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VODA

...A KDE MEDICINA ZLYHALA
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Iba lekdr, ktorg md dostatodné vzdelanje o
vijZive, sa moZe pritinit o udrianie alebo
prevenciu tvojho zdravia. Chémia v jeho rukdch je
tvoj tichyg zabijak.
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Prvou chybou mediciny je, ze suché asta povaiuje za
jediny priznak dehydratacie ¢i nedostatkn vody v tele. Preto sa
za mmohymi chorobami, ktorych skutocnou pricinon je
dehydratacia a kvoli kiorym miliony I'ndi zbytofne zomieraja,
a za kaZzdym novym nazvom choroby stoji novy liek a za nim
d'alsie, nove a obrovske zisky. A tito I'udia trpia preto, ze
nevedia, ako vel'mi je ich telo smadné.

V dneine) dobe, ked’ si rano kapite pocitac a vecer je z
neho uz stary model, v takej dolezite) veci pre cloveka akou je
€ista voda, stale plati teona, ktora je takmer 250 rokov stara a
odvtedy bola potvrdena iba raz. V roku 1764 Albrecht von
Haller prvykyat prehlasil, Zze suche dsta s0 znakom smédu a v
roku 1913 to potvrdil aj anglicky lekar Walter Bradford
Cannon. Prakiicky odviedy sa temto vyrok stal "modnym".
Ked viak v roku 1876 Franciuz Moritz Schiff dokazal e smad
nie je len beinym pocitom, tak ako napriklad hlad, vedelo sa,
#¢ Haller a Cannon nemali pravdu. Zial. pretoze ich tedria
priSla ma svet skor, bola uz zakorenena v medicinske)
infrastrkinre a tato obrovslka chyba sa odvitedy posiva dalej
a ufia sa ju celé generacie Studentov mediciny.

Sucho v Ostach nemoze byt dovodom dehydratacie nz
iba z toho dovodu, Zze sliny potrebné na nmoZneme poZutia a
prehlinutia potravy sa tvona a) viedy, ked zvysok tela trpi
vaznym nedostatlom vody.

Nai organiznms ma ovela viac presvedéivejSich
signalov o nedostatkn vody a telo moze velmi trpiet’ aj bez
priznalu suchych ust. Dehydratacia ma welke mnoZstvo
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POZOR NA FLUORID!

NEBEZPECNY MYTUS

Fluoridacia: aspech mediciny alebo podvod?

Vyse polstorofia rozSireny nazor o uaAfocnosh
fluonidov pn starosthivostt o zoby a prevenc zubneho kazn
ma Coraz vacse trhliny.

Na ziklade pocetnych Stddii sa mielenZe nepodarlo
dokazaf prianm sowvislost medz poscbenim fluondov a
zdravym chmpom, ale dokonca vyswvitlo, ze dlhodobym
pouzivanim vody obsahupice; floond moze dost k
zZlomeninam kosti, znizenin I(), kostnej & zubnej fluorcze.

Slovo fluond je pouZivané na popis chemikahe
zaloZzene] na baze floorn, kiora sa pridava do systenm
verejnych zdrojov piinej vody, do zobne) pasty €1 potravin
Fluonid existuje vo forme tabliet a predpisuje sa mlades, vra
na pomoc pri ochrane a vyvoji ich zubov. KedZe verenost
pocuje vady iba samotny vyraz "fluond”, je tak ovplyvnené je
myslenie, Ze sa jedna iba o jedon ZloZlm, kiora sa nam stara o
zdrave zuby a dasna V skuotocmost sa za tymio slovom
schovavaji nielen zloZky ako kalcium sodik a fluond
draselny, ale tiez vysoko nebezpecne tekute toxicke odpadove
latky ako kyselina hexaflmorolrenméita a toxicky praskovy
silikoflnond sodny. Oba posledné mencované sa pouzivaji na
fluoridac pitne] vody.

Cisty fluér je odbome opisamy ako "nekovovy
halogénovy element, ktory je izolovany ako bledy, Zltkasty
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hotfavy, drazdiaci a toxicky plyn". Fluor v tejto forme sa
pouzival aj pocas prve) svetove] vojny. Zlozky fluonduo sa
dnes nachadzaju napriklad v pesticidoch, kovoch, skle, v
aerosolovych pohonnych bhmotach & v chladiacich
materidloch. Fluond sodny, kory sa nachadza v zubmych
pastach a je tak velmm ospevovany komoramm zubmych
lek@rov, je jedovm z komponentov v nervovom plyne Sann a
je tiez hlavnon zloZkou v ofrave na potkany! Zajdite =1 za
Tod'mi, ktori sa zaoberaji likwidiciou potkanov a ti vam to
potvrdia Takze si premyslite, aki zubmi pastu dnes veder

Je fluorid bezpecny” Posud'te sami.

Fluond sa uklada v tele tak ako olovo a po dlhom Ease
v flom sposobuyje Skody. Fluond je vlastne wiac toxicky ako
olove a o nieco mene) toxicky ako arzéen Olove sa pripisuje
stupefi toxicity 3 a fluondu stuped 4. Podla amerického
zikona stanovenceho agenfirou pre ochrann &Avoimeho
prostredia je maximalne povolené mmoZstveo olova vo vode
0.0015mg/liter. Pn fluonde je =zahadne povolenych az
4 0mg/liter, aj ked’ fludr je viac toxicky ako olove! Takze tato
hodnota presalmje hodnotu olova vo vode az 330 nasobne! Ak
toto dava mekonm aspofi nejaky zmysel nech mm da o tom
vedief.

