samo
OPC produkovat a je zavislé na jeho pravidelném pii-
sunu, OPC také nemaze vitamin C nahradit, navzajem
vSak zesiluji sviij acinek a tvofi neporazitelny tym.

Meéli bychom brat 50 az 100 mg OPC denné, jeho
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mnozstvi viak mize byt bez problému dvojnasobné.
OPC se béhem nékolika minut ystfeba tstni sliznici
a za dalSich nékolik minut uz se da vystopovat v krvi.
Vzhledem k malé velikosti molekul projde stejné
jako vitamin C prostfednictvim krve mozkem a mi-
chou a tcinkuje i tam, kam se jiné substance nedo-
stanou.

Uz 24 hodin po uziti OPC se odolnost cév pod-
statne zvysi. A obzvlast dalezité je, ze OPC ve spoje-
ni s vitaminem C své blahodarné tcinky jeit¢ rozviji,
nezavisle na tom, zda je vaim 18 nebo 80 let.
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Shrnuti

Kazdy clovek ma piedpoklady dozit se v plném zdra-
vi a vitalité az sto tficeti let, pokud si zajisti optimal-
ni podminky. K nejnebezpeénéjsim civilizacénim cho-
robdm patti prekyseleni organismu, nebotf zdravi
zavisi na rovnovaze kyselin a zisad v nasem téle.
U prirodni mediciny je harmonizace této rovnovihy
nejdalezit€jsim zakladem kazdé 1ééebné metody, bez
niz nema 74dna terapie nadéji na dspéch. Nase ne-
prirozené stravovaci zvyklosti vedou k tomu, Ze podil
zasad je prakticky stile piili§ nizky a organismus tu-
diz u vétdiny lidi ptekyseleny.

Hlavni pticiny piekyseleni organismu jsou:

* nespravna strava — velké mnozstvi bilkovin, cukru,
alkoholu, nasycenych mastnych kyselin a denaturo-
vanych potravin, které uz v podstaté nejsou stravi-
telné

* chybné stravovaci zvyklosti ~ nevhodné potraviny
jime pfili§ chvatné a v nespravny cas

* ndvykové jedovaté litky jako nikotin, alkohol
apod.

* zneciténé Zivotni prostiedi (insckticidy, pesticidy,
herbicidy a smog)

e chemicka 1éc¢iva

—%—
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* nespravny zpusob Zivota — zlost, stres, tizkost, agre-
se a nezvladnuta psychicka zatéz

Nasledkem toho dochézi k pogkozeni organismu. Clo-
v¢k je napjaty, chronicky unaveny a zotavuje se jen
zvolna a nedostateéné. Casto nasleduje vycerpani, bo-
lest hlavy a zad a nejasné bolestivé stavy, které vedou
k jeste vyssimu zatizeni. Télo tim dava najevo, ze da-
151 ptisun kyselin uz nezvladne a akutné potiebuje po-
moc. Pokud se nesta¢i procistit bé¢hem dvou jidel ne-
bo ptes noc, ¢im dal vic se pojivova tkan pfesycuje
kyselinami, takze latentni (skryté) pfekyseleni pfe-
chazi v akutni. Jestlize nedojde k zlepseni, muze to
mit i smrtelné nasledky.

K pfekyseleni organismu dochazi u vétsiny lidi
temcf pravidelné. Acidita je také pfi¢inou vzniku ra-
koviny, kterd vyzaduje kyselé prostiedi. Spravna hla-
dina kyselosti vede naopak k psychickému i télesné-
mu zdravi.

Kdyz si navzdory ,normdalni* stravé naméfite rino
v moci hodnotu pH 7 a vy$, mtze jit o blokadu vylu-
covani kyselin. Zustava-li hodnota pH v této vysi tfi
dny za sebou, je tfeba blokddu odstranit. Jak jsme se
uz dfive zminili, provadi se tak, Ze si rino vezmete
1zicku zasaditého prostiedku, rozpu$téného v jedné
az dvou sklenicich vody, druhy den vynechite a tfeti
den opakujete totéz jako prvni den. Pty den rino by
méla byt moc¢ opét kyseld a blokada odstranéna.

