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Nase telo je naprogramované na dlhovekost’ - priblizne na 130 rokov. To len na$ spdsob Zivota nas nuti pred¢asne zostarnut’ alebo
ochoriet’ a urychl'uje na$u smrt’. Podstatou vaésiny chorob je prekyslenie. Neprirodzené stravovacie navyky spdsobuju, ze podiel
zésad v nasom tele je stale prili§ nizky. Kurt Tepperwein, ktory sa uz desatrocia zaobera pric¢inami choréb, objasiiuje vo svojej knihe.
preco je prekyslenie organizmu také nebezpecné, a radi nam, ¢o mozeme urobit. aby sme svoje hospodarenie s kyselinami a
zhsadami opit uviedli do harmoénie. Citatel'a by to malo podnietit, aby si stanovil vlastny kyselinovy potencidl a vypracoval si svoj
individualny kyselinovy profil. Kniha obsahuje mnozstvo informacii o zdravom stravovani a vhodnom sposobe Zivota.

O autorovi
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Uvod

Najvyssi Cas na ocistu od kyseliny

Clovek sa rodi s telom naprogramovanym na dlhovekost’ - priblizne na 130 rokov. Od spdsobu, ako
so svojim telom zaobchadza, zavisi, ¢i zostarne v zdravi, alebo ochorie a predcasne umrie.

Kazdy hnev, kazdy stres, neprimerana strava, kazdé neprirodzené, ¢iZze Zivotu nepriatel'ské
spravanie odpisuje nieCo z konta naSho Zivota, az napokon ostane len maly zlomok pdvodného
programu. Tu pramenia pri¢iny chordb a utrpenia. Je vSak poteSujice, Ze toto dodato¢né negativne
presmerovanie svojho vyvoja mdzeme zvratit. Ak Clovek urobi €osi v zdujme toho, aby zil ¢o
najdlhsie, zdravy a vitalny, je to dokaz, Ze vedel prijat’ dar Zivota. Nikdy nie je neskoro plne ocenit’
tento dar a dat’ mu moznost, aby sa naplno prejavil. Nevyzaduje si to vel'ké usilie a v pripade
kazdého cloveka to vedie k poteSitel'nému vysledku: ovel'a dlhsie ostane mlady a az do vysokého
veku s1 moze udrzat’ zdravie a vitalitu.

Existuje nespocetne vela chordb, ale len jedna jedind pric¢ina: neprirodzeny spdsob zivota, ktory
nerespektuje jeho principy. Ked’ ¢lovek nie je zdravy a neciti sa dobre, je to signdl, Ze v jeho Zivote
sa deje nieco nespravne. Su dve zakladné priciny neprirodzené¢ho spdsobu zZivota: nevedomost a
nedbalost’. Obe su odstranitel'né.

A jedinym U¢innym lieckom je poznanie. Mnohi l'udia vSak iba uziju nejaky prostriedok na
potlacenie bolesti, a ked’ bolest’ zmizne, vsugeruju si, ze su zdravi.

Prekyslenie organizmu (aciddza) sa dnes poklada za jednu z najnebezpecnejSich civilizaénych
chordb, pretoze zdravie bezprostredne zavisi od acidobazickej rovnovahy v nasom tele. Prekyslenie
je zakladom vicsiny chordb, preto dokladna ocista od kyselin a opédtovné doplnenie mineralov st
zakladom kazdej liecby. Deje sa to predovSetkym prostrednictvom prirodzenej vyzivy, bohatej na
zasady. Dnes sa vel'a hovori o umierani lesov a o kyslych dazd’och. Ale tie isté Skodliviny, pre ktoré
nam hynu lesy, utocia aj na naSe zdravie. Najprv zomrie les, potom clovek. Kysly dazd’ spdsobuje
prekyslenie pddy a kyselinotvorna strava zasa prekyslenie 'udského organizmu. Toto neprirodzené
prekyslenie organizmu ¢loveka vedie Coskoro k ochoreniu a k pred¢asnému starnutiu.

Prvy krok k zmene spociva v poznani a pochopeni tychto faktov. Druhy krokom je urobit’ to, ¢o
je NEVYHNUTNE potrebné, ¢ize akceptovat’ vSetko prirodzené a eliminovat’ zdraviu neprospesné
navyky.

Skor ¢i neskor sa musi kazdy z nas zapodievat’ svojim zdravim. Cim skér s tym zaéneme, tym

prekvapivejSie a UzasnejSie bude to, co moéZeme dosiahnut’. Je ddlezité zacat’ o najskor. Podla
moznosti uz za mlada. Ale nikdy nie je neskoro: eSte aj osemdesiatnik moze totiz v priebehu
niekolkych hodin vyrazne zlepsit svoje zdravie.
Kroky k optimalnemu zdraviu st vSeobecne zname a jednoznacne sa ukazuje, ze choroba aj
predcasné starnutie su dosledkom nespravnych navykov v Zivote. Medicinsky vyskum v poslednom
case dospel doslova k revoluénym novym poznatkom, ktoré viedli k prelomu na ceste k
dokonalému zdraviu a vitalite az do vysokého veku. Zijeme v informatickej ére, no napriek tomu
niektoré dolezité informacie, ¢asto dokonca aj tie Zivotne dolezité, si nam nezname.

St etnika a prirodné narody, v ktorych je Giplne normélne dozit’ sa vySe sto rokov bez chordb. A
to je dostato¢ny dokaz, ze v zasade to mozné je. Pritom je prekvapujuce, aké jednoduché kroky a
aky kratky Cas stacia na to, aby sa zdravie ¢loveka priam neuveritel'ne zlepSilo. NajdolezitejSim
krokom, zédkladom kazdej liecby a predpokladom vylie€enia i zachovania zdravia az do vysokého
veku je ocista organizmu od prekyslenia a opdtovné doplnenie mineralov.