Zlozky fluondo sposobuji dlhodobu  deformacm
zubov. Daliie chronické priznaky otravy sa moZu prejavovat
vo forme zapchy, nadbytocne) plynatosty, problémamm gastro-
intestindlneho trakiu, chronickym svrbenim lkrvacajicimi
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svojich priznakov a to aZ do take] miery, Ze mdZze ohrozif
avot. Ved dnes mie je @adnou rarton, 2e I'udia, hlavoe fi
starsi a hlavne v homcom obdobi, jednoducho spadnt na zem
a je po nich Pridina - dehydratacia Modemna medicina =
prisposobila identifikacin skutocne) dehydratacie a toxckyom
Liekmm jey priznaky liedi ako "mé choroby"” a mnie ako
dehydratacm.

Suché usta s0 jednym z poslednych priznakov
dehydraticie a v tom case uz wvela doleatych vmitormych
funkrii v tele neprebieha tak, ako ma, alebo =i uz dokonca
talmer uplne vyradene z prevadzky, co dostava telo do stave
pohotovosts.

Druhou velkou chybou je dommienka Ze voda je iba
substancia, ktora rozposta latky a culminge ich v ramei tela.
Lenze voda ma naopak dve najdolezitejSie ulohy v tele. Ton
prvou je ndrzanie tela pn Zvote. Snad’ kazdy, kio toto kmZzm
zobral do mik vz divno predtym vedel alebo aspod podul, Ze
bez wvody clovek dokaze premt owvela kyatsm dobu ako
napriklad bez jedla.

Tou druhou a este doleatejson ulchou je, 22 voda dava
avot vietkym fonkciam kiore v naSom tele prebiehap.
Medicina zal nzniva iba to prvi a to je dovedom, preco je
neamyselna dehydratacia priémou Zvot  chrozyocich
procesov. Preto jedine ak pochopis tenfo proces, mozes si
nstrazt  svoje =zdravie aZvet - prirodzenon  ceston.

Tretia zavazna chyba v medicine je podloZena tym, ze
Todske telo si spolahlive dokaze regulovat’ prijem vody pocas
Avota. Nase telo viak na ukor pretrvavajoceho nedostatkn
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Aadmu vyavovo hodnotn a je) ulohou je "zametat™ nase
fraviace ustrojenstvo. Ked feda zjeme napriklad kus ovocia,
pri traveni sa v tele oddeli voda od vilakminy Voda a3 so
vietkym vitaminmi, nuneralmd a mymi Avinami teda naSmm
telu zabezpecuje to, co telo potrebuje a vlaknina prechadza
podobne ako kefka na fTase, nadim fraviacim ustrojenstvom a
benie so sebon vietko, Co jej stoji v ceste. Bez je) nedostatkm
mame problem, pretoze nestravene Casii nase] potravy sa len
tfafko doldin sameé dostaf von z tela. Co Fnamena Ze tam
zostavaji, hmju, tvonia bakiéne, kioré po dlhSom case
prenikajn do organiznm a mozn sposcbovaf mene] &1 viac
zavameé problemy. Bez vlalminy teda hlavne naSe hinbe crevo
nemoze zostaf zdrave. Je preto pevyhmuine, aby mnasa
vyvaZena potrava obsahovala aj celé kusy cerstvého ovocia &
zeleniny réznych druhov.

Preco, ale potom pit’ sCavy??7

Eed konmmmjeme cerstvé knsy ovocia a zeleniny,
telo potrebuje velké mnoZstvo energie na to, aby oddelilo
vode od vlakminy alebo naopak Pomer witaminov a
vyavovych latok, kioré =z cerstveho ovocia a  zelemny
prijimame je vel'mi rozdielny v pomere k vialmine Zivin
potrebujeme na spravmy a zdravy chod owvela wiac ako
viakniny. Ak by sme cheoeli zjest' tolko ovocia a zeleniny, aby
sme pokryll svo) kazdodenny dopyt vilaminov, enzymov a
mineralov, nmsel by sme toho zjest pomemne vela a to kazdy
dei Na toic by nade fraviace ustrojensive potrebovalo
obrovske mmoZstvo energie a my by sme mmsel chodit’ s
ovocim €1 zelennou v mke prakticky cely dei To, o nas
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organizmms potrebuje, je velke mmoZstvo vyzivoych latok
malé mmozstvo vlakniny s pravidelnym prisunom a to s o
najmensim vydajom enerme. Ak zjete napriklad owlown, ktora
vam da 3 jednotiek energie a z toho 4 spotrebuje na oddeleme
vody od vlalmny, invesitnjete prihs vela casu, pefiazi a
energie na to, aby ste ziskali iba malé nmoZstvo energie.

Takze toto =3 hlavné dovody, preCo vam cerstvo
odstavena ifava dokaZze do tela dostat obrovske mnoZsivo
vitaminov v fe] najvyiSe] mozne] kvalite, alml mozete dostat,
hlavne ak s1 dokazete produkty dopestovat alebo s1 zabezpecif
zdrave, domace bioprodukty. Pozor — mie je dlohou wvypif
akukolvek 3favu z akehokolvek ovocia & zeleniny a tiez me
je ulohou zest akykolwvek Zalat z akejkolvek zeleminy. Je
velmu dolezité, aby ste si vZdy zabezpefili fo najlepiie, co
moZete.

Jedno alebo dva kusy ovocia denne a porcia Cerstvey
zeleniny vam bezpecne postatia na davim mnoZstva vlakniny,
kiomi potrebujete na spolahlive precistemie celého traviaceho
trakiu.

Co vasmu telu chyba?

