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Uvodem

Dnesni doba je nazyvana rizng, ale nejcasteji se o ni mluvi jako o uspéchané. Pocit, co
v§echno musime kazdy den udélat, nas pronasleduje jako no¢ni muira. Casto se citime
nenahraditelnymi, ale jen do okamziku, kdy onemocnime. Pak mame najednou dost ¢asu,
zaCindme si vazit malickosti, hfejeme se na slunicku a vzpominame na ptatele, které jsme Iéta
opomijeli a vétSinou nenavratné ztratili.

Az na malé vyjimky vytrvalct a lidi s zeleznou vili, jsme si my lidé stfedniho a starSiho véku
(a pro né je tato kniha predevsim psana), v mnohém podobni. Casto nam chybi energie i chut’
rano cvicit, na dobrou bastu se té¢sime jako na drogu, radi si dopiejeme pivko, vinko nebo
néco ostiejsiho, protoze v Evropé se da pfezit jen v ptiopilém stavu, tak n¢jak to fekl pan
Hrabal. Na jafe, a ted’ uz i v prubéhu roku, se citime unaveni a nemame chut’ tyrat télo
joggingem ¢i aerobikem, joga ¢i taoismus jsou krasné myslenky, ale kdo mé dnes ¢as cvicit
nebo meditovat hodinu denné.

Ani ja nejsem vyjimka a proto vas nehodlam do ni¢eho nutit. Nebudu vas premlouvat, abyste
prestali koufit, nebo jak se dnes fikd "moderovang" pit, Siiupat tabak ¢i b&hat za dévcaty (to
posledni vam dokonce viele doporucuji). Jak tvrdi jeden milj zndmy malif, ktery prezil
klinickou smrt a dival se na nas chvili shiry, pfekonavani nasich zlozvyku (a casto i jedinych
radosti) ndm ubere vice energie a nervl, nez kdyZ v nich setrvame.

Chci vam proto dat jen nékolik rad, jak si s pomérn¢ malou namahou a naroky na ¢as a penize
udélate zakladni oCistu svého hiiSného téla (kazda nemoc je trestem za naSe htichy), zbavite
jej mnohaletych nanost jedovatych latek a odpadd, které se vam hromadi ve stievech, cévach,
zluéniku, jatrech, ledvinach, plicich i mozku. Rychle a navzdy vas opusti strach z rakoviny
stfev i prostaty, ze zlu¢nikovych kolik a zalude¢nich vredii, zapomenete co je to srdecni
arytmie, paleni zdhy nebo bolesti hlavy. Ztrati se vam ekzémy a vzroste libido.

Vase t¢lo se naplni novou energii, jakou jste ddvno nepoznali, a vy docela urcité ptijdete dal
cestou ke zdravi, kterou jsem vam v této knize popsal. To vSak bude zalezet jenom na vas. |
kdyz ne tak docela. Trzni zakony, tvrd€ pronikajici 1 do zdravotnictvi, vas nejspiSe donuti
starat se vice o své t€lo 1 0 svou dusi. Dnes si ¢loveék mize vydélat na slu§né zivobyti jen za
predpokladu, ze je zdravy! Tato kniha by méla byt privodcem ve vasich 1écitelskych
zacatcich. Nakonec vas chci upozornit, ze kazdou proceduru musite provadét pomalu a
trpélive, s ohledem na vas zdravotni stav. A hlavné méjte dost vytrvalosti, odvahy a humoru,
nebot’, jak pravi vychodni moudrost: Zdravi je stav ducha. Hodné Stésti.

Energie a dlouhovékost

Nase t€lo je neustale v akci, v klidu ¢i ve spanku. Tvrd€ pracuje na vymené opotiebovanych a
mrtvych bunék. Denn¢ jich musi vyménit v priméru 500 miliard! Staré buiiky jsou jedovaté a
museji byt rychle odstranény stfevem ledvinami, plicemi a k(izi. V tom neni problém, pokud
mate dostatek energie. Pokud jste ji spotfebovali na traveni syté snidan€ nebo obéda
slozeného z n€kolika chodi, t€lo nema silu se zbavit odpadu a jedl. Navic na zpracovani
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upravené, denaturované potravy vydava mnohem vice energie nez na stravu zivou (ovoce,
zelenina, ofechy). Vznikaji tak ptebytky a nadvaha. Otravné latky jsou kyselé povahy. T¢lo
pii prebytku kyselin zadrzuje vodu, aby je neutralizovalo. Tim se véaha jesté zvysi. Proto je
dualezita vylucovaci faze, které pomahame i nasim sedmibodovym programem ocisty, zejména
vyplachy, nalevy a koupelemi.

Pokud vam tedy chybi energie a jste neustale unaveni, vedete nejspise nespravny zptisob

na spravné kombinovani potravin (podle tabulky doktora Sheltona v této knize), které pak
budou Iépe stravitelné, ale také 1épe vyuzitelné z hlediska energie i ochrannych latek. Uz jsme
si fikali, ze dlouhym pobytem nespravné kombinovaného jidla v zaludku a ve sttevé (24 az 48
hodin) spotfebujete neuvétitelné mnozstvi energie. A energie je zivot.

Vyziva je nepochybné nejvét§im zdrojem energie a jeji slozeni urcuje energetickou rovnovahu
v organizmu. Energii z masa ¢i cukru nelze srovnavat s energii ze zeleniny ¢i ovoce. Energii
Clovek Cerpé zejména ze sacharidil (obilovin, zeleniny a ovoce), které spaluje za pomoci
vdechovaného vzduchu. Tuto energii potfebujete hlavné k regeneraci organizmu. Uz jsme si
tekli, kolik se vyméni bunék béhem jediného dne, pfitom buiiky kiize a epitelu pokryvajiciho
stfeva se neustale déli. Také jatra maji schopnost regenerace. Jejich buiiky védi, kdy se maji
zacit délit a kdy prestat.

Pokud télu neposkytnete spravnou potravu, dojde k naruseni energetické rovnovahy a
nasleduje nemoc, kterd vas jemn¢ upozorni, Ze jste vybocili ze své drahy. To v lepSim
pfipadé€. Nechci byt kruty, ale libi se mi vyrok jednoho filozofa, ktery fikd, Ze smrt je zpisob,
jakym nas piiroda upozoriiuje, abychom zpomalili. Souc¢asna véda odhaduje teoretickou délku
lidského zivota asi na 120 let. Pfitom podle nazoru amerického gerontologa Comphorta, byla
biologicka hranice u ¢lovéka doby kamenné stejna jako u dneSniho. Skutecna délka Zivota je
dana kazdému prakticky uz pfi narozeni. Jenom si ji pak ¢lovék zkracuje nebo prodluzuje tim,
jak zije.
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