Tato poziadavku dokonale vystihuju slovd prof. H. Heineho, vediceho Anatomického a
klinickomorfologického tistavu Witten-herdeckej univerzity: ,,Kazda chronickd choroba sa zacina
najprv lokdlnymi a skrytymi acidéozami urcitého organu s prisluSnymi zapalovymi reakciami, az sa



napokon utvori circulus vitiosus (bludny kruh), spojeny s ¢oraz menSou moznostou regulovat’ stav
tohto orgéanu ¢i celého organizmu pri akutnych prejavoch acidozy.*

Sancu na vylie€enie prina$a podla prof. Heineho len ,,odbéranie chronickej acidézy zvysenim
rezervy zéasad a likvidacia volnych radikdlov (najmi zeleninou, strukovinami a vitaminom C)*.
Ked'Ze iné terapie acidozy klasickd medicina nepoznd, jeho zaver znie:

To, ¢o robime kazdodenne,
urcuje, ako a kolko budeme Zit.



1
Preco sme prekysleni

Zivot ako taky sa zadal v mori a este aj dnes tvori nase telo z viac ako 70 % voda. Hodnota pH
morskej vody je od 8 do 8,5. Nase telo si udrzuje v krvi hodnotu pH 7,36 az 7,44; vykyvy st len
nepatrné. (Pojem kyslelinovo-zasadovej, ¢ize acidobazickej Skaly pH je vylozeny d’alej. Predbezne
len tol’ko: skala je 14-stupiiova; ¢im nizsie pod hodnotou 7, tym je latka kyslejsia.)

Keby hodnoty pH krvi klesli ¢o len trosku nizSie, museli by sme zomriet. Za nas zivot teda
moézeme vd’adit’ tomu, ze vnitorné prostredie nasho tela je neutralne, vlastne vel'mi mierne zasadité.

V prirodnom liecitel'stve je zdkladom kazdej liecby prava acidobazickej rovnovahy organizmu.
Bez toho nemdze byt G€innd nijaka liecba. Moderni odbornici na vyzivu uz dlhSie upozoriiuji na
nevyhnutnost’ rovnovdhy v hospodareni s kyselinami a zdsadami; mnohi to oznacuju za zéklad
zdravia, aj ked’ nie v kazdom pripade to je podloZené nezvratnym vedeckym dokazom. Nie vzdy je
klasicka medicina dostato¢ne zamerana na acidézu ako pri¢inu chordb, ale poklada ju za poruchu
latkovej premeny (rozhodne ju tym vSak nebagatelizuje ). K tomu pristupuje fakt, Ze v medicine sa
stav kyselin v tele obvykle meria z krvi - lenze prave krv sa (az na zriedkavé vynimky) pomerne
striktne udrZiava v neutrdlnom stave.

Uvedomme si desiva skutoc¢nost, Ze vykyv v acidobazickej rovnovahe, dnes takmer bezna vec,
zabija vSetko zZivé, vratane 'udskych buniek.

V procese latkovej premeny sa v organizme neustale tvoria kyseliny, ako mocova, uhlicita,
mliecna, octova, ba aj soI'na (chlorovodikova), ktoré eSte stupiiuju stav prekyslenia tela. Kyseliny,
ktoré sa nespracuju zdravymi oblickami, sa nevylucia z tela.

Kyseliny vo vSeobecnosti posobia ni¢ivo. M6zu rozozrat dokonca aj kamen alebo kov. Ak sa
neneutralizuju zdsadami a ostanu v tele, nevyhnutne to vedie k rozli¢nym chorobam.

Staci sa otdzke asponl trocha venovat’ a vel'mi rychlo zistime, akd doleZitd je acidobazicka

rovnovaha pre nase telo a ako nebezpecne, ba priam ni¢ivo pdsobi prekyslenie. Hynutie lesov mé
priamu suvislost’ s prekyslenim pody v dosledku kyslych dazdov. Kysly dazd’ rozozZerie za
niekol’ko rokov starocné¢ damy, takze napr. postavy na fasddach dnes uz nemaju tvare. Ked'ze
kyselina natol’ko rozoziera dokonca aj kamen, ani neprekvapuje, aki vel'ka zataz predstavuje pre
telo.
Choroby rozhodne nie st ni¢ nevyhnutné, naopak, prirodzenym stavom je zdravie, ako to i v
sucasnosti jednoznacne dokazuju prislusnici dlhozijacich etnik. Choroby si spdsobujeme
dlhoro¢nym nespravnym konanim. Zubné kazy aj nespocetné iné¢ ochorenia maju jediny dévod:
prekyslenie. Aj reumu, dnu, artritidu a oblickové kamene zapri¢inuju kyseliny. Ak si uvedomime,
ze ni¢ z toho, ¢o ndm priroda pdvodne pontikla ako potravu, neobsahuje kyseliny, za¢ne nam byt
jasné, Ze nasa latkova premena nie je prisposobena na zuzitkovanie kyselin. Dokonca aj kyseliny v
ovoci sa v procese dozrievania do znacnej miery odburavaji. My vSak oberame ovocie pred
dozretim, aby bolo dlhSie predajné, a tym si Skodime.

Nase neprirodzené stravovacie navyky viedli komu, Ze podiel zdsad v nasom tele je prakticky
neustale prili§ nizky. Preto je organizmus vacSiny l'udi prekysleny. K tomu pristupuje vela hnevu a
stresu, ktorymi si podiel kyselin zvySujeme este viac. Pokial’ je telo eSte schopné odoberat’ zasady z
vlastnych tkaniv, ciev a kosti, ma aké-také Sance neutralizovat’ prebytok kyselin. Tym sa vSak
zbavuje mineralov; kosti sa stdvaju ldamavymi a cievy krehkymi. Tieto skutocnosti potom veda k
infarktu, mrtvici alebo osteoporoze, ale aj k reume, dne, artroze, deformaciam chrbtice atd’. A viete,
ze aj vypadavanie vlasov, depresie, ekzémy a zubny kaz st nasledky prekyslenia? Prekyslenie ma
zarovei povzbudivé aj tlmivé uéinky. Clovek sa sprvoti citi plny elanu, onedlho viak ochabne,
vel'mi rychle sa unavi a potrebuje dlhé odpocinkové fazy.

Prekysleny organizmus nemoze byt zdravy. Cim vicsie je jeho zatazenie kyselinami, tym zavaznejsia je
choroba.




Okrem toho je Clovek vystaveny aj nespocetnym toxinom, Casto, zial, nezndmym. Ide najmi o
splodiny insekticidov, pesticidov a herbicidov, ale aj mnozstva dochucovadiel, konzerva¢nych
latok, potravinovych farbiv apod. Neslobodno zabudnut’ ani na chlérovanie pitnej i Gzitkovej vody.
Toto vSetko spolu na nas zanechava mnozstvo stop, zaklad neskorSich nasledkov, o akych dopredu
nemodzeme mat ani len tusenie.

