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Uvod

KdyZ jsem v roce 2001 odevzdavala rukopis knihy Co jist, kdyz..., netusila jsem tak velky
zajem ctenarl. Do konce roku 2005 se prodalo neuvétitelnych 20 000 kust vytisk.
Tento Uspéch mé inspiroval k napsani volného pokracovani této knihy s nazvem Co pit,
kdy?z...

Vydejte se tedy jiZ podruhé na cestu za zdravim, pohodou, krasou a radosti ze Zivota.
Moji snahou bylo nabidnout vam zajimavé informace a uZite¢né rady, jak preventivné
plsobit ¢i 1éc¢it béZna onemocnéni nebo zdravotni potiZe pomoci rozmanitych napojt -
¢ajli, ovocnych a zeleninovych stav, koktejld, zdravotnich vin, likért a elixird. Tyto
napoje jsou plné prospésnych latek, které nas vyzivuji, posiluji a pomahaji 1é¢it nase télo
i duSi. Maji schopnost dodat ndm vitalitu, energii, a dokonce i prodlouZit Zivot. Pokud
jste nemocni, tato kniha vdm pomfiZe pti navratu ke zdravi, ale je nutné, abyste byli
trpélivi a dasledni. Ani moderni 1ékai'ska véda nevyléci vaSe onemocnéni za nékolik dni.
Pevné vérim, Ze v této knize objevite ndpoje, které si oblibite a pomoci kterych se budete
citit 1épe a zdravéji. TéSim se na Vas ohlas!

Upozornéni!

Kniha neni ur¢ena k tomu, abyste si sami stanovili 1ékarskou diagnézu. Uvadéné navody
a rady predstavuji pouze zakladni doporuceni a v Zzddném piipadé nemohou nahradit
odborné pokyny vaseho 1ékate ptilécbé konkrétniho onemocnéni.

Vérte v sily prirody!

Jarmila Mandzukova

Bez vody neni Zivot

Nase zdravi zavisi na mnoha okolnostech, ale neni nic diilezitéjsiho nez voda. Lidsky
organismus se sklada ze 75 % z vody a voda je potfebna pro ¢innost vSech télesnych
funkci, kazda burnka, tkan, organ a systém pracuji v tekutém prostiedi. Nase schopnost
uspésné a Stastné Zit je mimo jiné podminéna i mnozstvim vody, které béhem dne
vypijeme. V naSem Zivoté hraje voda a dalsi tekutiny radu funkci - tisi Zizen, v 1été
osvézi, v zimé zahteji, ale také mohou obsahovat mnoZstvi prospéSnych latek, které nas
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vyZzivuji, posiluji a 1é¢i. Kvalita a druh prijimanych tekutin jsou stejné diilezité jako
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kvalita a mnozstvi zakladnich Zivin prijimanych v potravé. Nas organismus dokaze prezit
podstatné déle bez jidla neZ bez vody.

A kolik vlastné potrebujeme tekutin?

Optimalni individualni prijem tekutin nelze presné stanovit. Lékarska literatura uvadi
udaj, Ze denné potiebujeme prijmout minimalné 1,3 | tekutin. Do mnoZstvi prijatych
tekutin by méla byt zapocitana i voda prijata v polévkach, voda v kavé se vsak do
pitného rezimu zapocitavat nemize, nebot naopak jesté vodu z téla odvadi. Také mléko
a mlécné napoje jsou spiSe tekutou vyzivou. Potieba vody stoupa s fyzickou ndmahou ¢i
sportem a pri zvySené teploté okoli. Zda pijeme dost, nebo malo, nejlépe pozname podle
barvy moce. Je-li mo¢ tmavsi, je potieba pit vice, spravné by méla byt svétla az bezbarva.
Dbejte spiSe na to, aby tekutin bylo mirné vice, ale pokud se nejednd o mimoiadnou
situaci, neni vhodné zvySovat prijem tekutin nad 3 |, protoZe dochazi k pretiZeni ledvin a
vyplavovani dilezitych mineralnich latek. Sebekontrolu prijimanych tekutin Ize
realizovat

pitim pfedem pripraveného napoje z plné lahve o zndmém objemu.