Pokial nepijete dostatofné mmozstve cerstvych
surovych Stav, s najvacion pravdepodobnoston vase telo me
je schopneé dostat’ potrebmeé orgamicke vyavme latky, kiore
potrebuje. Pn dneSnom Zvotnom Style, kde mnoho Iudi nema
cas ami napit sa, o tom vobec miet pochyb. Velmu Fahkou
skadkon spravnosti tu je naSe vlastné zdravie. Cudia zabudh na
to, Ze trilidny naSich Zvych buniek v tele méiu prezit’ iba
vifaka Zive) potrave. Dnesny trend je ale taky, Ze vacSina [odi
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Sfava z ananasu

Ananas obsahme skoro 90% vody a je vel'mn bohaty
na vapnik drashk a sodik PretoZze obsalnye velle mnoZsivo
sity a chlom, ma aj vynikajice éistiace schopnosti. Obsahnje
tiez mnoZstve kyselin, hlavne kyselinu citromowa, kioré v
organicke) forme pomahaji pri traveni a pésobia motopudne.

Ay ked konzervovanim straca svoju  organickn
hodnofu, pitie ananasove] Stavy z plechovky moze byt
prospeinejiie ako nepitie Ziadnej Stavy, ale to iba =za
podmienky, Ze nie je do nej pridany culoor.

Jablkova it'ava

Jablkova 5fava podpomje cinnost’ spodnej casti Criev,
ak sa pije nalacno. Je bohata na horéik Zelezo, kremik a tiez
draslik. V prirodnom stave jablka obsahmjn 85% vody a
pomahajd pn traveni &1 nZ v pevne] forme, alebo vo forme
cerstve) stavy. Cistiace ufinky jablka sa vel'mn dobre prejavayo
hlavne pri zipchach St uréité druby jabik, kioré vam mdzu v
takomto stave zaprifinit' nevolnost a ak sa také nmiefo stane,
stati iba vyskigaf iny druh jablk.

Cerstva jablkova ifava je tiez velmi uZitoéni aj pri
horiaékach i zapaloch Jablkoveé vino ma tiez pozitivne Géinlky
na orgamzmms, samozrejme vV kontrolovanom mmodstve.
Sladka jabllkova ifava sa casto nazyva sladkym jabllovym
vinom

K jablkim by sa nikdy nemal pridivat cukor Ak
potrebujete prisladit’, tak zvol'te radSej med ©.
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Pomarancova it'ava

Pomarance obsalmyd asi 87% vody a so bohaté na
draslik. vapnik horéik a kremik Pre svoj obsah citronovych a
mych ovocnych kyselin patna pomaranée k  nasom
najcennejSienm ovocm, a fo a wiaka vysokénm obsahn
vitaminov A B a C. Existuje iba malo ovocnych plodov,
ktorych zasadity uCinok sa pni prekysleni organizom dostavi
tak rychlo. Preto je pomarancova Sfava casio fon
najvhodnejSon, kiora sa pye pn postne) kare. Strava zloZena z
pomarancov a pomarancove] Stavy po dobu troch az Siestich
dni sa ukazala ako vel'mn prospesSna.

Tiez neexistyju plody, kioré by od deistva az po
dospely vek mali také dalekosiahle pozitivne uéinky ako
pomarance. Pomaran¢ by sa mal jest’ denne alebo jeho ifava
by za mala pif denne popn alebo medzi jedlamm. ﬂt’avah]rsa
mala vypit' do 15 minit po vytlaceni pretoze rychlo oxiduje.
Tak ako pni jablkach, mie je vhodné prisladzovat’ cukvom, ale v
krajnom pripade pouZite med.

Marhul'ova $t’ava

Marhule vzdy patrih k naSim delikatesam Nie je
Fahke ich prenaSaf, pretoZe sa rychlo kazia. Su fantastickym
zdrojom Zeleza k tvorbe cervenych krvimek Okrem toho
obsalnyu a) vzacny kremik Obsah vody v marhmbiach je asi
83%, takZe si1 ako stvorené na pripravo 3tiav. Ich varenim talk
ako aj varenim mého ovocia, zméime ich Zivotodarni silu, v
cerstvom stave si vSak tfakhbeZ znamemitou prilohou
k zeleninovym €1 ovocoym Salatom
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kardiovaskulamy systém ako vegetariam Mheény fuk sa
identifiliye ako tuk zvySujpic: hladinm cholestercluo, pretoze
cholesterol obsalnye. Tieto toky s vacSinou nasytens.

2) Nedostatok Zeleza: idia konzummyic: mhiecne produlkdiy

malych deti moZznost’ straty kavi zo zaZivacieho trakio, o com
sme hovorih pred chvilkou.

3) Cukrovka: taktez culxovka typu 1 sa spaja s mlieCoymm
vyrobkami.

4) Rakovina vajeénikov: Harvardska Stadia mstila ze pn
vicie] konzomacn mbieCoych produkiov sa pnn nedostatlm
enzymm na rozlozeme galakiozy tato uklada v low1 a
ovplyvinje Zenské vajecniky a moze tak sposobit’ neplodnost’
A7z jeden zo Styroch parov v eurdpskych krajinach ma problém
s neplodnostou a len pre zaujimavost, mieco takeé sa mbkdy
nestane napriklad v Afnke.

5) Milieko je jednym z jedal, ktoré obsahuji najviac
alergénov a & je to migréna alebo astma, jednou z hlavnych
pricin s mliecne produlkty.

6) Galaktoza: teda nestravena cast' z mliecneho cukon laktozy
tiez sposobuje poikodenie ofnej Sodoviky.