Telo robi, o moze, aby sa zbavilo splodin ¢o najmenej drasticky. Preto dolezité organy, najma tie
vysSie (ako mozog, o€i, usi a srdce), len v pripade najvy$Sej nudze pouzije ako skladku
nezuzitkovanych zvyskov. O to vaznejsie treba preto brat’ pripady ocnych zakalov alebo vypadkov
sluchu. Mftvica a infarkt st najkritickejsie, ba neraz aj posledné reakcie prekysleného tela.

Cesta ku kritickému stavu sa za¢ina tym, Ze telo je do niitené odburavat’ uloZzené cenné mineraly,
aby mohlo neutralizovat’ zdplavu kyselin. V doésledku toho si musi zakladat’ jednu skladku splodin
za druhou - nema totiz ini moznost’, ako odsunut’ tol'’ko kyseliny. Pritom je nielen 'ahké vyhnut sa
takémuto vyvoju situdcie, ale je v naSich sildch aj zvratit’ ho. Za jeden az tri roky sa telo moze
ocistit’, skladky nebezpecnych splodin sa mozu rozpustit a vycerpané regularne zasobarne
minerdlov sa zasa vrchovato naplnia. Mysel' moze byt zasa Cista (stav, ktory sme kedysi davno
zazili a na ktory uz len letmo spominame) a vnutorna krasa ¢loveka opat’ vystipi navonok.

Hlavné priciny prekyslenia tela

Vo vSeobecnosti:

e nespravna strava (denaturované potraviny)
® nespravne navyky pri jedeni

® nespravny sposob zivota

A konkrétne:

e privel'a bielkovin

e cukor

e alkohol

e nikotin

® nasytené¢ mastné kyseliny

e toxiny v zivotnom prostredi

e pochutiny (presnejSie: pochutinové jedy)
e clektro magneticky smog

e chemické lieCiva

e hnev a agresia

e stres a duSevna nevyrovnanost’

Viizivo je pufer aj skladisko kyselin

Kyseliny sa dostavaju najprv do krvi. Ak je vSak kapacita krvi ako pufrovej (t. j. acidobazicky
vyvazenej) zony vycerpand, prebytok kyseliny sa ukladd vo vézivach. Vézivové bunky st
robustnejsie a toxiny ich tak I'ahko neposkodia. Tu sa ukladaji kyseliny dovtedy, kym ich obli¢ky
nespracuju. Druhym velkym vylu€ovacim orgdnom st pluca. Pomocou tychto vylucovacich
organov sa organizmus pokusSa ¢o najrychlejSie zbavit’ prebytocnych kyselin. Prv nez sa kyseliny
dostant do mocu, musia ich zneutralizovat’ zasady.

Viézivo obopina vSetky telové bunky ako ochranna vrstva. Celé zasobovanie buniek, ako aj
transportovanie odburanych produktov sa uskutocniuje cez vézivo. Ale pretoze aj odovzdavanie
informécii z nervového systému bunkam sa moze diat’ len touto cestou, je zna¢ne obmedzena
latkova premena. Ked’ je vizivo pretazené, nemdze uz prijimat’ d’alSie davky kyselin, a tak kyseliny
Zasto zostavaju ulozené v kiboch, kde sposobuju bolestivé zapaly, diagnostikované ako dna, reuma
alebo polyartritida. Ak ndnosy obsahujuce kyselinu znicia tkanivo chrupavky, vedie to k artréze.
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V prekyslenom tkanive sa zhorSuje aj tekutost’ krvi; je to dosledok toho, Ze Cervené krvinky
strdcaju svoju pruznost a uz nemozu v dostatonom pocte prechadzat’ vlaso¢nicami, jemnymi
krvnymi cievami. To vedie k nedostatoénému kyslikovému zasobovaniu organov az k deficitu
kyslika. Kyseliny vSak ni¢ia natrvalo aj kolagénové vladkna vo vézive, ¢o ma za nasledok jeho
ochabnutie a predCasné starnutie. Organizmus sa pokusa napravit vzniknuté Skody organickou
bielkovinou fibrinom, ale tym vizivo eSte viac straca svoju pruznost' a jeho ulozna kapacita sa
znizuje. Nemoéze uz dostatocné plnit' svoju pufrovaciu (tlmivo-vyrovndvaciu) funkciu a telo
predcasne starne; vrasky a celulitida su pritom len zaciatkom a viac-menej nevinnym vonkaj$im
prejavom. Kolagénové vldkna vo vizive napichaji, takze kazdy pohyb sa stava bolestivym. DlhSie
pretrvavajuce prekyslenie vedie k chronickym zdpalom a s nimi suvisiacim neustalym bolestiam.
Ked’ sa zvySuje nepriechodnost’ védziva, bunky sa udusia pre nedostatocné zésobovanie. Ked'ze z
vdziva pozostava celé telo, je vlastne celé telo aj postihnuté. Prave preto je zivotne ddlezité telo
dokladne ocistit’ od kyselin.

Zalvidok, tvorca kyselin i zdsad

Zaludok produkuje kyselinu solni (chlorovodikovu), takzvanu Zaladoéni kyselinu, tekutinu s
hodnotou pH medzi 2,8 az 1,2. Deje sa to Stiepenim kuchynskej soli, prirodzenej sti€asti nasej krvi a
tkaniva. Kuchynska sol’ je jednoducha zli¢enina sodika a chléru. Stiepenie kuchynskej soli sa deje
prostrednictvom takzvanych vystelkovych buniek v zalidku. Treba na to oxid uhli¢ity a vodu.
Pritom sa zluci chlor s vodikom na kyselinu sol'nt. Sucasne zo sodika, vodika, uhlika a kyslika
vznikd d’alSia zlucenina — hydrogénuhliitan sodny ¢i natrium bikarbonat, vSeobecne zndma
zasadita latka, vyrdbana aj priemyselne a 'udovo nazyvana soda bikarbona. Z gramu kyseliny sol’
nej vznikne takto 2,3 gramu hydrogénuhlic¢itanu sodného. Krv tuto latku distribuuje do celého tela;
neskor v Creve neutralizuje zalado¢nu kyselinu.

