Stravovani

Lidské télo je stavéno na 150 let zivota. Lidské télo mé desetindsobné
regeneracni schopnosti. Pfesto priimérny vék v nasi republice je kolem 75 let.

Hlavni podil na likvidaci ¢lovéka mé stravovani.

Lidské télo se vyvijelo asi 250 000 000 let. Vyvinulo se na urcity druh
potravy, stejné jako U ostatnich zivocichi ve volné piirode¢.

Z4dny Zivodich na zemékouli si potravu nepfipravuje stejné jako lidé hlavng
tepelnym zpracovanim. Naptiklad c¢esnek. Syrovy, velmi prospésny pro zdravi
Clovéka. Tepelnym zpracovani pies 100 °C se z ného stava velmi toxicka a
zdravi Skodliva latka. VétSina tepelné zpracovanych produktii se stava
toxickymi.

Tepelnym zpracovanim se znici vétSina vitaminl a enzymu. Tuky a cholesterol
se pii vysSich teplotach za ptistupu vzdusného kysliku stavaji velmi toxické.

Toxické latky postupné zanesou stteva, pak dalSi organy az na konec 1 mozek.

Zdravi ¢lovéka v mnohém zavisi také na stavu tlustého a tenkého streva, ve
kterych se nachdzi fermentani, hormondlni, imunitni a dal§i systémy,
syntetizujici a vstiebavajici do téla vyzivné latky. Je zde i lymfoidni tkan, v niz
se vytvari kolem 70 % bunék imunitniho systému, uvoliujicich peroxid
vodiku, ktery je nejsilnéjSim prirodnim antioxidantem, jenz hubi veSkerou
patogenni mikrofloru, véetné rakovinovych bunék.

Ve svych pracich 1. Mec¢nikov navrhl celou fadu preventivnich zpisobi, jak
bojovat proti otravé organizmu toxiny: omezenim spotieby masa, sterilizace
potravy a dalsi:

e zachovavejte organy vjejich plné sile, rozpoznavejte nachylnost
k nemocem a bojujte s nimi

e jezte a pijte stiidmé, stejné tak se chovejte i ve vztahu K jinym fyzickym
pozitkim

e Vvzduch musi byt ¢isty, jak v domé, tak 1 mimo ngj

e denné cvicte

e Vv mnoha pfipadech prospéje dechové cviceni, stejné jako prochazky a
vyslapy do hor



e Vvstavejte a ulehejte brzy, nespéte déle nez 6 az 7 hodin

e denn¢ se sprchujte

¢ je nezbytna smysluplna prace a intelektualni ¢innost

e péstujte v sobé radost ze Zivota pro klid duse a optimisticky nahled na
svét. Ovladejte své vasné a nervozitu. Méjte silnou wvili, nepijte
alkoholické népoje a nekuite.

Nejsou to jenom pravidla. Jde o uvédomély vztah ke svému zdravi a
k Zivotu obecné. Nutno si stanovit cil: ,,stat se zdravym.

Naruseni funkce traviciho ustroji
- zacatek vSech nemoci

Travici ustroji si miiZzeme predstavit jako tovarnu, kde dochazi k rozméliovani,
traveni, syntéze, vstiebavani Zivin 1 vylucovani produktli metabolizmu. Potrava
je surovinou pro tuto tovarnu. Kvalita suroviny ovlivituje nejen vysledek, ale ma
ptimy vliv i na plnéni funkci traviciho Gstroji.
Travici trakt je slozity systém, ktery plni fadu dilezitych funkei:
e nachazi se zde % vSech prvki bunék imunitniho systému,
odpovédného za spravné fungovani organizmu
e produkuje se zde vice nez 20 vlastnich hormoni, dilezitych pro
spravnou funkci celého hormonalniho systému, bez kterého neni mozné
traveni potravy a syntéza latek dilezitych pro organizmus
o 7zije zde vice nez 500 mikrobi, ktefi zpracovavaji potravu, vytvareji
biologicky aktivni latky a nic¢i ty Skodlivé
e nachazi se zde bFiSni mozek, na jehoz funkCnim stavu zavisi prubéh
vSech procest v organizmu
o zajiStuje se zde acidobazicka rovnovaha ve fyziologické normé
pH =7,4+ 0,15, na niZ zavisi nejen naSe zdravi, ale 1 Zivot

Tato symbiéza mikroorganizmi, zvana mikrofléra, je jednim z nejvétsich
organu naseho téla, vazi okolo 2 kg. Je to lymfoidni tkén (tzv. Peyerovy platy),
kterd mimo jiné vytvaii peroxid vodiku, nejsilnéj$i antioxidant, jenZ nici veskeré
patogenni mikroorganizmy (v€etn€ rakovinovych bunék). Bez né¢ho bychom uz
davno vymfel..

V prekyseleném organizmu, v némz je pH nizsi nez 7,4 veSkera patogenni
mikrofléora vzkvéta, v zasaditém prostiedi pak hyne.



Jakykoliv napoj vypity béhem jidla a po jidle, rafinované produkty, bila
mouka, perlivé napoje, alkohol, vulgarni vyrazy, negativnhi mySlenky,
strach, mobilni telefony, vSechny elektronické a elektrické systémy
generujici levotoCivou spinovou polarizaci, ktera vytvari podminky pro
vyvoj patogenni mikroflory v lidském organizmu.

Naruseni funkce traviciho tstroji vede k riiznym negativnim nasledkim:

¢ oslabeni imunitniho, hormonalniho a fermentaéniho systému

e zamén¢ fyziologické mikroflory na patologickou (stievni dysbioza,
ulcerozni kolitida, zacpa atd.)

e zméné elektrolytické rovnovahy (vitamini, mikro a makro elementi),
coz vede knaruSeni latkové vymény (artritida, osteochondroza,
ateroskleroza atd.)

e posunuti a utlacovani vSech organt briSni dutiny z divodu zvétSeni
Zaludku

e zacpam v ruznych castech strev, zvIasté pak v esovité klicce, coz vede
k patologii a projevi se v celém organizmu.