Malé tipy:

e Pronas organismus je velmi dobré naucit se vypit sklenici ¢isté vody, pripadné is
citronovou $tavou, rano jesté pied snidani a pred kazdym jidlem kvli aktivaci
enzymu potiebnych pro traveni. Neméli bychom pit béhem jidla, nebot’ tim
ziedime travici stavu a zbrzdime traventi.

e Chladné napoje (okolo 10 °C) 1épe tlumi pocit Zizné nez prechlazené napoje (pod
5 °C), nebot po prechodném znecitlivéni chutovych ¢idel chladem dochazi k
naslednému prekrventi sliznice hltanu a k dal§imu pocitu Zizné. Vyssi teplota nez
10 °C neni na zavadu.

Nedostatek tekutin miiZe zpiisobit potize
Mnoho studii prokazalo, Ze nedostatecny piijem tekutin pretéZuje ledviny a krevni obéh,
vede ke zvysSené tvorbé ledvinovych a Zlu¢nikovych kament, sniZuje pozornost a

zhorsuje duSevni vykon.

Pijte a soucasné prijimejte zdravi!

Co vlastné pit

Pfi vymoZenostech dnesSni doby, kdy se pouZzivaji pti vyrobé Spickové technologie, by
mély byt prodavané napoje prinosem pro lidsky organismus. Ale misto toho je mnoho z
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nich velkym zdravotnim problémem. Na trh se totiz dostavaji napoje, které jsou barveny,
ochucovany, stabilizovany a chemicky konzervovany.

Voda z kohoutku

Pravidelné piti chlorované vody ihned natocené z kohoutku neni ta nejspravné;jsi volba.
Véhlasny pater Ferda doporucoval chlorovanou vodu pred pouzitim 5 minut varit, aby
chlor vyprchal. Odbornici na vyZivu doporucuji nechat chlorovanou vodu nejméné 12
hodin odstat, aby chlor vyprchal.

Diamatova voda

KdyZ uZ se zabyvame tekutinami, urcité by neméla chybét informace o dnes velmi
popularni tzv. diamantové vodé (dale jen DV). Dlouho jsem vahala, zda se mam o této
vodé zminit, nebot nazory (vcetné mého) jsou velmi rozporuplné. Uvedené informace
jsem ziskala z ¢asopisu Medurika (inor 2006). DV k nam prisla z Francie a velmi rychle
se $iff mezi duchovné zaloZenymi lidmi. Je to vlastné pramenita voda, u niZ byla
zrychlena vibraéni frekvence. Reaguje na piani a imysly toho, kdo ji pouziva. U¢inky
této vody jsou mnohostranné. Je schopna léc¢it mnoho nemoci, je srovnavana s 1éky,
homeopatii, fytoterapii a s omlazovacimi elixiry. UZivatelé sdéluji, Ze DV je lepsi nez
mineralni voda a davaji ji prednost pred vSemi napoji. V pripadé vaseho zajmu ziskate
diamantovou vodu a vice dalSich informaci na www.diamantovavoda-agarha.cz

Stolni a kojenecké vody

Stolni, zvlasté kojenecké vody jsou pro piti vhodné. Stolni vody pouzivdme nesycené,
popripadé jemné sycené. Vyrobci pridavaji do balenych vod oxid uhlic¢ity predevsim z
divodil chutovych, ale také kviili konzervaci, nebot’ vyssi obsah oxidu uhli¢itého brani
mnoZeni vétSiny bakterii. Oxid uhli¢ity ma vSak v organismu negativni, prekyselujici
efekt, ktery mutze byt pricinou vzniku nékterych onemocnéni. Kardiaci, diabetici se
sklonem k acidéze, lidé s viredovou chorobou ¢i jinymi poruchami zazivaciho tstroji by
sycené vody neméli pit viibec. ZvySeny obsah oxidu uhli¢itého Ize odstranit nékolikerym
prudkym zamichanim ve sklenici.