TToxiny: tak ako 1 e Zvolisne produkiy, tak 1 mlieko
obsahje mmoZstvo foxickych latok, € uz z pesticidov alebo
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lLiekov. Asi tretina vietldho mbieka je lkonfaminovana

"NOVE DOKAZY UKAZUJU, 7ZE KONZUMACIA
KRAVSKEHO MLIFKA PRE BABATKA A MALE
DETI IM V NESKORSOM VEKU MOZE SPOSOBIT
VZNIK CUKROVKY." (CNN JUN 1999)

Uz od rokm 1978 vyskumy potvrdaugi, 2ze konzumacia
kravskeéhe mlieka oslabuje finkemn wmmtného systémm a
moze viest k opalujicim sa zapalom Takisto konznmacia
mlieka vz od skoreho deitskehe veln zapritiimje vzmk
cukrovky.

Cukrovia vznika preto, Ze nestravena cast profeinn
mlieéneho produldn, ldora sa dostane do kv a je telom
neidentifikovatelna - feda abnormalna, sposobi reakem, prn
ktorej s znifené bunky produkujice inzulin a tak nastiva
cukrovia typu jeden a jedinon moZnostou, ako teln inznlin
zabezpedif, je ijekénou formou a to do konca Aivota.

Tato teona sa nepozdavala tym, kiori fvrdih, ze
napriklad japonske babdtka mkdy nepyu kravske mlieko a
predsa mali cukrovin fypu 1. Tu sa zstilo, Ze matky tychio
deti konzumovah takzvami amencld diétn a feda tato
obsahovala znacneé mnoZzstve mlieka a mhecnych produltov,
kiore za prostrednictvom ich materskeho mlieka potom dostali
do diefafa. Zistili to tak Ze v mliekn matky nash lkazein z
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takzvane makke syry a ak proces pokracuje dale), Co mozeme
nazyvat aj "zrenim syra”, dostavame syry twrdé. Tento proces
obsalmje Zive bakiene, vdaka commp majn aj rozne syry rozne
"vone". Bakiérie si zive orgamzmy, koré rastu. V procese,
ktory teda nazyvame "doznevamim" syra, sa jedna o bakiéne,
ktore vlastne na svoju obzivu spotrebovavaji vietko, ¢o sa da.
Eed vietko spotrebuju, tento proces "doznevama" sa zastavi.
Zostani 1ba zloZzky, kiore am bakiene nespotrebovali, teda
kazein galaktozu a zoxidovany cholesterol, teda tie najhorsie
zZlozky, Kore my nazyvame syr.

Pod'me =1 to porovnat’ s mecéim, k comu mame ovela
blizfie. Predstavte si jedlo, koré ste prave zjedli Vietky
potrebné zlozky z tohto jedla boh vyuaité orgamizmom Tie,
ktore telo nestravilo alebo nepotrebovalo, sa dostavaju az do
casti, odlaal sa ich telo Zbavuaje.

Takze syr je vlasine rovmaky vysledok iba s tym
rozdielom e ho zanechali bakténe.

V prvom pripade sa nepotrebné zvysky z nasho jedla
jednoducho splachnn. V divhom pripade ich nazyvame syr a
velmi €asto aj ich "vofia" pripomina &m asi mézm byt

Clovek ako expert a ipecialista na vietko dokonca
vynasiel rézne Specidlne privlastky pre rozne diohy syrov
a dokonca, ¢im je aroma "exofickej3ia”, tym je syr vzacne|si a
drahsi

Takze z nejakeého zvlasineho dovodu toto mazyvame
jedlom, ktoré ked’ sa dostane do nasho Zzalidka, mame
problém, pretoze nas Zalodok je ploy nestravitelnych zloaek
kioré sa zalidok snmaZi rozlozif vellkym mwmoZstvom kyselin
Preto sa po konzumsacii syra nielen citime dlho plni z dévodu,
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Ze zaladok si nevie dat’ rady z jeho rozloZenim, ale v mnohych
pripadoch citime extrémnu faZobu alebo kyselinn. Este hordi
pripad je ak syr kombinmjeme s chlebom alebo pizzovym
zikladom kedZe vieme, Ze material z ktorého je chlieb tvori v
natom Zalidin hmotu pedobmi lepidlu. Ak sa toto znmeda so
syrom, davame Zaladlu a celénm zazivacienm trakdio nadoum
zaberackn a stoji nas fo vela energie, takze sa antomaticky
citime nedobre a nnavene.

"$0% PROTEINOV V MLIEKU TVORI KAZEIN. TEN,
KTORY JE HLAVNOU ZLOZKOU LEPIDLA ETIKETY
NA VASOM PIVE ALFBO LEPIDLA NA NABYTOK
TAKZ7FE KOIKO MLIEKA, TOIKO LEPIDLA VO
VASOM TELE."

ROBERT COHEN, AKTIVISTA PROTI MLIECNYM
PRODUKTOM

Len pre vasu predstavo, ak skonzmmmjete napriklad
zelenmnowy Zalat, vas Zalidok je znown prazdny do Styroch
hodin Ak k nemm pridite nejaké miso, moZe to byt az 6-7
hodin Syr zostava v Zalodlm niekedy az 10-12 hodin
Preto I'udia, ktori pravidelne alebo Casto konznmmji syry, svoj
Zalidok siostavne vystavoyi nadmernénm prekyslenin a tym s1
macne poskedzoju zalodofné steny, Coho dosledkom moze
byt 1 rakovina Zalidka.