Spatné stravovaci navyky zpiisobuji zaneseni organizmu. Patii k nim:

e piijem konzervované, rafinované a tucné stravy, uzenin a cukrovinek, pfi
jejichz zpracovani se spotiebovava mnoho kysliku a energie. Organizmus
pfitom zazivd kyslikové hladovéni, disledkem je vyskyt patogenni
mikroflory a rakovinovych bunék

e Spatné rozkousani potravy a uzivani tekutin pri nebo po jidle. SniZeni
koncentrace travicich Stav v zaludku, jatrech a slinivce bfiSni brani
celkovému zpracovani potravy. Ta pak hnije a okyseluje organizmus, coz
je zase pric¢inou onemocnéni. Lidé b&zn¢ sni vice potravy, nez organizmus
potiebuje. Aviak abychom si uchovali zdravi, staéi % nebo /s obvykle
piijimaného mnozstvi. Ve ostatni uz jenom zajistuje praci l¢karim

e po 18. — 19. hodiné slinivka briSni prestava produkovat travici §avy
a poziena strava prochazi do stfev, kde zahniva a pfeméniuje se na tuky.

Neni mozné vylécit Zadné onemocnéni, aniZ bychom upravili své stravovani
a ocistili organizmus od odpadnich latek, zvlast¢ pak jatra a ledviny jako
nejdilezitjsi filtrani systém. KdyZ organizmus ocistime a za¢neme se k nému
chovat rozumné, vSechny jeho organy se dostanou do souladu s frekvenci,
kterou do néj vlozZila Pfiroda. Zaroveil se objevi rovnovaha v narusenych



energetickych a informacnich spojenich jak uvnitt organizmu, tak i1 s vnéj$im

prostfedim. Jiné cesta ke zdravi neexistuje.

Nejpiijatelné&jsim zptisobem stravovani je délena strava. Které potraviny lze
nebo nelze spole¢né konzumovat.

Schéma délené stravy

1. skupina 2. skupina 3. skupina
bilkoviny rostlinna strava uhlohydraty
maso nat'ova zelenina (stonky, |chléb (¢im hrubsi tim
ryby listy) lepsi)
vyvary (prvni vodu ovoce moucné vyrobky (¢im
slijeme) susené ovoce méng, tim Iépe)
vejce (namekko) zelenina (kromé obilniny
lusténiny brambor) brambory
houby stavy (Cerstveé) cukr
ofechy bobule slazeny cCaj
seminka tuky kompot
kvaSené produkty marmelada
med
kompatibilni kompatibilni
[ o [ o]
nekompatibilni
[e] (o]

To, ze nékteré produkty se nachazeji ve stejné skupiné tabulky, neznamena, ze
je mozné je jist soucasn¢. Napriklad maso a ryby jsou bilkoviny riznych
druhi, které vyZzaduji od organizmu odliSnou koncentraci travicich §tav.
Proto se doporucuje konzumace téchto produktii zv1ast’.

Pti stravovani je tfeba brat ohled na acidobazické vlastnosti produkti. V ptirodé
jsou ¥ produktl zasadité, %4 - kyselé. Podobny pomér by méli lidé dodrzovat i
pii sestavovani svého jidelnicku. Zejména je to dulezité pro starSi osoby, chtéji-
11 se dozit vysokého veku.

Abychom neutralizovali negativni dopad masa na organizmus (jeho
okyseleni), je tfreba na 50 g masa snist 150 g rostlinné stravy, napr. duSené
zeleniny nebo Cerstvé naté.

Prekyseleni kloubtl,
kardiovaskularniho systému, dychaciho a nervového systému, depresi, bolestem
Vv oblasti srdce, srdecni arytmii, Parkinsonové nemoci, roztrousené skleroze atd.

organizmu  vede k onemocnénim svalu,




Kyselinotvorné a zasadotvorné produkty

kyselinotvorné produkty

zasadotvorné produkty

maso

maso bilé

ryby

vejce

mléko pasterizované
chléb bily

cukr, karamel
syr

kava, ¢aj, kakao
Stovik

citron

klikva

voda z vodovodu
vodka

pivo

sucha vina
mléko tu¢né
citronova St'ava
octova esence
sal

kukufi¢ny olej
olivovy olej
sojovy olej

zeli

med

brambory

kaki

naklicend ptenice
mrkev

kvétak

fepa

dyné

meloun

nat’ (stonek, listy)
mléko nizkotu¢né
pohanka

fiky

datle

banany

cokolada
hiebicek

Zazvor

paprika

pept

S postupem véku je tieba omezit ptijem ZivociSnych bilkovin: maso a ryby — 1
az 2 tydné, vejce — 10 kusti tydné. V piipadé onemocnéni a ve v€ku nad 50 let je
vhodné vyloucit ze svého jidelnicku veSkeré ZivocisSné produkty. Vzdejte se
radéji smazenych jidel, uzenin a pfili§ slanych pokrmil. Pokud jde o tuky,
preferujte oby€ejné maslo a vepfové sadlo. Rostlinny tuk pouzivejte pouze
Cerstvy, pii tepelné upravé ztraci vSe, co vném bylo uZitetné a stdva se
toxickym. Zcela se vyvarujte konzumaci cukrovinek, peciva z bilé mouky,
rafinovanych produkti jako cukr, cukrovinky, perlivych napoji jako Coca-Cola,
limonady atd..