Ak telu chybaju zasady, Stiepi viac kuchynskej soli a svoje Zivotne potrebné zasady si vytvara
touto cestou. Tym vSak zaroven vznika aj viac zaludoCnej kyseliny, ktord sa vzapiti stava
prebytocnou a sposobuje palenie zahy. Ked’ clovek v tejto situdcii nieco zje, palenie zahy vicsinou
ustupi, lebo zalido¢na kyselina sa zlucuje s potravou. LenZe sucasne s tym sa utvori d’alSia
zalido¢na kyselina. Tak sa z privelkého mnozstva kyseliny tvori este viac kyseliny. Ked’ Zaludok
kyselinu uz nezvlada, vyluci jej ¢ast’ do dvanastnika. Tym sa sice v Zaladku znizi koncentracia
kyseliny, ale to vedie k opdtovnému vystupiiovaniu jej produkcie, na ¢o moze dvanastnik reagovat’
vredmi.

Dostatok zédsad je preto nesmierne, ba priam zivotne ddlezity. Zasady maju dvojaka ulohu. Po

prvé, zna¢né mnozstvo z nich potrebuju pomocné traviace organy, pecen, zI¢nik, podzaludkova
zl'aza (pankreas) na tvorbu traviacich Stiav. Ide priblizne o pol litra ZI¢nikovej tekutiny (zI¢e), asi
liter sekrétu podzaludkovej Zl'azy a asi tri litre sliznicovej vlhkosti ¢riev, produkovanej ¢revnymi
zliazkami. A po druhé, je tu eSte dolezitejSia lloha zasad - ocistenie tela od kyseliny, predovsetkym
od usadenin vo védzivovom tkanive. Ak je zasad nedostatok, je odburavanie kyselin iba ¢iasto¢né a
organizmus musi skor ¢i neskor ochoriet’.
Ked'Ze zasady sa stdle spotrebuivajli, musia sa telu neustdle v dostatoénom mnozstve dodavat. Deje
sa to prevazne zdsaditou stravou a potravinovymi doplnkami. Ak sa v tejto situacii uzivaju lieky,
ktoré brzdia tvorbu kyselin, zastavi alebo redukuje sa tym v Zzaludku tvorba kyseliny, a tym,
samozrejme, aj dolezitd tvorba zasad. Vzniké bludny kruh.

Pélenie zahy je teda vZdy volanim zaludka po chybajucich zasadach, a ani nie tak po zabrzdeni
tvorby kyseliny. ZvySené mnozstvo kyselin pri paleni zdhy pdsobi leptavo na citlivy pazerak, ktory
sa casom tak oslabi, Zze na iom mdze vzniknut rakovina. Ani oblicky nie st schopné vyrovnat’ sa s
presilou kyselin, a tak prichadza aj v tejto oblasti k ochoreniam. Nasledky prekyslenia byvaju
mnohoraké, neraz az katastrofalne, ale da sa im I'ahko predist’, ked’ ¢lovek spozna stvislosti.
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Krv, vel’mi Specificka tekutina

Hovori sa, ze krv je sidlom dusSe, a preto ked’ niekto vykrvaca, dusa jeho telo opusti. Krv je vsak aj
naSim organom na prenos a privod Zivin a stavebnych latok, ktoré telo neustale potrebuje, ako aj na
odvéadzanie nezuzitkovateI'nych splodin latkovej premeny. Krv ndm najlepsie dokladd, aka dolezita
je pre telo mierna zasaditost’ - rozpitie jej pH je len nepatrné, od 7,36 do 7,44; jej kyslost’ je
absolutne nepripustnd, smrtel'ny by mohol byt uz aj pokles na neutrdlnu hodnotu 7 (ale rovnako aj
zvySenie zasaditosti na 7,6).

Ak sa viaze privela kyseliny na ¢ervené krvinky, nemdézu tieto uz prijimat’ dostatoéné mnozstvo
kyslika, a tak telo trpi jeho nedostatkom, aj ked’ pl'ica mu ho poskytujii dost’. Okrem toho sa pri
vysSej koncentracii kyseliny znizuje pruznost’ ¢ervenych krviniek, dokonca nastdva az akasi ich
kyselinova stuhnutost’ (,,husta krv*), v dosledku ktorej nemézu uz krvinky prechadzat jemnymi
vladso¢nicami a upchavaju ich. Aj tym vznika nedostatocné zasobovanie niektorych organov krvou,
¢o mdze byt aj smrtelné. Pre krv je teda dostatok zasad nevyhnutnost’, lebo inak nemoéze plnit
svoju zivotne ddlezita funkciu.

Odkial’ sa berie tolko kyseliny?

Preco je acidoza (prevaha kyselin) v organizme omnoho pravdepodobnejsia ako alkaléza (prevaha
zasad)? Nuz preto, lebo kyseliny si vytvara telo scasti samo (sta¢i vari pripomenut’ Zalidocnu
kyselinu), zédsady vSak mdézeme vylucne prijimat’ (prevazne potravou) a neustdle sa spotrebtivaji.
Okrem toho poskytujeme telu primalo prilezitosti na to, aby sa ocistilo od kyselin prirodzenym
sposobom, pretoze primalo pijeme a nedostato¢ne sa pohybujeme. Preto sa velmi malo kyseliny
vydycha pl'icami. A navySe: aj nedostatok kyslika vedie k tvorbe d’alSich kyselin. Telo si tvori
kyseliny aj v dosledku chronického nedostatku vitaminov a stopovych prvkov, pretoze niektoré
procesy latkovej premeny nemoze dotiahnut’ do konca. To sa stava vtedy, ked’ jeme v nevhodnom
case, ked jedlo nedostato¢ne pozujeme alebo ked’ jeme prili§ nahlivo. V takychto pripadoch sa
moze aj zasadita potrava premenit’ na dodavatel’ku kyseliny (v dietologii tomu hovoria ,,paradoxny
zésadity efekt”). Velka tulohu hrd pritom momentdlna situdcia v trdviacom systéme. Ak je
pretaZzeny, napoly strdvena surova strava v ¢reve skvasi a stane sa kyselinotvornou.