Vela l'udi s1 preto casto myh pocit nasytenost s
pocitom dobrého jedla. Cim dihiie sa citime najedeny, tym
horiie, pretoze zalidok tym dlhiie pracoje na straveni potravy.
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kazdej bolesti v [udskom tele. Tato forma je fiez zakladom
jedne) z najznamejsich a napospeinejiich natuwralnych terapai
pri hecbe rakowvimy a wmnych chromickych a degenerativmych
ochoreni a 1de o Gersonowvu terapm.

10 najikodlivejiich ufinkov kofeinm - psychostimulaéného
Licku nielen v kave, ale i vinych energetickych napojoch:

1 - kofein moZze vyvolat’ aZ abnormalny tlkot srdea, éo moze

byt =zvlasf nebezpecné pre Iuvdi so srdcovo-cievnymm
problémanm

- kofein moZze vyvolat’ traseme, Co je sposcbene nadmemmon
akuvacicm centralneho nervového systénm, a nervozita, nzkost
a problémy so spankom si dalSini nezaducim sprievodmymm

javou

3 - nadpniemerny prijem kofeinovych napojov je spajany s
rizikom neplodnosti uw zien, a to aZ o 30 percent viac ako u
tych, ktoré takéto napoje vratane kavy nepijo

4 - kofein silno dehydmje orgamznms a jedoym z hlavnych
priznakov dehydratacie je poctt unavy, kiory je v sufasnosf
tak vel'mi roziireny

- kofein sposobuje sfahovame krvnych ciev v mozgn, co
moze sposobovat’ az neznesitelné bolesti hlavy
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6 - kofein mdZze byt prifinou chladu v nohach i milzch
pretoZze obmedrnje krvny obeh a tento jav je vel'mn casty
hlavne v Aien

7 - kofein v naSom Zalodkn zaprififmje vyiSiu produkcin
kyseliny chlorovodikove) a talgyto dmuh prekyslemia nam
sposobuje palenie zahy a vyrazne sa tiez moze zhorsif aj stav
Zahidkovych a dvanastornikovych vredov

8 - mielen samotny kofein, ale 1 pridavné chemicke latky v
kofeinovych napojoch negativne ovplyvimyo stav zalhidka
jeho nadpriemernym a sustavoym drazdenim

9 - Tudia 5 pravidelnou konzomaciou kofeini trpia na
chronicky nesprivon hibks spanku

10 - kofein obmedzunje vstrebavanie sa vapnika a zeleza a tenio
faktor je =zvlast nmkovy u lodi s problemanun ake =
osteoporoza alebo anémma, teda chmdolavnost’

Ja osobne som kavo nikdy nepil a nepijem Co sa
energie a vitality tyka, 0 bezpecne kontrohyem pravidelnym
piinym reaimom a vyvazZenou, cerstvou vyavou te] najlepse
kovality, alnd som schopny zabezpecit' si

Tato forma je tiez zakladom jedne) z najznamejSich a
najispesne) sich naturalnych terapii pri hecbe rakoviny a inych
chromclkoych a degenerativaych ochorent a ide o Gersonovu
terapin.
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smidu tak, ako by mali alebo dostatocne nenahradia chybajucn
vodu.

Ako viem, ze som dehydrovany?

V momente, ked’ pocitujeme sméad. je to znameme Ze
bunky v celom tele su uz dehydrovane. Preto sucho v dstach
by malo byt tym najposlednejiim znamenim dehydraticie. Je
to z toho dovodu, 2e sucho v ustach sa neobjavi skor, ako sn
bunky v tele uZz dehydratovane tak Ze organy nemoiu
optimalne plmf svoje funkeie.

Ako pomocon mocu zstime, ¢i sme dehydrovam?

- spravoe hydratovany orgamznms produkuje Gisty, bezfarebny
moé

- GiastoCne dehydrovany orgamznms produlaye Zliy moc

- vel'mi dehydrovany organirzmms pomarancovy alebo tmave
sfarbeny mod

Kol'ko vody treba pit"™?

Podla expertov, kiori sa celé roky =zacberaju
vysknmom o vode a Iudskom organizme hovoria, ze ak
vydelime svoju valm 30-1iom. dostaneme mnozstvo vody, kore
by sme mali denne vypit. TalZe napriklad pri moje) vahe 90kg
by mo) denny prijem vody mal byt 3 hifre. Samozrejme ak je
orgamzmms  vystavemy zvysene] fyzicke; akbvite alebo
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zvysenym teplotam vonkajfieho prostredia, s tym omerne
shipa 1 prijem vody.