Mineralni vody

Lidé Casto pouzivaji mineralni vodu pro bézné piti, ale nevédi, Ze kazda mineralni voda
obsahuje soubor prvki a tim je dana i jeji pouzitelnost. VétSina mineralnich vod je
doporucovana jen ke kratkodobé konzumaci a 1ékari varuji pred jejim pitim, zvlasté
pokud navic uzivate mineralni ¢i multivitaminové doplniky. Obsah mineralt ma do
znacné miry vliv nejen na chut'ovou kvalitu mineralky, ale souvisi i se zdravotnim
stavem. Nékteré mineralni vody mohou ptisobit 1éCivé, napriklad Zelezité mineralni vody
jsou dobré pri léceni chudokrevnosti, pfi neurézach se doporucuji vody obsahujici brom,
pfi srde¢nich onemocnénich je doporucovana mineralni voda s hot¢ikem. Ale stejné jako
je rizikovy nedostatek nékterych minerald, je na druhé strané nevhodny nadmeérny
piijem jinych minerald, predevsim sodiku, chloru, siry ve formé sitic¢itant a samoziejmé
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tézkych kovi. Nadmérné piti mineralnich vod zvySuje riziko pretiZeni ledvin a vznik
ledvinovych kament, podporuje vznik aterosklerézy, vede k nadbytecnému ukladani
nékterych mineralli v organismu - Zeleza v jatrech, vapniku v cévach apod. Piti
mineralnich vod by mélo byt stiidmé a promyslené. Spi¢kovou mineralni vodou je Evian,
ale cena této vody je pro vétSinu z nas priliS vysoka. Z naSich mineralnich vod je vhodna
napriklad Magnesia, a to vzhledem k obsahu horc¢iku, kterého je v nasi stravé
nedostatek. Vhodna je i mineralka Korunni, ktera splituje doporuceny obsah mineralti a

jejich vzajemné poméry.
Komerc¢ni napoje

Pod timto ndzvem se skryva znacné Siroky sortiment co do ceny, kvality a obsahu. Ale
pti vybéru plati pravidlo: ¢im levnéjsi, tim horsi! Limonady jsou v podstaté roztokem
cukru, kyseliny citronové, umélych prichuti a barviv. Nékdy se pridava i cela rada dalsich
latek, napriklad fosfore¢nany, a vétSina limonad se musi chemicky konzervovat. VSechny
uvedené piisady jsou pro organismus dospélého, ale zejména pro déti, velkou zatézi.
Tyto napoje maji i vysoky obsah cukrii, 100 g i vice na litr (naptiklad détska cola, coca-
cola), coZ je - jen pro predstavu - 20 kostek cukru! V pripadé, Ze vétSinu potiebnych
tekutin hradime pitim limondad, miiZe to byt diive ¢i pozdéji pricCinou mnoha zdravotnich
problému.

DZusy

Pod nazvem dZus se skryvaji napoje, které s napojem obsahujicim ¢istou ovocnou stavu
nemaji mnoho spole¢ného. Casto obsahuji jen 20-50 % ovocné $t'avy, jsou Fedéné vodou,
doslazovany a dochucovany, takZe jsou to v podstaté limonady. Ani idaj, Ze produkt je
pripraven bez chemické konzervace, nemusi byt az tak pravdivy, nebot nékdy se dZusy
mohou pripravovat z chemicky konzervovaného ovocného protlaku. Skute¢nym dzusem
je pouze 100% ovocna Stava. Takzvané 100% dzusy doporucuji fedit vodou v poméru
1:1.