Pro udrzeni spravné hladiny kyselosti je tfeba dbat
na bohaty prisun tekutin a zasadité prostfedky ne-
doplfiovat pomoci mineralek, nebof vlivem kyseliny
uhlicité se znacné neutralizuji.

Obnoveni rovnovahy mezi kyselinami a zisadami
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ma rozhodujici vliv na zlepseni zdravi a vitality, pro-
toze je nezbytnd pro veskeré funkce organismu. Pe-
kyseleni a zahlceni odpadnimi litkami ochromuji
obranyschopnost téla, které se tim otvird infekcim,
s nimiz by si zdravy imunitni systém jinak lehce po-
radil. Pickyseleni organismu vznika vétiinou nasled-
kem neznalosti potieb vlastniho téla a jednoduchych
postupu jak mu acinné pomoci.

Hodnotu pH si snadno zméfime testovacim prouz-
kem papiru v moci. Zobrazi téméi presné stav tkani,
jejichz idedlni hodnota pH by se méla pohybovat od
7,35 do 7.4, protoze télo obsahuje v krvi pravé tuto
hodnotu a ¢lovék se pti ni citi nejlépe.

Jenze i navzdory dostatecnému zasobovani zasadi-
tymi potravinami muze hladina pH nahle klesnout na
5,5, pti silném ptekyseleni dokonce az na 5 jednotek.
Organismus totiz vzdy pti dostateéném piisunu zasad
uvoliuje daldi ,specialni odpadni litky*, coz vede
k prudkému zvys$eni piilivu kyselin. Nenechte se tim
nijak vyvést z miry, dodejte télu dalii zasady a hodneé
pijte.

Pii nedostatku zisaditych litek organismus strada,
protoze nenachédzi dulezité¢ podminky pro Zivot. Pie-
kyseleni se pak projevuje katastrofilnim zpusobem
nejen na celkovém stavu téla, ale i mysli.

Odkyseleni casto vyvola neéekané zlepseni. Bolesti
hlavy a dalsi ptiznaky, které mnohdy pfetrvavaji celé
roky, zmizi za nékolik dni navzdy. Nevyrovnani
a piedrazdéni lidé zazivaji béhem kratké doby zlepse-
ni nalady. Jakmile docilite rovnovihy mezi zisadami
a kyselinami, citite se jako znovuzrozeni. Blahodarny
ucinck se da zvysit pomoci zasadité koupele s pH 7.5
az 8,5. Mnozi ji povazuji za ,omlazujici kuru®.

Y
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Jesté dulezitéjsi nez odkyseleni je nutnost dodat té-
lu chybéjici mineralni latky. Obvykle je jejich nedo-
statck tak vyrazny, Ze k jeho srovnani nestaci zasado-
tvorné potraviny a je tfeba brat zasadité potravinové
dopliaky.

Zaroven bychom meéli maximalné omezit piijem
cukru a soli, protoze télu skodi, i kdyz na druhé
strané trochu soli potiebujeme. Idealni pro zahéjent
dne je ovoce — pokud do obéda nic jiného nejite.
K tomu se hodi jeden az dva baniny denné, nebot
zadné jiné ovoce nema tak vyvazeny obsah zivin. Co
nejcastéji byste také méli jist brambory a denné po-
tadnou porci zeleniny, kterou nabizi probihajici sezo-
na. Také jogurty jsou v mnohém ohledu prospéiné.

Mnoho nezadoucich latek zistava v téle jen z toho
davodu, Ze je k dispozici malo kysliku, aby je spalil.
K tadnému odkyseleni je proto tieba zajistit i du-
kladné zasobovani kyslikem, coz pfedev$im znamena
denné se postarat o dostateény pohyb stejné jako
o pfisun minerilnich latek a stopovych prvkd.

Pokud si spole¢né se zdravou stravou a dostatkem
pohybu navyknete i ,zhluboka dychat”, budete se za-
kratko citit svézi a zdravi.