Kedy treba vodu pit™

Voda by mala byt aplne prvym, ¢o sa rano dostane do
tela. Kedze organiznms pocas nofného odpofinku usilovne
pracyje na tom, aby rano nase telo bolo zregenerovane a
pripravené na novy defi, spotrebuje na to vietlm vodu, ktora sa
v tele nachadza Velkeé mnoZstvo z toho sa z tela dostava v
ramci ocistenia organiznm od zvyskov a odpadu a aj preto vo
velle) vACSine nafa prva ranna aktivita je cesta na toalefu
Hlavne pri navyko na pravidelny prijem vody je dolezte s1
toto €o najviac sprijenmit’. Vel'mi dobrou cestou je hned’ rano
s1 vytlacit polovicko alebo aj cely citron do velkeho pohara
vody, kory mozeme dolat’ troskouw bomice) vody, aby sa
fraviaci frakf prijenmym sposobom nastavil na celodennm
pracu. Je vel'mu dolezite rozlo@t =1 prijem vody pocas celeho
diia, pretoze pitie velleho mmoZstva vody jednorazovo nema
ten 15ty 0cinok a vela vody cez telo len prejde. Organiznms
potrebuje svoj €as na absorbovanie vody, a prefo male
mnozstva v pravidelnych intervaloch s tou spravnou ceston,
ako hydratovaf svoje telo. Prijem vody teda rozlozime pocas
hodin, kedy sme najviac aktivm. Ked sme spominal md
pripad a 3 litre vody, ja 51 ich rozlozim medz Siestou hodinou
rannoun a Stestou hodinou vecernon. To je teda 12 hodin/3 litre
vody a na kazdo hodimm to teda vychadza stwrt’ hitra vody.
Taketo mmnozsive vody bez problemov dokaze vypit' kazdy,
problem je vicimmon v tom, Ze I'ndia na vodu zabudajun a
nevemyji jej pozormost. Ak by svoj pristop zmemhl bolo by
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Tema sol je témon nekonecénou a otazky typu - je sol
zdrava, alebo potrebujem vébec sol, by mali byt raz a navady
jasne vysvetlené, pochopené a hlavne v befmom &Avote
aplikované.

"VASA KLASICKA KUCHYNSKA STOLOVA SOL JE
97,50 CHLORID SODNY A ZVYSNE 25% SU
CHEMIKALIFE AKO POHLCOVAC VLHKOSTI A JOD.
SUSENA PRI TEPLOTE VIAC AKO 2000 STUPNOV
CELZIA MENI SVOJU CHEMICKU STRUKTURU
POVODNE] SOLI A RAZOM VYTVARA
PREDPOKLADY PRE VZNIK ZDRAVOINYCH
PROBLEMOV VO VASOM TELE". DR. JOSEPH
MERCOLA

Ay ked ortodoxna medicina tvrdi, 2e sol je pre nas
Skodliva, my celkom jasne a presvedfivo z doterajdich
priesknmov a Zivych dokazov wieme, Ze toto sa tyka iba
kmchynske; stolove) soli, ktora je chenucky vpravena do takey
miery, Ze je pre nas doslova otravou.

Preco?

- destabilirnje krvny tlak

- moZe sposcbovat’ celulitidu, oblickove kamene a renmm

- nariéa rovoovahn teluotin v tele

- némknye ako dmretikum - teda vytlaca vodu von z buniek
- je pre telo toxicka

- obsalmyje narsitelov endoknnneho systénm - fluond a jod
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- obsahmje zahustovadla ako uhlifitan vapenaty a hydroxad
hlimity (kyselina sirova)

No a pavyse sa nas niekio polisa presvedéif, ze
taliito sof potrebujeme. Ano, sof kazdopadne nevyhmutne
potrebujeme. Plodova voda v tele matky je z vody a soly, nasa
najvzacne)iia avotodama tekuima kv je z vody a soli. A
kazdy farmar vam potvrdi, ze ak by ich kimmne zvierata nemali
sol, zahymulh by. Nikdy by im ale nedal sol, ktoro najdeme
my v regaloch supermarketov. Tato sol je horsia a
bezvyznamnejiia ake odpad, kiory pn jej chemickom
spracovani vzmika.

Naopak soli, ako je napriklad morska, kelitska &
himalajska krystalicka sol, moizn byt a) nadalej oznacovane
ako biele zlato z rozpravky Sol nad zlato. Dr. Joseph Mercola,
jeden z najvacsich specialistov vo vyaive, oznaéuje himalajskn
sol za luxusnd, cbsahmjocn az 84 puneralov a to =z
nasledujicich dovodov:

- reguluje obsah vody v celom tele
- vyrovnava nadbytok kyslosti bomek, hlavne tych mozgovych

- pomsaha vyrovoavat hladinn culon v tele a spomaloje proces
starmmitia

- pomaha pr1 vytvaran nz spominane] hydroelekiricke] energie
v bunkach
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tak schopna zaberpecoval nevyhnutneé matenaly pre Zivotne
dolezite organy a cele telo.

S nizkym a nepravidelnym prisunom vody do tela sa
nasa kyv avtomaticky stava hustejSou, pretoze vietky zlodoy,
ako cervene, biele kavinky, vitaminy, maneraly, kyslik, ale a
odumreté Casti bumek budd postupne zmendeny objem kv
zahusfovat’, a tym sa tato stane pomalSie cudmluyiucou a svojor
hmstejfou konzistencion bude pripominat’ med. KaZdémn je asi
jasne, Zze pre nase srdce je ovela [ahSie preflacat’ cievanm a
Alam vodnatd a labko cokubyocn kv ako  tekuotinn
pripominajice med. A tak ¢im mene) vody v tele budeme mat’,
fym vacsi flak nmsi nase srdce vyvijat, aby dokazalo dostaf
kav na ¢as vSade tam, kde je potrebna. Toto je viak madzove
rneseme a ako wvela mych probléemov sposcbenych
dehydratacion, aj tu sme uZ nanceni siahmut’ po "liekm", ktory
by nam mal pomoct’.

Kratkodoba pomoc na ukor dlhodobe) a eSte horSe
njme na zdravi je vietko, ¢o dosiahneme Jedneho dia viak
telo wypovie posluSnost wvietlkym vedfajSim ofmkom a
nezlepSujuce) sa dehydratacii, a to moze mat' fatalne nasledky.