Mléko a mlé¢né napoje

Zda je mléko pro clovéka vhodnou potravinou ¢i nikoli, se vedou nekonecné spory.
BohuZel je ale zndmo, Ze konzumace mléka podporuje vznik mnoha chorob, jako jsou
prijmy, astma, alergie, ekzémy, anémie, dokonce i srde¢ni choroby. Ale cilem této knihy
neni zabyvat se tim, zda mléko je ¢i neni pro lidsky organismus zdravé a nezbytné.
Musime si ale uvédomit, Ze mléko a mlé¢né koktejly musime brat jako potravinu, nikoli
jako napoj.

Caje
Kultura piti Caje je velmi stara a pochazi z vychodni a jihovychodni Asie. Zvyk piti caje,
ktery je v Asii casto doslova obfadem, se pienesl z Indie do Anglie, kde se caje pije vice

nez kavy. Odhaduje se, Ze existuje kolem tfi set druhti ¢aje. Rozdéluji se podle zemé
ptivodu, podle oblasti a zplisobu zpracovani - fermentace. Caj je zcela prirodni napoj,
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neobsahuje Zddné umélé prisady a ma radu pozitivnich uc¢inkd na nase zdravi, naptiklad
sniZuje hladinu cholesterolu, reguluje krevni tlak, stimuluje mozek, zpomaluje starnuti a
brani vzniku zubniho kazu. Ovocné €aje jsou pripravované z listi nebo plodi rostlin. Pro
piti jsou vhodné, ale ¢téte pozorné etikety. Nékteré mohou byt dochucovany kyselinou
citronovou €i umélymi prichutémi nebo se jedna pouze o pravy ¢erny ¢aj doplnény
ovocnym aromatem. Bylinny ¢aj ma svou jedinecnou chut, ale také radu lécivych
vlastnosti. Na trhu je obrovska nabidka bylinnych caji, které plni roli podptirného
1éc¢ivého prostiedku. Existuji i obchody s bylinkami, kde si miiZete nechat namichat
bylinné ¢aje urcené specialné pro vas zdravotni problém. I v této knize nabizim recepty
na lécivé bylinné smési. Bylinnym ¢ajem byste neméli 1éCit akutni pripady, v tomto
piipadé se vzdy obratte na svého lékare. Pii 1é¢bé pomoci bylinnych ¢ajti je potireba
velka trpélivost, nebot nastup ucinku je pomaly a 1é¢ba byva dlouhodobéjsi. Smichame-li
vice bylin, neznamena to, Ze €aj bude mit vétsi uc€inek. Podle Jifiho Jan¢i by ¢aj nemél mit
vice nez pét slozek (existuje nékolik vyjimek). Pater Ferda, velky znalec bylinek,
povaZzoval za optimalni konzumaci bylinného caje tii tydny a poté doporucoval udélat
prestavku.

Kava

V Evropé, ale také v Severni, Stredni a JiZni Americe a na Stfednim vychodé je kava
nejoblibenéjsim pravidelné uzivanym napojem, ktery ma stimulacni acinky. Bylo
prokazano, Ze stiidmé piti kavy, priblizné tti Salky denné, zdravému ¢lovéku neskodi. Jeji
priliSnd konzumace vede ke ztratam tekutin (je mocopudnd), sniZzuje mnozZstvi vapniku v
téle, zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak, po kratkém povzbuzeni mize zpiisobit
unavu a nespavost. Odborniky na vyZivu neni prilis doporucovan klasicky »Cesky turek,
ktery drazdi Zaludec¢ni a strevni sténu.