Vedie to k rozmanitym tazkostiam. Clovek sa citi ochabnuty, je chronicky unaveny, zotavuje sa
len ve'mi pomaly a nedostatocne, pocituje napitie, bolesti hlavy a chrbta. Pokozka ma sklon k
ekzémom, nos a o€i st podrazdené a objavuju sa najrozmanitejSie nevysvetlitelné bolesti. Tym telo
signalizuje, ze uz nezvlada prilev kyselin a Ze sirne potrebuje pomoc. Ak sa nepodari ocistit
organizmus od splodin a od kyseliny v ¢ase medzi dvoma jedlami a v priebehu noci, vo vizive
pribuda kyselina, az sa napokon z latentnej aciddzy vyvinie akttna. Ak nenastane zmena, moze to
mat’ vazne, niekedy az smrtel'né nasledky.

Preto sa musi od zékladu zmenit celkové prostredie organizmu. To znaci, ze organizmus sa musi
dodato¢ne pravidelne ocistovat’ od kyseliny. Ako sa telo zbavuje zataze, telesné funkcie sa
upravuju a lokdlne tazkosti aj priznaky chordb timerne tomu miznu.

Uz Hippokrates (5. stor. pred n.l.) povedal.:
"Spomedzi vSetkych zli¢enin najskodlivejsie na nase telesné sily posobia kyseliny. "

Prostredie moze vykazovat’ dve anomadlne odchylky nedostatok alebo nadbytok urcitych latok.
Jedno aj druhé mdze nastat’ sucasne, lebo nedostatok jednych je podmieneny prebytkom druhych.
Ak je prostredie nie¢im nedostato¢ne zasobené, bunky dostavaji primdlo zivotne dolezitych Zivin,
gize vitaminov, mineralov a stopovych prvkov. Cim vi&si je nedostatok, tym menej su bunky
schopné spliiat’ komplex svojich funkcii. Ak nedostatok pretrvava alebo prekrodi uréiti mieru,
bunky zomieraju.

To isté nastane, ked’ je prostredie organizmu zaplavené Skodlivymi latkami. Privod kyslika a

12




zivin je obmedzeny, odvadzanie splodinovych produktov z buniek viazne, az napokon sa bunky
zadusia vlastnym odpadom. Spociatku spdsobuje pretazenie funkéné poruchy a zépaly, ale napokon
vedie (a to sa ani nemusi negativne pdsobenie vystupiiovat’!) k zniceniu tkaniva. Jedinou u¢innou
pomocou je dokladna a pravidelna ocista tela od kyselin.

Po prekysleni organizmu, trvajicom neraz aj desiatky rokov, uz nestaci iba preorientovat’ vyzivu
na zasadotvorné potraviny, ako je ovocie, zelenina a zemiaky. Telu treba dlhsi ¢as poskytovat’ este
aj potravinové doplnky a nimi suplovat’ chybajiuce mineralne latky.

Aj hlboké dychanie ocistuje telo od kyselin. Rovnako aj dokladné Zuvanie a dobré premiesanie
potravy slinami zvySuju jej zasaditost. ViacSina kyselin vznikd z potravy, najmd z priliSné¢ho
mnozstva bielkovin. Konzumovanie stravy chudobnej na bielkoviny vo vy$Som veku mé zretelny
vplyv na predlZenie Zivota. Na vyplavenie nestravenych zvyskov potravy a kyselin z Criev, buniek
atd’. potrebujeme kazdodenny ,,prilev zasad*, najlepsie hned’ rano (pozri 3. kapitolu).

Acidoza tela je zakladny predpoklad vzniku rakoviny, ktord principidlne potrebuje prekyslené
prostredie. Ani artr6za nie je priamym dosledkom veku (hoci vo vSeobecnosti ju takto chapeme); v
starSom veku sa castejSie vyskytuje iba preto, lebo z chrupaviek, tejto zasobarne zéasad, si
prekyslené telo uz odcerpalo neunosné mnozstvo zasad a stile v tom pokracuje. A tak to, o
zostane, je akasi krystalick4 braska, ktora sposobuje opotrebovanie kibov.

Dokladné ocistenie od kyselin vedie aj k duSevnej a telesnej pohode. Na ocistenie pokozky je
vhodny priblizne dvojhodinovy celotelovy zasadity kupel (s hodnotu pH asi 8,5). Zachvatom
migrény a symptomom sennej nadchy sa da vyhnut', ked’ ¢lovek preventivne uzije uz pri prvych
naznakoch (CiZze eSte pred uplnym prepuknutim) kopcovitu cajovu lyzicku sody bikarbony
rozpustenej v pohéri s teplou az horticou vodou (nie mineralnou).

Pri kazdom ocisteni od prekyslenia treba dbat’ na dostatok tekutin, aby sa rozpustené kyseliny
mali ¢im vyplavit. Ak si mo¢ udrziava kyslé hodnoty aj po uziti zasadité¢ho prostriedku, znaci to, ze
uzité mnozstvo nebolo dostacujuce.

Opidtovné nastolenie acidobazickej rovnovahy moze byt rozhodujucim krokom k zdraviu a
vitalite, a tym aj k radosti zo zivota. Acidobazicka rovnovaha je totiz zdkladom vsetkych funkcii v
celom organizme. S rasticim zneCistenim organizmu latkovymi splodinami sa zasobovanie
jednotlivych buniek stdva Coraz taz§im a organizmus sa s tym snazi vyrovnat tak, ze zvysi tlak
krvi, ¢im sa pokusa poradit’ si s nizSou priechodnost'ou ciev. Ked’ sa uzije liek na hypertenziu, tlak
sa sice momentalne upravi, no pomery v cievach sa este zhorsia.

Prekyslenie je aj jednou z velkych bfzd v profesionalnej kariére, lebo nim sa znizuje vytrvalost’,
stres sa ni¢im nekompenzuje a vzrasta agresivita. Prekysleny clovek je hyperaktivny, nemoze sa
upokojit, neustéle je rozbehnuty, pretazeny a vystresovany. To vSetko ustipi, len o sa telu G¢inne
pomdze zodpovedajucim pravidelnym prilevom zésad.

Na§ imunitny systém

Najvicsia Cast’ naSho imunitného systému sa nachadza v ¢revach, a preto je uzdravenie ¢reva také
dolezité a také ucinné. Aj preto, lebo prekyslenie a znecistenie Criev splodinovymi produktmi
ochromuje na$ imunitny systém, sme nachylnejsi aj na také infekcie, s akymi sa nenaruSeny
imunitny systém lahko vyrovnava. Teda nie virusy a baktérie sposobuju nase ochorenie, ale
neschopnost nasho imunitného systému vyrovnat sa s nimi. To ist¢ napokon plati aj o
rakovinovych bunkach, ktoré vznikaji kazdodenne v naSom tele a ktorym sa moze darit’ len v
kyslom prostredi.

