Prekyseleni organismu, ,,Acido-bazicka
rovnovaha (ABR)*

10.7.2011 17:33:56 - cubaguest

e CojeABR

e Coje pH (powervodik)

e Proc je pro organismus nebezpecné poruseni ABR
o Jak zméfit pH

e ZpUsoby udrZzovani ABR

Abychom si viibec dokazali predstavit, co to ABR vlastn¢ je, uvedu jednoduchy ptiklad:
"Jedna molekula glukézy se pri spalovani rozklada na dvé molekuly kyseliny mlééné".
Jinym slovem, pokud chceme mit hodné energie, musime pocitat s tvorbou kyseliny v
organismu. Pokud médme vyborné traveni, zdravé ledviny, spravn¢ dychdme, mame dostatek
aktivnich minerali, v¢etné vapniku, nas organismus dokaze udrzet normalni pH (pH v krvi je
vzdy 7,34). Je to proto, ze pH v krvi prisn¢ hlida hemoglobin spolu tfemi dal$imi "strazci" pH
(carbonatovy, fosfatovy a proteinovym Bufer). Vnitini organy vsak nejsou tak dobie
chranény. Pro jejich dokonalou regeneraci musi organismus likvidovat kysely odpad a mit
stabilni pH kolem 7,0.

Existuje teorie, Zze mnoho patologickych zmén v organismu zptisobuje lokalni piehiivani.
(Napft. zanétlivé procesy, "horky" uzel stitné zlazy, pod.). Podle této teorie, piebytek kyselin v

tkanich zvysuje jejich vnitini teplotu, stejné jako se pti vyssi vnitini teploté organu "hromadi”
vice "kyselého" odpadu.

Porovname nazory moderni a starodavné mediciny tykajici se problému kyselého nebo zasaditého
zneCisténi organismu.

Tvrzeni lékatti v Prastarém Egypté: "V znecisténém organismu vznika nejprve" bild ", pak" zluta "a
nakonec" Seda "plisen".
Moderni medicina vysvétluje jednoduché, ale zajimavé teorie staroegyptskych lékaiu takto:

e Trvalé snizeni pH mezi 5,8 - 6,0 zvysuje procento vyskytu onemocnéni kloubd, tzv.. artrézy
(bila pliser)

e PHmezi5,5 - 5,8 zvySuje riziko aterosklerdzy (Zluta pliseri) - onemocnéni cévni stény,
kornaténi tepen

e Snizeni pH na 5,0 - 5,5 vyrazné zvysuje riziko onkologickych onemocnéni (Seda plisen)

Béhem 7 let bylo na Kalifornské Univerzité v San Franciscu vySetfenych 9 tisic zen. Z
vykonévali tento experiment, jsou piesvédCeni, Ze vSechny problémy u zen sttedniho véku
jsou spojeny s pfiliSnou konzumaci masa a s nedostatkem zeleninové slozky v potravé.
Jedinou moZnosti pro organismus je odbourat vapnik z vlastnich zasob (z kosti), aby s jeho
pomoci reguloval pH.

Moderni klinické a laboratorni vysSetieni u lidi s nizkym pH zretelné
prokazaly zvySeny vyskyt:

onemocnéni kardiovaskuldrniho systému véetné trvalého zuZzovani cév a neokyslicovania krve
zvySovani hmotnosti a vyskytu cukrovky

onemocnéni ledvin a mocového méchyti (tvorbu kamenu)

oslabeni imunity
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5. zvySovani Skodlivého ucinku volnych radikald, které mohou zpUsobit poruchu ontogeneze
(oplodnéni)

6. krehkosti kosti, az do zlomeniny kréku kycelni kosti, dalsi onemocnéni opérné soustavy, vznik
osteofitov (kostnich vyrastk()

7. vzniku bolesti v kloubech a svalech, které jsou zplsobeny kumulaci kyseliny mlécné

8. celkové slabosti

Nadbytek zasaditych produktii v organismu muZe zpusobit:

koZni onemocnéni

neprijemny pach pokozky a zapach z ust
zvy$enou aktivitu parazitQ

rGzné alergické projevy

aktivaci chronickych onemocnéni

zhorseni peristaltiky (podobné jako pfekyseleni)
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Zkontrolujte si vlastni ABR pomoci pH indikatorovych papirku

Je dulezité, abychom zbystfili pozornost pii kazdé zméné pH a zjisténé nedostatky zacaly
fesit. Pomoci indiké4torovych papirkl si miizeme snadno, pfesné a rychle odmétit hodnotu pH
doma. Kdyz se tirovent pH moci pohybuje v rozmezi 6,0 - 6,4 rano a 6,4 - 7,0 vecer, vas
organismus funguje spravnég, Totéz plati, pokud se pH slin béhem celého dne pohybuje v
urovni 6,4 - 6, 8. Nejidealné&jsi hodnota pH slin a moc¢i je mirné kysela (6,4 - 6,5).
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denné - rano a vecer). Hodnota pH v moc¢i ukazuje jak kvalitné dokaze organismus zpracovat
mineraly, jako jsou vapnik, draslik, magnézium ... Mineraly pomahaji regulovat kyselost v
téle. Pokud je kyselost pfili§ vysokd, organismus za¢ne vyuzivat zdsoby minerall v rtiznych
organech a odbouravat je, aby zneutralizovat kyselost (odbouravani vapniku z kosti).

Barva oc¢nich spojivek také souvisi s ABR. Riizova barva znamena normu. Bled4 barva
signalizuje nadbytek zasaditého odpadu v organismu. Tmavé spojivky, Sedy povlak na jazyku
a tmavé kruhy pod o¢ima signalizuji hromadéni kyselého odpadu v organismu.

Stala hodnota pH pro udrZeni zdravi

Organismu dokazZe spravné kumulovat mineraly a jiné latky, jen pfi urcité hodnoté pH. Nasi
povinnosti je té€lu poméhat kumulovat a ne zbavovat se potiebnych latek. Napt.: Zelezo se
vstiebava jen pii pH 6,0 -7,0, jod pii pH 6,3 - 6,6.

Pro Zivot organismu jsou nutné jak zésadite, tak i1 kyselé produkty rozpadu, avSak kyselych se
tvoii az 20x vice. Proto jsou ochranné systémy, odpovédné za ABR, nastavené hlavné na
neutralizaci kyselych produkti.

Pri¢inou acidézy miiZe byt konzumace Kyselinotvornych produktii:

e Prebytek Zivocisnych bilkovin
e Rafinovaného cukru a skrob
¢ Nedostatek konzumace ovoce a zeleniny

Kyselinotvorné latky:
I.  skupina: pasterizované mléko, maso a masné vyrobky, uzeniny, syry, kachni maso, vejce ...