Prekyseleni organismu je nebezpecné také proto,
ze vede k ztuhnuti ¢ervenych krvinek, které nepro-
jdou nejjemnéjsimi vlase¢nicemi, takze dochazi k je-
jich ucpani, coz vede k srde¢nimu infarktu nebo moz-
kové mrtvici. Dbejte tedy pfi plstu na pfisun
zasaditych latek, protoze velké mnozstvi kyselin se
uvoliuje predeviim béhem hladoveéni.

Svému télu nejvic prospéjete, kdyz si kazdé rano
udélate ,olejovou kuru®, dulezity krok na cesté ke
skuteénému uzdraveni. Jenze spousta lidi se vlastné




198  Shrauti

ani nechce uzdravovat, prosté jen nechtéji mit Zadn¢
dalsi potize. Uzdravovani je v podstaté ,vzpominka®
na vaitini harmonii, upozornéni, Zze¢ bychom méli za-
se zit zpusobem, k némuz jsme byli stvofeni. Toto di-
lezité vycisténi muzete vyznamné posilit tim, Ze na
jate a na podzim absolvujete pitnou kidru z projima-
vého a krev disticiho ¢aje.

A nezapominejte na skutecné dostateéné davky vi-
taminu C denn¢ - to znamend jeden az tfi gramy
v nékolika davkach, protoze vitamin C se nemuze
sam vytvafet ani akumulovat. Ma tolik blahodirnych
ucinkd, ze ho nesmite opomijet. Obzvlast prospésny
je v kombinaci s OPC, ktery jeho ti¢inek nékolikana-
sobn¢ zesiluje. Spolecné pak tvotite neporazitelny
tym ve sluzbach vlastniho zdravi a pravdépodobné
tim i pfispivate k prodlouZeni svého zivota.

Je jen na vis, jestli blahodarny ucinek odkyseleni
a vyrovnané hladiny kyselin a zdsad vyuzijete, abyste
se mohli jesté mnoho let tédit ze Zivota ve zdravém
a vitalnim téle:

Clovék, nemusi byt nejdyiv nemocny,
aby mobl byt 2dravy!

Zdvérem

Mate bajecné t€lo, dobrého pfitele, ktery nema
v umyslu véas trapit pfiznaky nemoci, ale pouze svou
vlastni ,feci® prosi o pomoc, aby vim mohl slouzit tak
dlouho, dokud va$ pobyt ve ,8kole Zivota“ neskonéi.

Vyraz nevylécitelny v podstaté znamena, ze urdita
nemoc se v daném okamziku neda 1écit bézné zna-

199

Zdvérem

mymi prostiedky, coz je pro vas vyzva, abyste se za-
mysleli a spravaym zptsobem reagovali na informaci,
kterou vam tim organismus pfedava. Pak k svému
ptekvapeni zjistite, Ze nemoc zmizi tam, odkud pti-
sla. Splnila svtij ukol a maze vase télo opustit.

Az k vam télo znovu promluvi ,feci pfiznaka®,
budete ji uz rozumét a védét, co s tim udelat. Maze
se stat, ze vam soucasna medicina nepomtze, ale
vy to zvladnete sami a bude vam to pfipadat jako
zizrak, prestoze ve skutecnosti 0 zadny zézrak nejde.
Jedna se totiz o ptirodni zdkonitosti, které jste zatim
neznali.

Jenze nestadi jen védét, Ze zivot je hra. Musite znat
i jeji pravidla. Teprve potom se Zivot stane hrou a ba-
je¢nym dobrodruZstvim, v némz mate hlavni roli.

A vase télo — vas ptitel - je kdykoli pfipravenc se
uzdravit a zustat v pofadku do vysokého véku — po-
kud mu v tom pomuzete, nebot:

Sami jste si tim nejlepsim lékem!

Jakmile se skute¢né rozhodnete, ze cheete byt na-
prosto zdravi, neméli byste dovolit, aby vam do toho
kdokoli mluvil. Naslouchejte jen tomu nejspolehli-
véj$imu radci — svému télu.