Aj cClovek s permanentne zlou néladou, negativnym myslenim a pesimistickym Zivotnym
postojom si oslabuje imunitny systém. V jeho organizme prevazuje kyslé prostredie, ktoré Skodi
kazdej bunke. Kazdé negativna myslienka zhorSuje funkénost’ ndsho imunitného systému. Aj vtedy,
ked’ sa ¢lovek niti urobit’ nie¢o, ¢o v hibke duse odmieta, ked’ sa za nie¢im prili§ Zenie alebo si pre
nieCo robi prehnané starosti, zatazuje si svoj imunitny systém. Kazdy hnev, aj ten najmensi,
negativne pdsobi na imunitny systém, a tym na celkovy zdravotny stav cloveka.
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Zhrnutie: Prekyslenie a jeho nasledky

Neznalost’ potrieb vlastného tela a jednoduchych sposobov sebapomoci mava takéto nasledky:
® nespravna vyziva

® nedostatocné prezutie potravy

® prevaha Skodlivého nad prospesnym

® hnev, strach, stres a psychické t'azkosti

® narusenie ¢revnej flory

® kvasenie v tenkom ¢reve, hubové ochorenia hrubého ¢reva, plynatost’.

Toto vsetko vedie k trvalému prekysleniu tela, ktoré je potom nutené tvorit’ kyslé soli.
Tie sa zasa v tele ukladaju ako ,,splodinové skladky*. A nasledky st uz chorobné:

® poleptanie zliaz a organov a nasledné funk¢né poruchy

® zapcha alebo hnacka

® vnutorné i vonkajsie hubové ochorenia

® depresia, psychické poruchy, podrazdenost, agresivita, nedostatocna stresova tolerancia atd’. - az po beznade;j
® poruchy ucenia a paméti, roztrzitost’

® chybajuca radost’ zo zivota, pokles aktivity a vykonnosti

® pridruzené choroby, odkazanost’ na opateru a pred¢asna smrt’.
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2
Kyselinovy test

Stanovenie obsahu kyseliny na zdklade hodnoty pH v krvi neprindSa v medicine uspokojivé
vysledky, lebo telo si kyselinu tak starostlivo rozlozi, Ze odchylky od normalu nie st v hodnotach
krvi preukazatelné, pricom vSak tkanivo moéze byt zaroven znacCne prekyslené. Len titraciou
(kvantitativnou chemickou analyzou) sa d4 exaktne urcit’ intra- a extrabunkova situacia, ale je to
metoda narocna a nakladna. Zato vSak urc¢enie hodnoty pH v moci takmer exaktne odzrkadl'uje stav
organizmu, pri¢om tato metoda je jednoducha a lacna.

Ideélna biologicka acidobazicka hodnota tkaniva je pH 7,4 az 7,5, bezna hodnota je, zial, ¢asto
okolo 5,5. To znaci, Ze acidoza (prekyslenie) sa stala u va¢siny I'udi pravidlom.

V désledku ocisty od kyseliny v priebehu noci byva ranny mo¢ najkyslejsi. Preto prave tento moc¢
treba kontrolovat’. Pri hodnote pH pod 7 sa telo musi odbremenit’ od prebytku kyselin dodato¢nym
prisunom zéasad. Aka dolezita je pre telo zasaditd hodnota pH 7,4, je zrejmé aj z faktu, Ze krv si tato
hodnotu udrziava (ako sme spomenuli uz na s. 14) a ze jej prekyslenie by viedlo k okamzitej smrti.
Zdravé dojcatd, zivené materskym mliekom, maju dokonca aj hodnotu mocu zasaditi (pH od 8 do
8,5).

Na pravidelnu kontrolu stavu kyseliny v tele treba odporucat’ ako indikator pH lakmusovy papier
s priloZzenou farebnou skalou, mierkou na presné acidobazickd zhodnotenie reakcie (nemusi ist’ o
celu skalu 1 - 14, staci len redlny tsek, zato vSak aj s desatinami). Niekedy sa papieriky daja aj
rozpolit, takze s jednym balenim si ¢lovek mdze urobit’ slusné mnozstvo testov. Clovek by mat
testovacie papieriky stale pripravené v kuapelni a vo WC, dokonca pH hodnoty by si mal
kontrolovat’ aj na cestdch. Len ¢o pH mocu klesne pod hodnotu 7, treba uzit’ kopcoviti lyzi¢ku
zasaditej zmesi (pozri 3. kapitolu). Telo to oceni. Cim zasaditejsie sa ¢lovek stravuje, v tym mensej
miere musi takto dodatocne pomahat’ svojmu telu.

Aj slinovy test poskytuje spol'ahlivé hodnoty. Hodnota pH slin je asi 7,1 a Vyrazna odchylka po
jedle tiez svedci o prekysleni.

Teraz sa v niektorych uc¢ebniciach uvddza hodnota mocu pH 5,5 ako ,,normélna®, a pritom je uz
priam katastrofalna. Napriek tomu nejde o zavadzajici 0daj, lebo katastroficky stav nam uz naozaj
medzicasom zacal pripadat’ ako Cosi Uplne normalne. Je to vSak stav povazlivy a nie je v poriadku
ani jeho akceptovanie.

Odportca sa merat’ si hodnotu pH viackrat za den pri moceni, lebo v priebehu dia sa prejavuji

zretelné vykyvy. Ranny moc je véacsinou kysly, lebo telo ma tendenciu cez noc vylucit nadbytocné
kyseliny. Prilev zdsad byva najvyssi okolo piatej popoludni. Ak to nie je tak, je najvyssi Cas telu
pomdct’.
Stanovte si optimalne mnoZzstvo prostriedku na o€istu od kyseliny (porovnaj 3. kap.) podl'a hodnoty
pH v rannom mo¢i skiiSobnou metédou (meranim pH vzorky pred a po uziti zasaditého prostriedku)
- az kym neodhadnete davku, po ktorej bude aj ranny moc¢ vykazovat’ hodnotu pH 7 (pravdaze, nie
pri zablokovani vyluovania kyselin).