1. skupina: sacharidy - cukr, med, ¢okoldda, ale i Skrob, lusténiny - bob a fazole.
M. skupina: alkohol, konzervaéni latky, barviva, dochucovadla



Jak si organismus udrzuje aroven Kyselosti

e Kyseliny se v téle neutralizuji v dvanactniku. Neutralizuje je Zlu¢ a enzymy slinivky.

e Vyluéovani kyselého odpadu ledvinami, plicemi a klzi je dlleZitou soucéasti ABR.

e Nas organismus neutralizuje kyselina i pomoci minerald (vapnik, magnézium, draslik, sodik)
e N4&s organismus hromadi kyseliny ve tkanich, hlavné ve svalech.

Pokud jste pii méfeni pH zjistili zvySené hodnoty acidozy, tieba zvysit pozornost a klast diraz
na vybér stravy. Stabilizuje tim ABR a zabranite poskozeni organismu (viz tab.1).

Pro spravné hodnoty pH musi byt pomér kyselinotvorné a zésaditotvorné potravy 4:1.
Diilezita je také pravidelnost pfijmu potravy v nevelkych mnozstvich. Podle "American
Journal of Clinical Nutrition" (73 vyd.. N1, str.. 118) je neschopnost dodrzovat racionalni
pomer ve stravovani typicky pro zemé s rozvinutou ekonomikou. Velkym problémem
raciondlni vyzivy je i chemizace potravin (barviva, dochucovadla, konzervacni latky).

Ani ten nejspravngjsi vybér stravy nebo 1é¢ivych bylin nebude efektivni bez pouziti
enterosorbentov. Enterosorbent Sanogel je ur¢itou formou kifemiku. Tento je chemicky velmi
blizky uhliku, pficemz uhlik je zdkladni latkou naseho organismu. Pravé diky tomu Sanogel
reaguje jen na latky, které jsou pro nas organismus zbyte¢né nebo Skodlivé. Kromé silnych
detoxikac¢nich u¢inkd pomaha Sanogel normalizovat vylu¢ovani zluc¢i a pohyb stravy ve
sttevech. Jeho nenahraditelnou vlastnosti je, ze zbavuje organismus kyselého i zasaditého
odpadu z tkani. Organismus dokaze béhem 10 - 12 dni stabilizovat ABR. Tato je zdkladem
pro obnoveni celkové termoregulace, ktera je zdrojem regeneracnich schopnosti organismu.

Pouziti:

Jednu plnou ¢ajovou 1zicku Sanogelu zapit 1-1,5 dl vychladlou pfevarenou vodou (¢aj,
mineralka, dzus) ne vSak vodou pfimo z vodovodu, nebo gel v tekutin¢ rozmichat a roztok
vypit - 1 hod.. pfed, nebo 2 hod.. po jidle. Nejvhodnéjsi je gel zapit roztokem ovocného cukru
(fruktdza). Doporucuje se uzivat v ¢asech mezi 5-7 hod., Mezi 13-15 hod.. acca o 19 hod .. V
téchto Casech je nejvétsi aktivita tlustého i tenkého stieva! Pti uzivani 1€kt je tfeba dodrzet 2

hod.. odstup. Doporucena délka preventivni o€istné kury je 12 - 14 dni.

Jak jsem jiz uvedl, $patna termoregulace zpisobuje poruchy ABR: piehtivani zvySuje
mnozstvi kyselého odpadu, ochlazeni (lokélni, nebo celkové) zpomaluje tvorbu kyselin.

Jako priklad ac¢innosti Sanogelu uvedu vysledky nékterych Klinickych testii NOE centra
(Bratislava, Slovensko):

1. trvald normalizace jaternich testd pfi infekéni mononukleéze - 2 tydny

2. hloubkové procisténi zlu¢ovodl pfi kombinované patologii Zlu¢ovodl (zanét + kameny) - 6
tydnt

3. normalizace stolice pfi ulcerdzni kolitidé a drazdivém tlustém stfeveé - 3 - 4 tydny

4. zlepseni spirometrickych ukazateld pfi astma bronchiale - 3 - 6 mésicU

5. alergické a revmatickd onemocnéni byly upraveny podle zdvaznosti, rozsahu a délky trvani
onemocnéni, ale v priméru dvakrat rychleji ve srovnani s béznymi alopatickém praktikami,
trojnasobné rychleji oproti homeopatickym nebo fytoterapeutickych metodam Iécby

Na zavér nékolik praktickych rad, jak se da podporit organismus v boji s
civilizacnimi chorobami, jejichZ pri¢inou je porusena ABR:

e Nefedéna citronova stava pred jidlem (pozor ne grapefruitova),
e ovocné stavy béhem dne,
e vyvar z kofenové zeleniny jako zaklad polévky,



e na piti odvar ze suSeného ovoce. Napf. Cerstva Svestka je kyselinotvorna, ale susena je
zasadita. Mot'ské fasy a ofechy se konzumuji mleté, ale ne ve velkém mnozstvi.

Snazte se dodrZovat tyto zasady:

e Konzumujte potravu s nizkym obsahem kyselinotvornych latek

¢ NeuZivejte "Sumivy" vitamin C (kyselina askorbova), vitaminy miZeme doplnit do organismu
pouze v pfirozené formé

e Stava z citrénu mGze paradoxné zvysit mnoZstvi zasad

e Vsechny zelené rostliny obsahuji zasady, proto je tfeba stravu obohatit o ovoce a zeleninu

e Dodrzujte spravny pitny rezim

e Pijte 1x denné 50-100 ml $tavy z mrkve, ¢ervené fepy, celeru, nebo jejich kombinace

e Povinné je tfeba zvysit pohybové aktivity

e 2 hod. po jidle uzit ¢ajovou Izicku Sanogelu (zredit filtrovanou nebo "stolovou pramenitou
vodou), po chvili zapit roztokem fruktdzy

e Ocistnou kuru pomoci Sanogelu doporucuji opakovat 4x do roka jako prevenci

e V pfipadé zavazného onemocnéni doporucuji uzivani Sanogelu az po konzultaci s odbornikem

e odbourat stres

Pokud vas organismus trapi zvySena hladina zasad, tteba ho chrénit pied jejich skodlivymi
nasledky

Nékolik rad pii alkaléze (zvysena hladina zasad):

e Stravujte se kyselinotvorna stravou (zrno, bob, a strava bohata na bilkoviny)

e Jezte stravu bohatou na vlakniny

e 3x denné uZivejte 1 polévkovou lZici jablecného octa s medem

e Pravidelné kontrolujte a adekvatné Postupujte podle poruchy vylucovaci soustavy
e Praktikujte endogenni dychani