Vino

Vino je vykvasena stava z hroznti nebo z jiného ovoce. Je to »Ziva potravinag, a pokud se
pije v rozumné mife, ma prospésny vliv na organismus ¢lovéka. Obsahuje totiZ celou
fadu vitaminti, mineralli, enzymi a aminokyselin. Vino obsahuje 8-20 % alkoholu. Podle
patera Ferdy, ktery mél v oblibé cervena vina, ptisobi Bikaver podptirné pti rakoviné
Zaludku a jater, Mavrud pfi rakoviné tlustého streva, kone¢niku a délohy, Gamza pri
rakoviné plic a tenkého streva, tokajské vino pri léceni srdec¢nich chorob... Z mnoha
provadénych vyzkumil je zfejmé, Ze primérena konzumace kvalitniho ptirodniho vina
zlepSuje traveni, zvySuje sekreci Zluci, sniZuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje
¢innost ledvin a zlaz s vnitini sekreci, upravuje nizky krevni tlak. Vino také piisobi
antidepresivné, posiluje oslabeny organismus pii prepracovanosti a uklidiiuje. Svarené
vino miize pomoci pti prvnich priznacich nachlazeni.

Pivo
Pivo je netuplné vykvaSeny lihovy napoj ze sladu, chmele a vody. Je tradi¢nim a

popularnim ¢eskym napojem, ktery kromé alkoholu obsahuje priblizné 2000 dalSich
latek. Pivu byly a jsou prisuzovany primé zdravotni a 1éCivé vlastnosti. Mirné piti piva
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ma priznivy vliv na sniZeni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, podporuje sekreci
ZlucCe a priznivé ovliviiuje traveni. Pivo je také velmi dobrym hydrata¢nim napojem,
ktery umi ztlumit Zizen. Slavna postava Ceské pivovarské minulosti F. O. Poupé o pivu
napsal: »Pivo ma hasiti Zizen a schazejici vlhkost v téle nahrazovati, ponékud sytiti,
nikoliv v§ak nadymati a zacpu piisobiti, umdlelé télo posilovati, mo¢ vymésovati, aby se
piredchazelo tvoreni kamene, stolici podporovati a Zaludek zahiivati.«

Pivo by ale nemélo byt konzumovano ve vétSim mnoZstvi — pro muZe 3-4 piva za tyden,
pro Zeny méné. Nadmérné piti piva ma negativni vliv na naSe zdravi - ma hodné kalorii,
¢imz prispiva k obezité, ohrozuje jatra, slinivku brisni, Zaludek a zvySuje riziko
nékterych nadori... U piva dvojnasob plati proslulé heslo bavorského farare a bylinkate
Sebastiana Kneippa: »VSeho s mirou - a dobrého pomalu.«

e Narozdil od knihy Co jist, kdyZ... jsem jednotlivé nemoci ¢i zdravotni potiZe radila
abecedné, nebot’ se mi tento systém, zda prehledné;jsi. Nabizim zde informace o
vice nez stu zdravotnich problémii a nemoci.

e Vkapitole, ktera se tyka vaSeho zdravotniho problému, se dozvite, jaké napoje s
lé¢ivym uc¢inkem mohou ovlivnit vyvoj vasi nemoci. Pokud jsou vam doporuceny
bylinné ¢aje, ndvod na jejich pripravu naleznete v zavéru knihy (s. 116-127).
Bylinky jsou razeny abecedné, vZdy s uvedenim léCebnych vlastnosti. Bylinné caje
miiZete koupit v 1ékarnach ¢i prodejnach zdravé vyzivy.

e Vpodkapitolce A jesté néco navic... vdm predkladdm dalsi dopliikové informace
tykajici se 1é¢by urcitého onemocnéni. V pripadé, Ze doporucuji nékteré vitaminy
¢i mineraly, nechybf ani stru¢ny piehled nejbohatsich zdrojl téchto latek v
potravinach (s. 127-133).

..Iname afty

Afty jsou drobné viidky v tistech nebo na jazyku. Opakovana tvorba aftii byva casto
disledkem vyzivového nedostatku (zejména nedostatku vitamint skupiny B a zinku) ¢i
alergie. Caj z mési¢ku ma hojivé c¢inky i na afty. Lze jej pouZit i ke kloktan.
Hefmankovy ¢aj ma antisepticky ucinek pfti aftech, zanétech v astni dutiné a p¥i otocich
dasni. Proces hojeni podporuje kloktani nebo vyplach dst hermankovym c¢ajem.