Dokladné pozutie a premiesanie so slinami vel'mi prispievaju k alkalizécii (zasaditosti) travenej
potravy. VicSina kyselin vznika z naSej stravy. Najmi bielkoviny sa menia latkovou premenou na
kyseliny (a vécsSina l'udi je bielkovinami nadzdsobena). To predstavuje pre telo zataz navyse.
Naopak, vyziva chudobna na bielkoviny, najmd v starSom veku, sa prejavuje blahodarne.
Bielkovina je ddlezity stavebny kamen organizmu, v detstve a mladosti vel'mi potrebny, neskor uz
menej a menej. A ked uz sa bielkoviny konzumuju, treba dbat’ na ich kvalitu - mali by obsahovat’
¢o najviac esencialnych aminokyselin.
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Sest’ stupiiov prekyslenia (podla dr. M. Worlitscheka)

1. Idealny stav
Optiméalna rovnovaha kyselin a zasad, telo disponuje dostatkom pufrovacich latok na vyrovnanie
kazdého prilevu kyselin ¢i zasad.

2. Skryté prekyslenie
Latentna acidoza. Krv ma sice v dosledku svojej vel'kej samoregulacnej schopnosti este dobré pH
hodnoty, ale v splodinach ostatnych orgénov uz prevazuje odpad kyselinovy.

Experti v tomto §tadiu objavia vac¢Sinou u pacienta isté chorobné priznaky, aj ked sa tento eSte
neciti vyslovene chory. Takito pacienti sa vac¢Sinou zaluji na nevysvetlitelni Gnavu, zapchu a
bolesti zaludka.

3. Prechodné prekyslenie

Akutna acidéza. Rozumie sa tym kysly odklon od acidobazickej rovnovahy. Moze ist’ aj o prejav
infekéného ochorenia. Infekcia totiz nuti telo na také protiopatrenia, ako je horucka, zapcha, zapaly,
zvySené vylucovanie mocu. V sthrne ide o pochody, ktoré maji za nésledok kyslé reakcie latkovej
premeny alebo ich zosililuju. Po prekonani choroby sa latkova premena opit’ normalizuje - ak je k
dispozicii dostato¢na rezerva zasad. Pri nedostatku zasad pretrvava sklon k navratu acidozy a s
tym spojené chorobné odpovede tela v podobe spominanych ,,kyslych® protiopatreni.

4. Chronické prekyslenie
Chronicka acidéza. Tato forma sa prejavuje Casto az drastickym klinickym obrazom choroby, neraz
pripisovanej ,,nezndmym pri¢indm® (napr. pri reume).

5. Miestne prekyslenie

Lokalna acidoza. Ide o také stavy, ako srdcovy infarkt, mozgova prihoda. Pri¢inou mézu byt
poruchy prekrvenia v dosledku vysokej zrazavosti krvi (kyselinovej stuhnutosti cervenych
krviniek), artériosklerdzy, zvysSenia fibrinogénu, zlozky, ktord ovplyviiuje tvorbu krvnych zrazenin.
Alebo moZe ist’ o nedostatok kyslika spdsobeny klesajucou tekutost'ou krvi. V najhorSom pripade sa
cieva tak upcha, Ze Cast’ srdcového svalu alebo mozgu sa plne uzavrie od privodu kyslika; tkanivo
sa udusi a odumiera.

6. Kyselinova smrt
Nezvratna kyselinova katastrofa moze mat’ mnoho podob - od zlyhania obli¢iek cez smrtel'ny
infarkt a rakovinu az po diabeticka kému.

Nase telo potrebuje zasady

Nase telo si sice tvori z materidlu dodaného vyZzivou svoje zasady, ale nemdze si ich utvorit’ samo.
S kyselinami je to naopak, tie si telo produkuje v procese latkovej premeny. NavySe, kyseliny
vznikaji vtedy, ked’ ¢lovek privela alebo prirychlo jeddva, pretoze tym dochadza ku kvaseniu v
zaludo¢no-Crevnom trakte. Nemali by sme podcenovat’ ani mnozstvo kyseliny, ktoré prijimame v
napojoch obsahujucich kyselinu uhlicitu - aj to vedie ku kyselinovej zatazi. Ani stresové stavy nie
su prehliadnutelné: aktivizuju celu latkov premenu, a tak aj kyseliny sa produkuju vo zvysenej
miere. Spojenie ,,tvari sa kyslo® ma teda v sebe celkom realne konstatovanie.

Utinok kyselin zavisi jednak od ich mnoZstva, a jednak od ich koncentracie. Ako sme uZ
spomenuli, hodnota pH krvi nesmie klesnut’ pod 7 (kyslost) ani stapnut’ nad 7,6 (zasaditost’).
Hodnoty mimo tychto hranic mézu viest az k smrti. To znacéi, ze telo musi neutralizovat’ tak
nadbytocné kyseliny, ako aj nadbyto¢né zasady (ale to byva potrebné len vynimocne). Ak sa to
nedd dosiahnut’ stravou, je organizmus nuteny na zabezpeCenie vlastného prezitia odobrat
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mineralne latky svojim cievam, kostiam a inym orgdnom. To vSetko sa vSak deje s ni¢ivymi
nasledkami. Napriek tomu vSak organizmus kona ucelne - akoby ratal so Sancou, ze neskor sa
dosiahne harmoénia v pomere kyselin a zasad. Nejde teda len o ocistu tela od kyseliny, ale eSte
dolezitejsie je nasledovné dodanie mineralov (remineralizacia). Pri ociste od kyseliny ide o prezitie
tela, pri opdtovnom dodani mineralov este o viac: o zdravy Zivot.

Pri prekysleni tela sa svaly stavaju citlivymi na tlak. Norméalne mozno svaly stla¢it’ az na kost’
bez toho, ze by to bolelo. Aj takto je mozné odhadnut’ stupeni kyslosti tela, avSak spol'ahlivejsie je
pravidelné meranie pH mocu. Dokonca aj predlzend prechadzka na cerstvom vzduchu moze
niekedy hodnotu pH znova znormalizovat’ bez toho, ze by ¢lovek nieco uzil. Takto ,,natankovany*“
kyslik postac¢i na neutralizaciu kyselin nachadzajucich sa v krvnom obehu.