Slabe
zasadotvorna

Travici
kategorie

Slabe
kyselinotvoma

Tabulka i¢inku stravy na tvorbu pH v lidském organismu

Mimé
kyselinotvoma

Cerstvy med

Sladkosti

Opracovany
med, melasa

Bily a hnédy
cukr

Pomerang,
banan, visen,
ananas,

avokado

Visei, rebarbora

Mikev,
houby,
rajéata, mlada
pSenice, zeli,
hrach, olivy

Spenat, lusky
fazolu, boby

Kysela rajcata,
brambory,
tmavomodra
fazole

Kastany

Dyioveé
seminka a
jadérka
sluneénice

Aragidy, pistacie

Sezamovy
olej

Kukuwii¢ny olej

Proso, divoka
1yZe

Chléb zklicené
pSenice,
neloupana ryze

Bila ryze,
pienice,
pohanka, oves,
zto

Zvéiina, ryba
z chladnych

mori

Hydina,
jahnacina

Kozi mléko,
kozi syr,
syrovatka

Vajicka, maslo,
jogurt, domaci
syr

s"jw}" Sfﬂ' 2
cerstvé mléko,
sojové mléko

¢aj, Cerstvé
ovocné §tavy

Caj,
konzervované
stavy

Kava




Rakovina: Javorovy sirup a jedld soda

Lze rakovinu vylécit jedlou sodou a javorovym sirupem? Tato informace probleskla
novinovymi titulky, ale stejné tak rychle byla potlacena. Lécba popularizovana Jimem
Kelmunem, dichodcem zijicim v Asheville v Severni Karolin€, znamend skutecny
pralom. Rika: ,,Podal jsem tu smés vice nez 200 pacientim, u nichz diagnostikovali
rakovinou v kone¢ném stadiu. Z toho 185 lidi pak kupodivu zilo jesté 15 a vice let — a
téméf polovina se rakoviny uplné zbavila.*

Vypada to jednoduché az k placi, ale tato prostd 1écba zazivaci sodou a
javorovym sirupem je nesmirné ucinna piirodni chemoterapie, kterda velmi efektivné
hubi rakovinné bunky. Pfitom zcela postrada brutilni vedlejsi ucinky provazejici
vétSinu nesrovnatelné méné efektivnich ,,standardnich® chemoterapeutickych metod.
Za tepla vytvofend smés chemicky Ccisté jedlé sody (hydrogenuhlicitan sodny;
NaHCO3) a javorového sirupu je velmi efektivni prostfedek proti vSem druhiim
rakoviny. Ohratim se na sebe pevné navazou molekuly sody a javorového sirupu, a
takto vybavena glukéza mlze zamifit k rakovinovym buiikkdm. Rakovinové bunky
prosté miluji cukr, ktery pfimo nezfizené hltaji. V tomto piipadé¢ je ale na molekuly
cukru navdzand silné zdsaditd sodikova sloucenina! Kyselé rakovinové buiky
absorbuji s cukrem i sodu, a to je jejich zkaza...

Recept: Javorovy sirup a jedla soda

3 dily javorového sirupu a 1 dil jedlé sody (soda bicarbona) smisit (napt. 15 1zicek
sirupu a pét 1zi¢ek sody) a promichat, dat poté v kastrilku na sporak, zahtivat 5 minut
nepiili$ siln€ aby teplota sirupu neptesahla 40°C, dokud smés ponékud nezhoustne. Na
pocatku miize byt uzivano Castéji, napt. 3x denné jedna ¢ajova 1zicka. Jinak staci brat
1 ¢ajovou 1zicku 1x denné, dlouhodobé. MiiZze byt rozpusténa ve vode nebo tfeba
namazana na chléb. Javorovy sirup muze byt ptfipadné docasné nahrazen medem.
Obecné plati nejist jinak Zadny cukr v népojich ani v pokrmech, s vyjimkou troSky
ovoce.

Tato 1écba je zaloZena na tom, Ze rakovinové bunky miluji cukr, ktery do sebe vtahuji.
Javorovy sirup obsahuje Cistou glukézu, takze tuhle podminku dokonale spliuje. Tak
se latka dostane pfesné do centra nadoru. Jedla soda pak dokdze diky obrovskému
obsahu kysliku rakovinovy nddor doslova rozbit zevnitf. A to uz béhem prvnich ti
dnti. Dochézi tak k naprosté likvidaci nadoru v jakémkoli stadiu, tedy i v kone¢né fazi
rakoviny.

- Rakovina neni nemoc, ale piirodou fizené prodlouZeni Zivota.
Rakovma neni nic vic nez posledni projev extrémniho piekyseleni organismu a
toxicity télesnych tekutin a tkani. Za téchto podminek a pifi dysfunkci imunitniho
systtmu by télo predéasné zemielo. Proto na svou ochranu moudie zacne
shromazd’ovat vnitini toxiny, obalovat je oslabenou super-Kyselou tkani a zapouzdii je
pod nepropustnou ochrannou vrstvou, aby zabranilo jejich dal$imu Sifeni. S timto
davtipnym feSenim obdrzi majitel smlouvu na del$i zivot. My ovSem tomuto procesu
fikdme choroba. Té€lo vytvoii tumor proto, aby potlacilo a uklidilo jedy, které nemiize



jinak vyloucit a prodlouzilo si Zivot na tak dlouho, jak jen je mozné, poskytujic svému
majiteli dostatek Casu na eliminaci interni toxicity. Metastazy jsou posledni pokus téla
ke své zachrané. Jestlize je tato interni toxicita UspéSné potlacena, télo postupné
bezpecné odstrani vSechny nadory a navrati se mu zdravi. Pokud tento proces neni
uspésny, osud majitele téla je definitivné uréen a umira - ne na rakovinu, ale na
extrémné jedovaté 1écebné postupy, intenzivni emocni zhrouceni, zoufalstvi a stres.

Zkuste své télo z celého srdce co nejvice milovat a co nejdrive zacnéte s detoxikaci.