Ak trpite probléemam ako so helikobalder, kyselna,
kolika, bolest faloiného slepého Ereva, cbezita, vysoky
cholestercl v Iyvi, hiatus hermia bulimia & beriete
antihistaminy, majte na vedomi, ze ak vam fu meco pombZze,
tak je to v prvom rade voda - mam na mysh jej kontrolovany a
hlavne pravidelny prisun Jedine za jej pomoci sa mozefe
fychio problemov znovu zbawit, a to dokonca natrvalo.
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“LEKART SI MYSLIA, 7E NIECO PRE NAS ROBIA,
KED MAJU NAZOV PRE KAZDY JEDEN STAV, V
KTOROM SA NACHADZAME A VACSINOU JE TO
PODIA NICH DALSIA CHOROBA .~

Depresia
Eed sa telo dostane do stave dehydratacie, mozog ako
hlavoy nadiaci organ s1 dokaZe zabezpedit nudzove mnoZsivo
vody na svoju funkem. Avsak toto mmnoZstvo am zdaleka
a tak sa postupne dostavuyi tieto nasledlkoy smédu:
- pocit tnavy
- pocit vycerpanosti
- pocit podrazdenosti
- pocit obav
- pocit depresie
- pocit, 22 meco me je v poriadkn

Tieto pocity by mali sluztf ako vystraha pred
dlhodobym a hibokym "zabyvanim sa" depresie v tele. Majte
na pamiti, Z¢ npepstavajoca tnava moze byt akfmsi
predchodcom depresie. Ak ste hned rano fak unavemi Ze sa
vam nechce vstat z postele, dehydratacia je pravdepodobne
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Lapcha

Creva potrebuju znaéné mmnoZstvo vody na to, aby sa
vifaka ne) rozpustilo vietko, Co sa rozpustt da a vdaka
krvneémm obebu sa dostalo do pecene, kiora sa postara o to, ¢o
pojde dalej ako prospeiné pre naSe telo a Co sa dale
nedostane. Ak je obsah v éErevach dostatoéne teluty,
komponenty stravene) potravy, koré sa uz dale) rozpustit
nedaji, sa fak posuvaji dale; v pevne) forme a v urtitych
casovych intervaloch s0 pripravené na elimmnacim, feda
vylucovame.

Ak je viak organizmms dehydrovany, jeho inteligentny
system je nastaveny na zachranny rezim pn kiorom je voda
re-absorbovana, teda znovu wvyhahmia z Cénev a felo o
pouziva tam, kde je najviac potrebna. Telo ma teda vyivoreny
akys1i priontny systém a Cohokolvek je v tele nedostatok
vratane vody, ocrganizms nasleduje tento systém a zasobuje v
prvom rade organy, ktore to &1 ond zloZkmw potrebuyi najviac.
Ak s11 teda creva nitene vratit’ vodu znowvu do systénm, Zlozky,
kiore boli wrcené na vylufeme, sa stani fubé a velmm tazko
pohyblivé. Podobne, ako by ste cheeli cez hadicu pretlacit
tekuté blato a potom iba hlimm. Casto sa takio stane
vyluovame wvelmn namshavym bolestivim a v mmohych
pripadoch tak zatafujicim vdaka dehydratacii, ze élovek nie
je schopoy vylucéovat a) mekolko dni a cifi sa ako nafulouty
balon MNielen nedostatok vody, ale aj prirodne; vlakniny vo
forme ovocia a zelemny si pricdinou takychto stavov.
Problemy, ake so mnapriklad hemoroidy, s beznym
sprievodcom chromicke) zapchy Tato sa owvela CastejSie
vyskyinje u Zen, kioré odouetayy pryjmmat viciie mmoZsivo
vody. Dovedom je €aste a nepohodlne chodenie na toaletu a to
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a napriek tomm, 2e prave ftolto zabezpeCuje to
najprirodzensjsin detoxikac a zbavovanie sa nepotrebnych a
toxickych latok

Moja byvala klientka Sarah mala istého casu bolesti v
spodne) bruine castt alelar odpomndil laparoskopm, kiora
viak neukazala mc, ¢o by mohlo bolest’ zapriifiovat. Dostala
tak lieky profi bolesti a pokracovala vo vySetremiach Ked'ze
som sa uZ 5 podobmym pripadom stretol prediym, odporucil
som jej, aby vyskiSala pitt denne viac vody. Netrvalo am
fvzden a bolesti kompletne zmizh Vel'mu napadne sa teto
bolests podobali bolest: slepeho éreva, no v skutocnosti to bola
iba dehydraticia v danej oblasti spodného brucha Feny s
podoboymi bolestami su Casto diagnostikované zapalmi &
bolestivimu cystami, zatial' ¢o v mnohych pripadoch i1de o
obycajmi dehydratacin. Preto, ak sa vy alebo mekio z vasho
okoha dostane do rowvnake) situacie, zvazie, €1 nestoji za to
zstit, €1 vaSe telo nie je jednodocho 1ba smidne.

Auntoimuniine ochorenia

Degenerativne stavy, ktoré nastavajo z dovodov nam
este neFnamym nazyvame astoimmmitngé. Ked'ze oficialne este
stale pepovainjeme dehydratacio za chorobu sposcbujocn
stav, tak sme pochopitelne ami nemohl prist na jednoduche a
prirodne nesenie problémm.

nevyhmutnych latok ako si naprklad antioxidanty, kiore
nentrabzun toxicke latky, obmedzi. Na drubej strane sa ale g
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LZapamiitajte si ieto dva dolezité body:

1) Je dblezité predist smédu, ak cheete zhodit’ na vahe. Ak sa
dostanete do stavo smidu, talmer urcite s1 ho zamenite za
pocit hladu a teda pojdete Oplne cpatoym smerom ako by ste
si Zelali, a to aj) napriek fomm, Ze ste iba pred nedavnom nieco
Zjedli. To je najcastejsi pripad prejedamia sa, a) ked fo v
skutoénosti necheete. Ak je telo dostatotne hydratovane,
movu pocitite hlad ovel'a neskor, a to vd'aka konStruktivnenm
efekin jedla. Sam tito metoduo apliknjem a nepoznam lepsi
recept na udrzame stabilney vahy. Ak neverite, spytajte sa ma
@.