A jesté néco navic...

e Miizete zkusit dstni dutinu vyplachovat vodou smichanou s citronovou stavou a
medem.

..mame akné
Akné je spiSe neprijemna zaleZitost neZ nemoc. Postihuje predevsim dospivajici mladez

a vyskytuje se castéji u chlapctli nez divek. Hlavni pti¢inou byva vzriistajici aktivita
pohlavnich hormont, které stimuluji tukové Zlazy a obzvlasté aktivné se projevuji
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béhem puberty. Lze prepokladat i jistou souvislost akné se Spatnou ¢innosti ledvin.
Lécebné ucinky koprivy ovliviiuji latkovou vyménu, »Cisti krev« a pomahaji odstranit
..mame i Upornou trudovitost. Proti akné se osvédcilo piti Cisticich bylinnych cajt
napriklad z pampelisky, a prikladdani obkladl z bylinek - kontryhelu, petrklice,
matefidousky, dobromysli ¢i hefrmanku na postiZena mista.

A jeSté néco navic...

o Konzumujte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, dodavejte organismu zinek,
vitamin A (provitamin beta-karoten) a omezte ¢okoladu, sladkosti, presolené a
korenéné pokrmy.

..mame alergii

Alergie je hypersenzibilita na urcity druh latky, ktera se pro postiZeného stava
»alergeneme«. NejcastéjsSimi alergeny jsou plisné, 1éky, prach, dale chemické prisady v
potravinach a konzervach. Mezi nejtypictéjsi projevy alergie patfi ryma, paleni a slzeni
oci, duSnost a vyrazka. Prokazala se prima souvislost mezi alergii a jatry a Zlu¢nikem.
Lécba alergie tedy spociva i v posileni ¢innosti jater (viz s. 43) a zZlu¢niku (viz s. 114).
Doporucuje se uzivat caj z listli a kvétli podbélu. Pripravime ho ze dvou IZicek smési na
200 ml vody. Caj pijeme tfikrat denné. Caj z list(i kopFivy m@iZze pomahat i p¥i alergiich,
napriklad pti senné rymé a koprivce. Proti senné rymé a dalS$im alergiim je vhodny
léc¢ivy bylinny ¢aj pochazejici z »bylinarského kapsare« znamé BoZeny Kamenické. Jedna
kiira trva $est tydnii a denné pijeme 2 $alky ¢aje. Caj si miizete nechat namichat ve
specialni bylinkarské 1ékarné. Jednu 1Zzicku smési zalijeme $alkem vody, nechdme 10
minut louhovat a scedime.

A jeSté néco navic...

o Prialergii se doporucuje omezit konzumaci lilkovitych rostlin, tedy brambor,
rajcat a paprik. Pokud to nelze, pak by mél pacient provadét prevenci podle
véhlasného patera Ferdy, a to 1 1Zicku kminu varit 7 minut v 250 ml vody a
vznikly odvar pit cely den po troskach. Nezapominejte také pridavat pri vareni k
bramboram hodné kminu.

..name andropauzu

Andropauza je u muZzl totéZ co u Zen menopauza Cili prechod. Nenfi ale tak uzce spojena
s hormony a projevy nejsou tak vyrazné. Pfechod u muzii nastava mezi padesatym a
Sedesatym rokem. Ve varlatech se zmenSuje pocet bunék produkujicich pohlavni
hormony, coz miize vést k rliznym télesnym i dusevnim potizim. Napriklad mtze
dochazet k busSeni srdce, zvySenému krevnimu tlaku, mensimu soustiedéni, nespavosti,
impotenci apod. PouZiti nenapadné bylinky kokosky pastusi tobolky bylo v lidovém
lécitelstvi mnohostranné. Dnes se doporucuje i na potiZe spojené s muzskym
prechodem.
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