PREKYSELENI Organismu Obecné

Mnoho lidi si mysli, Ze prekyseleni je pouhy termin, kterého se nemusi v§imat, protoze jich se
to urcCité netyka. Ale ouha, tady bych nesouhlasila, protoze vétSina z nas je piekyselena. A to
ted’ nemam na mysli kyselé ¢i otravené obliceje :-)

Mozna si n¢kdo ptece jen piizna, Ze i jeho se to tyka, ale jednodussi je to nefesit, protoze by
musel néco zménit a jak je znamo, 1idé jsou vétSinou tvorové lini a jen tézko se vymanuji ze
zajetych koleji a néco chtéji ménit. Maji radi své pohodlicko, na které si uz zvykli a
nedokézou pochopit, pro¢ by néco méli ménit. Mozna jim jeste nedoslo, ze jde o jejich telo, o
jejich zdravi, ale mozna jim také nékdo nevysvétlil, pro¢ by se méli snazit o zménu.

Piekyseleny organismus je velice nachylny k nemocem (rakovinu nevyjimaje), jelikoz
Vv prrekyseleném organismu se velice dobie dari v§em viriim, bakteriim, plisnim a dal§im
patogenum. Kyselé prostiedi je pro n¢ piimo Zivnou ptidou. Zkusime si to trochu vice popsat.
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nemoci. Obzvlasté pravé proto, ze ji neni vénovana patfi¢na pozornost. Malokdo si doposud
dokaze uvédomit piimy vztah mezi moznym dlouhodobym nadbytkem kyselin v organismu a
zdravim. Zdravi je totiz bezprostfedné zavislé na rovnovaze kyselych a zasaditych latek v téle.
Nadbytek kyselin zpiisobuje ¢i zhorSuje drtivou vétSinu nemoci. Dalo by se mozn4 1 fici,
ze je to piimo zlaty klicek k naSemu zdravi. Co to znamend? Podle vyznamnych autort totiz
témé&f neni mozno onemocnét, dokazeme-li udrzet spravnou acidobazickou rovnovahu v téle.
Pfi nejmensim je mozné se vyhnout riziku degenerativnich onemocnéni! A co to znamena pro
nemocné? Pokud je mozno nastolit spravny pomeér kyselin a zédsad v téle, je vzdy mozna
naprava zdravotniho stavu ¢i dokonce vyléceni.

Prvni krok spoc¢iva v pochopeni, Ze spravny pomér kyselin a zasad je nebo by mél byt pro
¢lovéka normalni a bézny. Neni to v podstat¢ zadna ,,nova metoda“. NasSe télo je vytvoreno
jako plné fungujici vyvaZzeny celek pouze za predpokladu této rovnovahy. Stav nemoci
nebo jeji predzvést jsou jen diikkazem toho, Zze prestala fungovat rovnovaha. Zkratka spravny
pomér kyselin a zasad je Zadouci a nutny. N&§ organismus to vi naprosto pfesné, a proto
Krev ma pH 7,35 az 7,4 s velmi nepatrnymi vykyvy. Pokud by se tato hodnota vyraznéji
snizila pod 7,35, ¢lovék zemie. Celd fada biochemickych pochodl v téle je zaméfena na
udrzeni pH krve, a to 1 za cenu ,,nespravné funkce jiného organu‘. Krev ma prosté ptednost.

Jak to funguje? Kyseliny jsou pro organismus Skodlivé latky. Nekteré se v organismu tvoii
jako produkty latkové vymeény (chlorovodikova, mo¢ova, octova ....), jiné bohuzel pifijimame.
Pro zajisténi acidobazické rovnovahy je nutné kyseliny ztéla prabéZzné odbouravat,
redukovat. K odbouravani kyselin muZe dojit pouze za pritomnosti latek zasaditého
charakteru (mineraly, stopové prvKky ...). Jestlize je jejich pfijem ve stravé dostate¢ny, nic
se nedéje a vse je v poradku. Jestlize vSak pfijimame zasaditych latek malo a naopak kyselych
mnoho, organismus je nucen pouZit pro redukci kyselin uloZené zasadité latky. TakzZe
napi. Vapnik z kosti a zubi, chrom ze slinivky, zinek z prostaty, hor¢ik piivodné urceny
pro nervovou soustavu atd. Tim dochazi k ochromeni bezchybné ¢innosti organii a
nasledné pak k nemocem, které se dlouhodobym prekyselenim stavaji chronickymi.

Nase zasobarny minerali jsou pilife naseho zdravi a krasy. A najdeme je zde:



e Vlasy a vlasova pokozka

e Nehty
o Kuze
o Kosti

o (Cévy, ptipadné tepny
e Chrupavky, kloubni pouzdra, §lachy
e Krev

Strava je jednim (ne vSak jedinym) z faktori, které vyrazné ovliviiuji stav této
rovnovahy. Musime si uvédomit, ze n¢které kyseliny si nase t€lo vytvaii samo, ale mnoho
jich pfijimd ve formé& nevhodné stravy. AvSak zasadité latky je nuceno pfijimat pouze
v potravé. To je skuteCnost, ktera naznaCuje, ze prevaha kyselin je u cloveka
pravdépodobnéjsi nez prevaha zasad. K tomu také pfispivd moderni strava. Je to déno
skladbou stravy, zptisobem konzumace a také surovinami a postupy pii samotné vyrob¢
potravin. Skladbu a zpiisob konzumace jsme schopni ovlivnit. Hor$i to uz je se surovinami a
postupy. Rostlinnad a zivociSna vyroba je v podstat¢ v troskach. Mechanismy velkovyroby
nezarucuji obsah Zivotné dilezitych zasaditych latek. Opét hovoiime o mineralech, které
pretiZena pida jiz témér neobsahuje, a dodanim dvou ¢i tfi prvki formou hnojeni
rostlina sice vyroste, ale vétSinou neobsahuje to podstatné, co nam zachrani Zivot.
Rovnéz zplisob Gpravy suroviny nahrava kyselindm. Zrno zbavené slupky a vyrobky z ného,
preslazované, chemicky barvené, konzervované ¢i jinak denaturované potraviny nemohou byt
nejen z hlediska acidobazické rovnovahy harmonickou potravinou. A o potravinach typu ,,fast
food* ani nemluve.

Odkud pochazeji kyseliny?

e Kyselina mocova z konzumace masa a rozpadu bun¢k

o Kyselina uhlicita z nedostatku pohybu a $patného dychéani

e Kyselina mlé¢na Z télesné namahy

o Kyselina tfislova z ¢erného Caje a z konzumace kavy

« Nikotin z koufeni

e Kyselina sirova ze zadrzovanych ,,plyni* a z vepfového masa

o Kyselina acetylsalicylova z 1kt proti bolesti

o Kyselina octova z konzumace sladkosti a tukti

o Kyselina Stavelova napf. z rebarbory, Spenatu a kakaa

e Kiyselina solna ze stresu, strachu, hnévu

e Kyselina dusi¢na z naklddanych mas a ze syrt s pfidavkem dusi¢nanu
draselného

Tyto Kyseliny neutralizuje organismus tak rychle, jak jen to je moziné, aby nedoslo
k jeho POPALENI. K tomu potiebuje mineralni latky. Ty se slucuji s kyselinami a tvoii tzv.
usazeniny.