Zajistéte si zivotodarny vliv horského vzduchu tim,
7e si v domé, auté a na pracovi$t nainstalujete vital-
ionizator. Cisti vzduch, zbavuje ho mikroorganismu
a poskytne vam pocit blazenost, ktery byste uz nikdy
nem¢li postradat.

Abyste se z né mohli téit co nejdéle, nabjzime
vam jedno velmi dalezité cvi¢eni. Zaénéte soucasnym
vékem a potom pocitejte do sto dvaceti let. Ten pocet
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si uloZte do paméti a neustile si opakujte, kolik ¢asu
jesté pied sebou mate a co véechno miizete za tu do-
bu prozit.

Zapliujte ji stile novymi a novymi piedstavami
skvéle striveného zivora. Kdyz je vam napfiklad
Sedesat, vstupujete pravé do jeho druhé poloviny.
Béhem prvni pulky jste jist¢ délali spoustu chyb, pro-
toze jste jesté nevédéli, jak Zivot funguje. Ted mate
moznost uplatnit ziskané védomosti v praxi v soula-
du s ptirodnimi zikony. Miizete cestovat, napsat kni-
hu nebo se pustit do jiné ¢innosti, zatimco ostatni
,0dchizeji na odpocinek”. Muzete vstoupit do no-
veho partnerského vztahu, jinymi slovy mate ptileZi-
tost zacit zcela novy Zivot, ptipadné ten dosavadni na-
plnit podle svych predstav.

Poskytnéte svému podvédomi program dlouhého,
naplnéného zivota, a tim i diivod k tomu, aby si vas$
organismus udrzel zdravi a Zivorni silu.

A kdovi, ticba se jednou v osmdesati setkiame na te-
nisovém kurtu a pozname se podle cnergie a radosti,
ktera z nas bude vyzatovat. S potésenim si pomyslime:
To je taky jeden z téch, kdo znaji tajemstvi, které
vlastné vibec tajemstvim neni.

Radujte se ze Zivota
a kaideho jebo okamsiku!
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Vysvétleni zdkladnich pojmai

Hodnota pH
Oznacuje kyselou, neutralni ¢i zédsaditou reakci urdi-
t¢ho roztoku. Zkratka pH pochazi z latinskych slovy
potentia hydrogenii a znamena koncentraci iontt vo-
diku. Ukazuje, kolik se jich v roztoku nachazi.
Hodnota od 1 do 7 plati za kyselou, 7 za neutralni
a od 7 do 14 za zasaditou. Skuteény neutrdlni bod lezi
na pH 5,1, nebot tak pfipada téméf stejné mnozstvi
na zéasadité i kyselé jednotky. Neutralni bod orga-
nismu se vsak nachazi mezi pH 7,35 az 7,4, a tim uz
jednoznaéné v zasadité ¢asti. To znamend, ze lidské
telo je zasadité povahy.

Kyseliny ‘
Jedna se o roztoky, které predavajl ionty vodiku a cas-
to ani nemaji kyselou chut (napi. cukrova voda), za-
timco roztok, ktery kysele chutni (citronova $tava),
muize byt zasadotvorny. Pokud se kyseliny a zdsady
smisi, dochézi k chemickému procesu, kdy se navza-
jem neutralizuji. Prebytek zdsaditych latek se da
pfesné vypocitat podle Henderson-Hassebachovy
rovnice.
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Kyselost (acid6za)

Jedna se o poruseni rovnovahy kyselin a zasad v orga-
nismu ve prospéch kyselin. V soucasnosti se u vetsiny
obyvatelstva vyskytuje spis prekyseleni, ¢imz dochazi
k mnohonasobnému zvyseni rizika onemocnéni. Jes-
te rozsitencjsi je skryté (latentni) prekyseleni, kdy je
hodnora pH sice pofadku, ale v téle dochézi ke snize-
ni zasob zasaditych latek,

Biologickd rovnovaha kyselin a zasad v krvi a tka-
nich (acidobazicka rovnoviha) odpovidi hodnoté pH
od 7,35 do 7,4. Pokud si ledviny nedokazou poradit
s pfebytkem kyselin, neutralizuji je pomoci zasaditych
latek z t¢la a ukladaji do tkani. Organismus disponu-
je zasobami zasaditych latek v krvi, kostech, zubech,
vlasech a kloubech, odkud si je podle potieby ode-
bird, coz viak vede k poruchim v téchto oblastech.