2) Ak zvysite prijem vody a znizife prijem jedla, nezabudnite
na doplnepie muneralov formou doplokov vyzivy, kioré sa
nevyhmutne dolezité na zdravi transformacin crganizom.
Jednym z najlovalitnejiich mineralovych doplokov je Maximol
Solutions od spolotnostt Neways, kiora sa nz wiac ako 25
rokov Specialne vemye produkcnn vysoko potentmych
orgamickych a lkwalitnych doplokov vwyavy (pomm
EKONTAKTY) Taksto denny priem kvahtne; soh je
nevyhoutny. Vylocte klasicl stolowi sol’ a nahrad'te ju sol'on
morskou alebo efte kvalitnejSon himalajskou, ktora obsahuje
84 muneralov a me je mechanicky am chemicky upravovana.
Dostatocoym prisunom kvalitnej soli a mineralov sa vyhnete
prejedamu sa_
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A na zaver - mechanizmus nasytenia:

Jeden z tychio mechamzmov je napojeny na senzory
kontrolujice rozpinanie sa Zzaludlka. Ked' je zalidok preplneny,
tieto senzory davajn mozgn pokymn, 2= €o je vela, to je vel'a, a
vtedy uz doslova fudime od prejedenia. Cim castejiie sa toto
deje, tym odolnejsim sa tento system stava a postupne =a stane
pre orgamzmms Uplne prirodzenym Toto je klasicky priklad n
Todi s padvahou alebo v obéznych Iudi. Pre nich normalna
porcia jedla by v skutoénosti zasytila dvoch alebo a) viacero
Todi.

Azda najifinne)ii mechaniznms nasytenia je spojeny s
chutfovymm bunkani na nasom jazyku. Tento viak potrebuje
dostatok casu na to, aby dokizal wmformovat’ mozog o
mmozstve a zloZzeni jedla, Idoré sme skonrnmovali a mozog
tak v spravnom case vysle signal Zze mame "dost™. Jedinon
ceston, ako fenio system moze fungovat, je dostatocne dlhe
prezovanie potravy, aZz kym je dplne rozzuvana a zmieSana so
slinami. Skiste a pvidite! &

Super tip:

Jeden z troch vylucovacich cyklov, ktoré si teln
prirodzene pocas 24 hodin zadina okolo 4. hodiny ranne) a
koni okolo obeda. V tejto dobe je wel'mn ufinné vynechaf
fazko stravitelno potravo, ake si velke a fazke ranajky a
podobne. Takio umoZznite telu zbavit' sa nepotrebne) nadvahy
formoun vylotovania, co je prirodzena forma metabolickeho
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procesn. NajiZzasnejSou vecon v tomto case je pitf dostatok
vody, konzumovat’ hlavne ovocie a I'ahko stravitelne jedla, a
tak nmoZnit’ metabolizovat’ nadbytocny tuk. Taktiez si vhodne
i zelepinove ifavy alebo 3ejky, pretoze nevyzadujn vela
energie na stravenie a zarovedl prmaSajo do tela mnoZsivo
vitaminov, mineralov, enzymov a anunckyselin

Ak dokazete hlavné jedla dia konznmovaf v cCase med=n
obedom a 20. hodinou vecer, ste na absohiine najlepse; ceste
vytvorit’ si idealny kontrolny systéem vam vyhowujice) telesne
vahy.

44 DOVODOV PRECO TVOJE TELO POTREBUJE
VODU KAZDY DEN
1. - bez vody neexisiuje Zvot

2. - neustaly nedostatok vody potlaca a neskor aj zabija wéite
aspekty organizmmn

3. - voda je hlavoym zdrojom energie v tele

4. - voda produlmje elekinclal a magneticknl energin v kaidey
jedne] bunke tela - tvori tak silu Zivota

5. - voda zabrafinje poSkodenin DMNA a napomdha pri jej
obnove

6. - voda vo velkej muere zvySmje utinnost mmumineho
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systemm v kostne) drem kde sa tento tvori, a to vratane
néinnostt voét rakovine

7. - wvoda je hlavnym rozpiStadlom jedla, wvitammovw,
mineralov, ktoré sa vd'aka nej rozkladaj na mensie castice pri
traveni

8. - voda enermzme jedlo a jednotliveé castice jedla potom
dodavaja epergm do fela.. jedlo bez vody nema Hadonn
energetickn hodnoto

9. - voda zvyiuje schopnost’ tela absorbovat dolezité Aviny
10. - voda slaz ako hlavoy roznasac substanci v ramci tela
11. - wvoda =zwvySue dOcmnost cervenych krvimiek pn
okyshicovani plae

12. - ked’ sa voda dostane do bunky, zaroven so sebou prinasa
kyslik a odpadové plyny odna%a do plic, aby mohli byf
vydychouté von z tela

13. - voda cisti toxicke zvysky v tele a odvadza ich do pecene
a l'advin na zneskodnenie

14. - voda je hlavimym lubrikantom v oblasti kibov a pomiha
predist’ artritide a bolest chrbta

15. - voda v med=nistaveovych diskoch pomaha absorbovat
zit'az na chrbticu
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