Co jsou to ,,8kodlivé usazeniny — strusky“? Z kyselin a jed vznikaji soli, které télo vyrabi
popf. musi vyrobit za pouZiti mineralnich latek a stopovych prvkl (od¢erpavanim minerali)
z organickych a anorganickych kyselin, aby jejich pisobenim nedoslo k POPALENI nebo
OTRAVENI organismu.

Pak se neni ¢emu divit, kdyz se objevi Fidnuti vlasi, jelikoz si télo bere mineraly z vlasové
pokozky, osteopordza, protoze zkosti si t€lo odcerpava potrebny vapnik, dna, ktera je
pfiznacna zejména pro milovniky masa a uzenin, tloustnuti, protoze t€lo musi kyseliny v téle
néjak nafedit ... a pro€ je tolik chronickych nemoci. MiiZeme si za to sami. A jak se budeme
k t€lu stavét my, tak se bude ono stavét k nam.



POTRAVINY a jejich pH

Miru kyselosti ¢i zasaditosti vyjadiuje pH-faktor, a to na stupnici od 0 (nejkyselejsi) do 14
(nejzasaditejsi). Rovnovaha pH v téle (rovnovaha zasad a kyselin) je nezbytné nutna,
pri¢emzZ idealni pomér je 80 : 20, coZ znamena 80% zasad a 20% kyselin. V dnes$ni dob¢
ale jime téméi presné v opacném poméru! Jsme-li nasledkem nespravné stravy a zivotniho
stylu ptekyseleni, vytvafime si tak prostfedi, které mé za nasledek zanéty a tvorbu kamend.
Abychom zjednali napravu, musime alkalizovat, coz je proces protizanétlivy. Tim se rozstépi
a rozpusti usazeniny vapniku, celulitida a lipidové kameny. Tyto usazeniny se mohou tvotit
kdekoli v téle, zejména v jatrech, zlu¢niku a ledvinach. Pokud nekonzumujeme stravu
bohatou na syrové ovoce a zeleninu, nemame ani dostatek téchto zivotné dalezitych latek a
jen posilujeme acidozu.

Kyselost += Zasaditost
— h

—_

Nemoc === "~ wmdp  Zdravi

Kyseliny leptaji a zanécuji tkane, cimz je poSkozuji; zdsady ochlazuji a pusobi na tkdané
protizanétlive.

Kyseliny mohou tkané i bunky znicit; zasady uzdravovat.

3 ‘

V kyselém prostredi se zZiviny ,,srazi“; v zasaditém se ,, Stepi “.
Acidoza zpiisobuje slucovani tukii, mineralii a jinych latek, coz vede k tvorbé kamenii (napr.
Jaternich, zZlucovych a ledvinovych). Rovneéz vyvolava lepivost krvinek a desticek. Toto vse ma
za nasledek bunécné hladoveni, zpiisobené Spatnym zuzitkovanim Zivin, mozkovou mrtvici

apod.
Acidoza a obstrukce (toxicita a hlen) jsou pricinou vetsiny nemoci.

Zasady se rozptyluji, ¢cimz télo aktivizuji a Cisti, zatimco kyseliny se srazi, ¢imz v téle vytvareji
prekazky a zpusobuji jeho stagnaci.

Co tedy jist? Zejména si vytvofit seznam zasadotvornych a kyselinotvornych potravin a snaZzit
se jist v poméru 80:20 nebo chcete-1i 4:1. Ne tedy tak, jak je to bézné v dnesni spole¢nosti ...

Vsechny potraviny obsahuji jak kyselinotvorné, tak zasadotvorné latky. To, Ze potraviny
Vv nasem téle zanechdvaji tyto kyselé¢ ¢i zéasadité zbytky, neni zaleZitost organicka. Je to
anorganickd zalezitost mineralii, které¢ urcuji kyselost nebo zésaditost télesnych tekutin a
tkani.

Draslik (K), sodik (Na), hoi¢ik (Mg) a vapnik (Ca) jsou povazovany za zasadotvorné
prvky. Nékdy je uvadéno i zelezo (Fe). Fosfor (P), sira (S) a chlor (Cl) jsou kyselinotvorné
prvky. Nékdy je uvadén i jod (I).



Pfi zjisStovani, zda je n¢jakd potravina spiSe kyselinotvornd nebo zdsadotvornd, lze pouzit
nékolik metod. Obecné vSak plati, Ze pokud v urcité potraviné prevladaji kyselinotvorné
prvky nad zasadotvornymi, je povaZzovana za Kkyselinotvornou a naopak. Prave proto se
také mizeme setkat i s rozdélenim potravin na slabé kyselinotvorné, siln¢ kyselinotvorné,
mirné zasadotvorné ...

Obecné plati, Ze téméF veSkera zelenina a ovoce jsou zasadotvorné. A mezi
kyselinotvorné potraviny patfi zejména:

e Miléko a mlécné vyrobky, vCetné syrt

e Maso a masné vyrobky

e Cukr, cukrovinky a jiné sladkosti

e Bild mouka a vyrobky z ni (pecivo, chléb ...)
o Alkohol, nikotin, I¢ky a dalsi

Informace o zatfazeni jednotlivych potravin jsou dostupné
V literatufe ¢i na netu.

Pokud by mél nékdo zajem o zdkladni tabulku kyselinotvornych a zdsadotvornych potravin,
kterou jsem si vytvorila z nékolika zdrojii, rada Vam ji poslu, napiste si o ni. Nebudu ji
vkladat primo sem, abych predesla zbytecnym dohadiim, zda rozdéleni je zcela spravné (lidé
Jjsou rizni a ja nevyhledavam konflikty a nedorozumeéni). :-)

A Nezapominejte:
Radost, smich, §tésti, odpocinek a spanek jsou zasadotvorné.

Starosti, hnév, nenavist, zavist, pomluvy, strach a nevyspalost jsou kyselinotvorné.

Protoze je mi jasné, Ze malokdo se vydrzi stravovat zcela presné danym zpiisobem je mozné
prekyseleni eliminovat alespon tim, Ze napr. kdyz uz si chcete dat ,, tu flakotu masa“ J, tak si ji
dejte (ne denné !), ale k tomu si dejte poradny ,, kopec zeleniny ““. Nejlepsi variantou je to, kdyz
si ke kazdéemu jidlu date i vétsi porci zeleniny nebo si nandate na pul talire ,,jidlo“ a na
druhou piilku talive si date zeleninu.