Minerélni latky

Jsou nezbymé pro litkovou vymeénu. Protoze vzhle-
dem k vymésovani dochazi k jejich neustalému ubyt-
ku, musime je doplfiovat. Mineralni latky, jejichz
primérnd denni potieba je vice nez 50 mg na kilo-
gram télesn¢ hmotnosti, oznacujeme jako véinové
prvky, a ty, jejichz denni potfeba je nizi, jako stopo-
V€ prvky.

Ochranny systém

Oznacuje schopnost téla vylucovat nebo neutralizo-
vat kyseliny, aby docililo rovnovihy v hospodateni
s kyselinami a zdsadami. K tomu poticbuje dostatek
zasaditych litek a vody. Vysoka zasoba zasad je #i-
vomé dulezitym, nezbytnym ptedpokladem pro dob-
ré zdravi.

Viywvétlens xiklacdnich

Zisaditost (alkaloza)

Jde o poruseni rovnovihy kyselin a zisad o organis-
mu ve prospéch zasad, ¢imZ stoupne hodnota pH
ptes 7,4. Vznika pfebytkem zasaditych litck a dochizi
k ni jen vyjimecné. Prudkym oddechovinim se pfe-
chodna zasaditost muze pfevést do kive, coz vede
k zdvratim a ztratdm védomi.

Zisady

Zéasadit¢ latky jsou organicka nebo anorganické spoje-
ni, ktera se vyskytuji v roztocich hydroxyl-(OT1-)ion-
th fedénych vodou, ¢imz vyvolavaji zasaditou reakci.
chznérﬂéjéi zasadou je natriumbikarbonat znimy
jako jedla soda. Dalsi zasady vznikaji spojenim
s draslikem, vapnikem, hotéikem atd.

Potraviny nebo vyrobky, po jejichz litkové vimene
zbyvaji zasadité latky, se oznacduji jako zasadotvorné.
Pokud jsou obzvlast bohaté na zisady, dodavaji télu
priliv zasaditych latek, a tak pomahaji vyvaZit porude-
nou rovnovahu kyselin a zdsad.
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Prostredy k odkyseleni a remineralizaci

V niZze uvedeném pichledu jsou nabidnuty hotové
preparaty k odkyseleni a doplnéni mineralti v téle,
které jsou v soucasnost volné k prodeji v 1ékarnach
a drogeriich (v Némecku, pozn. pickl)

Acidovert — tablety

Alkala A — prasek

Basica Pulver, Basica Sport — prasek
Basofer N — draZ¢ nebo granule

Basofer forte N - tablety

Bullrich Salz - tablety nebo prasek

Bullrich Vital - tablety

Entsducrungssalz podle Dr. Bossera — siil
Fligge Basenmischung — tablety nebo prasek
Gelum Tropfen — kapky

Kaiser Natron - tablety nebo prasek

Metz Aktiv Kalk — prasek
Neukonigsforder Mineraltabletten — tablety
Nimbasit — tablety nebo prasek
Orthomol-Priparateserie*

Ottingers Blutsalzkur — prasek

Ovocalcin, Ovocalcin N Forte — drazé
Presselin Osmo — prasek

Rebasit ~ prasek

Ventracid N - drazé

Zajemci, kteti se chtéji vic dozvédét o lécebnych pro-
duktech prof. MUDr. K. Tepperweina, uvedenych
v knize (napf. ¢aj Royal Plus, Immuvit CH 23, vital-
ionizator a olejova kura), mohou nezivazné a bezplatné

v

objednat nejnovéjsi informace na nasledujici adrese:
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Int. Akademie der Wissenschaften
Fissener Str. 52

87640 Biessenhofen

Deutschland

Telefon: 00498342/8989378
Fax: 00498342/2738
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