Moje viastni zkusenost: Kdyz jsme se zacali doma stravovat ,,vice zasadotvornéji“ nez drive,
ubrali jsme prijem peciva, masa, vice jsme pouzivali takove ty zdravejsi varianty jako
pohanku, jahly, ryzi natural(misto bilé), celozrnnou mouku .... Ale hlavné jsme jedli mnohem
vice zeleniny i ovoce. Zapomerite na takovou tu oblohu, kterou Vam daji v restauraci, ktera se
sklada ze dvou kolecek okurky, tri prouzkii papriky a piilky rajcatka. Mluvim o velké porci
zeleniny. Odbourali jsme hodné i peceni a sladkosti. Pouzivali jsme i zasadité caje a kdyz byl



cas, tak obcas i zasadite koupele (Jentschura). Také jsme pouzivali na méreni pH indikacni
prouzky se stupnici od 4,5 do 10.

A jeste jedna rada, kdyz uz jsme u toho hubnuti. Prekyseleny organismus vétsinou nedokaze
hubnout, ackoliv treba drzite néjakou ,,dietu*.:-)



LNENY OLEJ a Dr. J. Budwig

U&inna pomoc p¥i kardiovaskularnich chorobach, revmatickych zanétech a dalSich
jinych nemocech véetné rakoviny!

vvvvvv

1951 némecka biochemicka Dr. Johanna Budwig, patiici mezi pfedni evropské autority v
oblasti tukl a vyzivy. Tato drobna vitalni Zena byla sedmkrat nominovéna na Nobelovu cenu,
kterou ovSem v ramci ,,vys$Sich nezadatelnych zajmi“ farmaceutického lobby nikdy nedostala.

Vyuzivala svou metodu k uspé$né 1€cbé pacientl s meznimi piipady
rakovmy a lidi postlzenych vaznymi srdeénimi chorobami, artritidou a dalSimi
onemocnénimi, poté, kdyz je konvenéni lékarska véda oznacila za beznadéjné priipady.
Pouzité metody pfitom jsou tak jednoduché, ze je mize s dobrymi vysledky pouzit kterdkoliv
zena v domacnosti, bez jakéhokoli odborného zaskoleni. Ve skutecnosti se lidé s vaznymi
chorobami k tzasu konvencénich lékafd vyléci sami. Nicméné, navzdory zdanlivé prostoté
zminénych objevl, Dr. Budwig odhalila nejen hluboké souvislosti pfispivajici k harmonické
¢innosti lidského téla, ale 1 uzky vztah ¢lovéka k samotnému kosmu.

Dr. Budwig peclivé studovala vzorky krve svych pacientil a hledala néjakou souvztaznost
mezi jeji kvalitou u nemocnych a zdravych lidi. Po prostudovani tisicti krevnich vzorki
objevila rozdil spocivajici v tom, zZe zdravi lidé maji v krvi vyssi obsah tuki Ffady Omega —
3, neZ nemocni.

Omega — 3 patii mezi zakladni mastné kyseliny, EFA, nezbytné pro sprdvnou cinnost
organizmu. Zacala tedy hledat nejlepsi zptsob, jak ziskat tuky Omega — 3, které by se vhodné
rozpoustély v lidském organizmu. Nakonec po mnoha experimentech zjistila, Ze nejbohatSim
zdrojem tukd typu Omega — 3 jsou droboucka seminka Inu.

Avsak jako dostatetné neporuseny, aby skutecné prospival lidskému zdravi, se ukézal jen
Inény olej chranény pred teplem a oxidaci, vyvolanou kyslikem a svétlem. Nespravné
ziskavané a skladované oleje rychle zazluknou, a pak nasemu zdravi naopak Skodi. Po dalSim
vyzkumu Dr. Budwig dospéla k Sokujicimu zavéru, ze pri¢inou obrovské vétSiny
soucasnych chronickych onemocnéni je nespravny zpusob hromadného zpracovavani
potravin a oleji a jejich mizerna vyzZivna hodnota, stejné tak, jako celosvétové uzivani
nebezpecnych pesticidll, které kontaminuji potravu a eliminuji elektrony, které jsou v ni
obsazeny.

Na zaklad¢ téchto pozorovani zacala Dr. Budwig léc¢it své pacienty podavanim stravy, jiz
tvofi kombinace vysoce kvalitniho Inéného oleje bohatého na tuky Omega — 3 a tvarohu,
obsahujiciho velmi kvalitni bilkovinu. Divod k miseni oleje s proteiny spociva v tom, Ze
jejich kombinace s olejem umoznuje rozpousténi tuku ve vodé, takze je télem absorbovan
rychleji. Takto upraveny mulZze prostoupit i do nejmenSich kapilar, rozpustit jakykoli
nevhodny tuk a procistit Zily a tepny.

To mimo jiné posiluje srdce, likviduje tumory a 1é¢i artritidu. Zni to mozna ponékud
piehnang, ale je to opravdu funk¢ni.

Dr. Budwig Casto pracovala s na smrt nemocnymi pacienty, z nichZ né€kterym, podle nazoru
konvenc¢nich odborniki, zbyvaly uz jen hodiny Zivota. Podavala jim smés oleje a proteinu a



organické potraviny. Kuru provazelo cvi¢eni, pobyt na cerstvém vzduchu. K vyléceni
,beznadéjnych pripadi vyuzivala i 1é€ivou moc Slunce. Zlepseni se ¢asto dostavilo béhem
nekolika dnd.

Citace z jedné z jejich knih: ,, Neziidka vezmu velmi nemocného rakovinového pacienta z
nemocnice, kde rikaji, Ze mu zbyva uz jen nekolik malo dnii nebo mozna jen par hodin Zivota,
a vétsinou mam velmi dobré vysledky. Uplné prvni, co mi tito pacienti a jejich rodinni
prislusnici rikavaji je, Ze v nemocnici uz nemohli mocit nebo produkovat stolici. Trpéli
kaslem, aniz by byli schopni vykaslavat hlen. Prosté — vsechno bylo zablokovano. Velmi je
povzbudilo, kdyz v§echny tyto symptomy nahle zmizely. Dosahli jsme toho pomoci povrchové
aktivnich tukii s nadbytkem elektronu, které opet uvedly do chodu radu Zivotné dulezitych
funkci, takze se nemocni bezprostredné pote zacali citit mnohem lépe. Je tedy nutné polozit si
otazku, jak je tato nenadalda zména vitbec moznda. Ma to co délat s reakcnim modelem a
charakteristickou cinnosti elektronu, k nimz se dostaneme pozdéji. V poslednich dvou letech
Jjsem se tomu hodné venovala. Jeden zastance mé prace zijici v Parizi mi napsal jak je uizasné,
Ze jsem vypdtrala, ze puivodnim rodistém elektronii v seminkovém oleji je Slunce. V tom jsou ty

spojitosti! “

Lécby Dr. Budwig jsou vyborné zdokumentované a skvéle obstaly pii zkouskach opoziénim
konven¢nim lékatskym establishmentem. Mnoho vynikajicich 1ékaiti a odbornikd na vyzivu
dnes kraci v jejich §lépé&jich. Také ja jsem si velmi oblibil jeji pfistup, protoze Dr. Budwig
neni jen brilantni védec a vyzkumnik, ale také vysoce odusevnély idealista, ptistupujici k véci
1 z filozofického a duchovniho hlediska.

Mezi vyzn

amné aspekty dila Dr. Budwig patii objev ¢i spiSe znovuobjeveni uzkého
e

>

vztahu lidského téla k Slunci.

Pfi spravné rovnovaze tuklti a proteini ma télo magnetické pole, které doslova pfitahuje
fotony obsaZené ve sluneCnich paprscich a umoZznuje tak vstup léCivym silam Slunce.
Vyzkousel jsem metodu Dr. Budwig pro v§eobecné vylepsSeni zdravi nejprve sam na sobé a
byl jsem ohromen.

Za méné nez tfi dny, presné jak rika, jsem pocitil neuvéritelné zlepSeni v mnohych
oblastech, Ze by jeho popis na tomto misté byl prili§ dlouhy. Pak jsem to doporucil
nékolika znamym, a ti, ktefi to vzali vazné€, udé€lali podobné zkusenosti jako ja. VSichni jsme
ziskali pocit zvySené vSeobecné pohody, lehkosti, pfiliv energie a zlepSeni krevniho obé¢hu.
Venku jsem pocitoval 1écivou moc Slunce, které laskalo mou pokozku uplné€ jinak, nez
dosud. Mimo to jsem se po dalSim tydnu ¢i Ctrnacti dnech citil stale 1épe. Staré bolesti
odchazely, ma plet’ se Cistila a byl jsem schopen dé€lat svou praci mnohem 1épe.

Jedna znama se ptitom citila tak dobfe, Ze to zacala davat svym détem a ftikala, Ze ihned
uvidéla zmény na jejich pleti. Zatimco mluvila, pozoroval jsem, Ze i jeji vlastni plet’ méla vice
barvy a byla jakoby zafici. A to asi jen dva dny poté, kdy zacala brat olejo-proteinovou
kombinaci. MUDr. Robert Willner, Ph.D. (autor knihy ,, The Cancer Solution“).



LNENY OLEJ — 200ml = 174,- ndmi rozlity 130,- a TVAROH

Smés predepisovana Dr. J. Budwig jako dieta pti rakoving, artritidé, roztrousené skleroze,
lupence, ekzémech, trudovitosti, ...

Mnohokrat na Nobelovu cenu navrzend l€karka tikd, ze tato zdkladni vyzivna kombinace
skute¢né zajisti prevenci a pomaha télu vylécit rakovinu!

Smés Dr. Budwig

e 1 hrnek tvarohu (tu¢ného ! obsahujiciho pies 10% tuku)

e 2-5 polévkovych 1zic Inéného oleje (panensky, za studena lisovany)

e 1-3 polévkové 1zice Cerstvé rozemletych Inénych seminek (meleme jen kratce a do 10
min. se musi zkonzumovat — oxidace tukil)

Dostatek vody, aby to bylo jemné a Spetku kajenského pepie (volitelné: troska cesneku,
cerveného pepte, Sampanského vina).

Vse umixujte na velmi jemnou pastu a jezte to denng.

Poznamka: Praxe i vyzkum ukazuji, Ze efektivnejsi je zakladni pomer 1:3 (1 dil oleje na 3 dily
tvarohu). Objem tuku v tvarohu ma byt nad 10%. Pouziva-li se nizkotucny tvaroh, lécivy efekt
se snizuje.

Pti lé€eni je vhodné zacit prvni tyden ¢i 10 dnd s pomérem 1:1, a pak dal$i tyden nebo 10dni
1:2 a po stejné dob¢ davku ustalit na 1:3. Od pocatku uzivani bud’te co nejvice na slunic¢ku,
ne nutné na pfimém, ale spis pod stromem.

Z praxe totiz vyplyva, ze vlnova délka slune¢niho svétla pronikajiciho listy zbarvenymi
chlorofylem urychluje 1é¢eni. (Kouméci uz vymysleli ,,zelené* lampy, které maji viceméné
stejnou vlinovou délku jako slune¢ni svétlo po prichodu listim a toto svétlo samo o sobé lidem
dost pomaha, i kdyz vyléCeni nezajisti).

Pomér 1:1, 1:2 a 1:3 se doporucuje proto, Ze za poslednich 50 let se znaéné zmeénila strava.
Dnes pojidame spoustu svinstva — na zpisob margarinu (hydrogenované a ,,pFenesené
tuky), které jsou uz ve v§em, véetné zmrzliny, napoji atd. TakZe je tfeba nejdiive potlacit
v téle nasbirané necistoty a trochu srovnat rovnovahu, proto je zprvu tfeba pouzit spoustu
omega-3. Vtip je totiz v tom, Ze omega-3 jsou kli¢em k vyuziti dal§ich mastnych kyselin v
téle. Bez omega-3 jsou ostatni mastné kyseliny k ni¢emu.

Ze zaveéri poslednich vyzkumi oleji a mastnot zfeteln€ vyplyva, Ze k Zivotu potfebny pomér
mastnych kyselin v nas je 1:1. Flax oil nabizeny za nekfestanské penize v Zelatinovych
tobolkach je nevhodny. Je ho malo a t€lo za nepfitomnosti siry olej nerozlozi na formu
rozpustnou ve vod¢, takze spise Skodi, nez 1&¢i.



Dilezité recepty a pravidelné aplikace:

Smés Dr. Budwig — Priprava tu¢ného tvarohu a Inéného oleje

e 1 hrnek tvarohu (tu¢ného ! obsahujiciho ptes 10% tuku)

e 2-5 polévkovych lzic Inéného oleje (panensky, za studena lisovany)

e 1-3 polévkové lzice Cerstvé rozemletych Inénych seminek (meleme jen kratce a do 10 min. se
musi zkonzumovat — oxidace tuki1)

Dostatek vody, aby to bylo jemné a Spetku kajenského pepte (volitelné: troska cesneku, cerveného
pepte, Sampanského vina).

Ve umixujte na velmi jemnou pastu a jezte to denné.
Poznamka: Praxe i vyzkum ukazuji, Ze efektivnéjsi je zakladni pomer 1:3 (1 dil oleje na 3 dily
tvarohu). Objem tuku v tvarohu md byt nad 10%. Pouziva-li se nizkotucny tvaroh, lécivy efekt se

Snizuje.

Javorovy sirup 220,-K¢ a jedla soda 100g bez olovna 10,-K¢ - pFiprava

3 dily javorového sirupu a 1 dil jedlé sody (soda bicarbona) smisit (napft. 15 1zi¢ek sirupu a pét 1zicek
sody) a promichat, dat poté v kastrulku na sporak, zahfivat 5 minut nepfili§ siln¢ aby teplota sirupu
nepiesahla 40°C, dokud smés pon€kud nezhoustne. Na pocatku miize byt uzivano castéji, napt. 3x
denné jedna cajova lzicka. Jinak staci brat 1 cajovou lzicku 1x denné, dlouhodobé. Muze byt
rozpusténa ve vodé nebo tfeba namazana na chléb. Javorovy sirup muize byt pfipadné docCasné
nahrazen medem. Obecné plati nejist jinak zadny cukr v napojich ani v pokrmech, s vyjimkou trosky
ovoce.

Aplikace: 3x1 ¢ajova lzicka dlouhodobé!!!

Mumio 141,-Kc v top kvalité — takto pripravujeme pri rakoviné

Balicek obsahuje 5g surového mumia vydrzi pfi uvedené aplikaci cca 1 mésic, obsah rozdélime na 2
poloviny!

Prevarime 0,5 dcl a po vychladnuti vloZime ¢ast mumia. Voda by pfi rozpousténi mumia neméla
presahnout 40°C. Mumio se ve vodé rozpusti |épe kdyZ lahvi¢kou tfepeme aZz do jeho Uplného
rozpusténi.

Aplikace: 3x1 ¢ajovou lzZicku koncentratu dlouhodobé!!!

Koloidni stfibro 500 ml= 250,- K¢ pti rakoviné:

Aplikace: 3x2 polévkové IZice roztoku koloidniho stfibra a to dlouhodobé!!!

Dale doporucduiji:

Ostropestiecové seminko 200g 49,- K¢: 3x1 ¢aj.lZicku v pomletém stavu 3x2 ¢aj.lZicku. Posledni
davku aplikujeme nejpozdéji do 16:00h, jinak davku vypustime z divodu nocni zatéze jater. Seminko
rozkouseme a postupné z néj vyzvykame $tavu, zbytek polkneme jako otruby.

Konopna herba 200,- K¢ 100g: pouZivdme za studena rozdrcenou jako kofeni na upravena jidla, do
pomazdanek , tvarohova“ atd.

Pfiprava caje: 1x caj.lZicka konopné herby na jeden $alek. Teplota vody do 40°C. Do takto
pfipraveného caje je duleZité pridat tuk v podobé olivového oleje nebo masla a to % ¢aj.lZicky aby se
kanabidioly (konopné pryskyfice) uvolnili v tuku.

Aplikace: 2xdenné dlouhodobé!!!

Caj z €ervené Fepy (firma Gresik) 44,- 50g nebo 120,- 200g 2x denné dlouhodobé pro ¢isténi!l!



Doporucuji popijet pravidelné Himalajské Ajurvédské caje a to...

NAGARA 95,- K¢ — Lymfaticky systém 3x denné

SHATAWARI 95,- K¢ — Onkologicka terapie 3x denné

Zitny kvaskovy chléb

Ingredience:

350 g zitného kvasku

200 - 300 ml vody (nejprve zapracujte 200 ml vody a po té dle potieby pridavejte. 200 ml vody a
chléb bude hutnéjsi a nebude se lepit. Cca 250 ml vody a chléb bude vice nakynuty, jemnéjsi a pred
upecenim bude lepivéjsi).

2 - 3 Izicky soli

2 - 3 Izicky kminu celého (nejlépe kminu cerného "¢ernucha semeno")

dle chuti miZete pridavat:

smazenou cibulku

Cesnek

pikantni kofeni (doporucuji kofeni "chakalaka od Gresika")

Pfiprava:

Zapracované tésto nechej vykynout 2 hodiny, znovu tésto prepracuj a popét nechej vykynout 2
hodiny.

Peceme v pfedem rozehraté troubé 20 minut na 250°C a po té snizime na 175-180°C a dopeceme
jesté 20 minut.

Nezapomerite béhem peceni minimalné dvakrat postfikat vodou z rozprasovace.

Peceme na pecicim papife, nebo vice vysypaném pekadi...

A mé rady na zavér které bych nepodcerioval ©:

Vyvarujte se smazeni, pokud mozno odbourejte maso, nebo alespon vyrazné omezte maso a
ponechejte si 1x tydné rybu, varte si zeleninové husté polévky, jezte velké mnoiZstvi Cerstvé zeleniny,
ze zasady nezahustujte jakékoliv jidlo moukou nebo zdsmazkou, pokud seZenete Hrasku, mizZete ji
pouZzit na jakékoliv zahusténi potravin (Hraska je Cisty hraskovy produkt rozemlety na prasek).
Budete-li muset néjakou potravinu pfikyselit jako napt. dusenou cocku, salat, vidy pouzijte ¢erstvou
$tavu z citrénu, kterého muzete snist jak je libo dle chuti. Vyvarujte se octa v jakékoliv podobé. Kavu
nepijte, je pro Vas moéodc kyseld a misto ni si s chuti dejte Ajurvédskou kavu, obsahuje koreni a
bylinky a je vyborna a je jich vice druha. Kyselé zeli doporucuji pojidat pravidelné, pokud je pfirodni a
neobsahuje cukr a sifidla (da se takovy v obchodé najit). Cervena fepa by méla byt soucasti kazdého
dne v Cerstvé podobé, né vsak v podobé zavareniny z obchodu. Pouzijte ji nastrouhanou v tvarohové
pomazance, nebo ¢erstvou na kiupani. Budete-li mit chut na sladké nebo nékteré z pochutin jako
jsou brambirky apod. doporucu;ji si na drobné hranolky nakrajet mrkev, celer a pojidejte u telky ©.

Vse je ze zkuSenosti, je to pouze doporuceni, které si budto vezmete k srdci nebo ho prejdete...