Koncentracia kyseliny vo svalovine spdsobuje tnavu, preto s prekysleni l'udia aj bez fyzickej
namahy vzdy unaveni, zle spia a vel’ mi tazko sa zotavuju. To vSetko zmizne, len ¢o ma telo znova
k dispozicii dostatok zasad.

Ked’ ma clovek napriek kyselinotvornej strave ranny mo¢ v hodnote pH 7 alebo viac, treba

predpokladat’ zablokované vylucovanie kyseliny. (Ako sa o tom dozvieme? Nuz, trochu sa treba aj
poznat’, kazdy predsa sdm vie, ako pri stravovani zhresil.) Tu je potrebna rychla pomoc. Telu treba
dodévat’ v priebehu niekol'kych dni kazdé rano kopcovita ¢ajovu lyzicku zasaditej zmesi. Priblizne
po tyzdni blokada ustlpi, viazana kyselina sa rozpusti a hodnoty kyseliny v moc¢i stupnu, lebo telo
sa konecne za¢ne odbremenovat’.
Aj napriek dostatocnému prijmu zasad (€ize v situdcii, ked’ by mal byt organizmus v poriadku)
modze hodnota pH néhle klesnut’ na 5,5. Tento néhly prilev vol'nych kyselin v tele byva prejavom
toho, Ze sa rozpusta d’alsia ,,skladka toxického odpadu®. Nenechajte sa tym preto vyviest' z miery a
bezpodmienecne v odburavani kyselin pokracujte, inak by totiz muselo telo vSetok odpad, ktory sa
uz zacal uvoliiovat’, zasa odpratat’ nazad na skladku.

Aby sa telo vyrovnalo s kyselinovou zatazou, pouziva ako zasobnik kyseliny vdzivo. Zaroven sa
pokusa znovu odburat’ kyseliny pomocou rozlicnych kyselinovych ventilov. Jednym z nich su
plica. Clovek sa vydychom zbavuje kyseliny uhli¢itej, a to prostrednictvom oxidu uhli¢itého. Cim
hlbsie dychame, tym vicsie je mnozstvo kyseliny, ktorej sa zbavime pl'icami.

Dalsim kyselinovym ventilom st obli¢ky. To sa viak tyka len kyselin rozpustnych vo vode, na ¢o
treba dostatok tekutin, preto je pri o€istnom procese také dolezité pit’ denne aspoii 2 az 3 litre.

Preco na tom tak zalezi, ukazuje nasledujtci priklad:

Maly rezen obsahuje asi 5 gramov kyseliny mocovej. Na zriedenie a likvidaciu jedného gramu
kyseliny mocovej potrebuje telo 6 az 8 litrov vody. Ovel'a skor, nez sa telo zbavi kyseliny mocovej
nadobudnutej reziniom, pravdepodobne clovek uz zje d’alsi rezen, takze telo nedostalo nijakli Sancu
vratit’ sa do acidobazickej rovnovéahy.

Aj pokozka a sliznice su ventily kyseliny. Ak sa vSak vylucovanie kyseliny privelmi zvysi,
pokozka sa stava podrazdenou a mozu sa tvorit’ ekzémy. Pravidelnym kefovanim pokozky sa tiez
moze vyrazne zvysit vyluCovanie kyselin.

Ventilom kyselin byva aj kone¢nik. Ak sa privela kyseliny dostane do ¢reva, toto ju odmieta prijat’
a zbavuje sa jej najkratSou cestou (to je pripad hnacky po nezrelom kyslom ovoci).
Dal$im mechanizmom na odvéadzanie kyselin je zvracanie.

Vypracujte si svoj kyselinovy profil

Ked’Zze sa zatazenie kyselinou v priebehu dila meni, je dobrd vec vyhotovit’ si svoj individudlny
kyselinovy profil. To sa dd urobit’ len pravidelnymi meraniami, najlepSie pri kazdom moceni.
Pritom si zistite svoje vrcholné hodnoty kyseliny (dolezité st najma ranné a ve€erné); ranny moc¢ by
ste mali pokladat’ za zdkladny udaj a tak dlho ocist'ovat’ telo od kyseliny, az namerané pH prestane
vykazovat’ kyslost'.

Keby clovek konzumoval len cCerstvé ovocie a zeleninu a keby nepil alkohol ani kavu,
pravdepodobne by si nemusel pre mozné prekyslenie robit’ starosti. Kto sa vSak stravuje
,hormalne®, teda konzumuje miso, cukor a mucne jedla, kavu a alkohol, pravdepodobne je uz
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davno prekysleny a jeho telo potrebuje pomoc. Aj to, ak je Clovek po jedle unaveny, svedci o
kyselinotvornom stravovani. Aj obvykly sladky dezert po jedle zvySuje hladinu kyseliny v tele.
Zaznamenajte si do nasledujucej tabul’ky svoje acidobazicka hodnoty.

Predovsetkym vsSak prichadza k vyraznému prekysleniu tela vtedy, ak sa konzumuju bielkoviny,
teda méso, ryby, hydina, vajcia a mlie¢ne vyrobky spolu s uhl'ohydratmi (sacharidmi), ako su
zemiaky, ryza, cestoviny alebo chlieb. Teraz asi poviete: "Ale to je predsa uplne normalne." Mate
sice uplntl pravdu, lenze "normalne" neznaci zaroven aj spravne. Bielkoviny totiz potrebuju na
stravenie kyselinu a pri nizkej hladine kyseliny su nestravitelné. Na druhej strane uhl'ohydraty
potrebuju pri traveni zésady. Zasady a kyseliny sa vSak navzajom eliminuju, trdvenie sa zhorsia cely
organizmus je vystaveny silnej zatazi. Nie div, Ze sa tym ¢lovek unavi.

Pri nedostatku zasad organizmus védne, pretoZze nemd vhodné podmienky na Zivot. Pritom
prekyslenie posobi destruktivne nielen na zdravotny stav tela, ale aj na naladu. Jeho nasledkom
moze byt strata radosti zo Zivota, prerastajuca az do depresie. To sa dav kratkom case odstranit’ -
len Co sa v organizme znovu nastoli prirodzeny, ¢ize mierne zasadity stav.
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Individudiny kyselinovy profil
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3
Ako sa spravne ocistit’ od kyseliny

Organické mineraly st zakladom nasho zdravia a krasy. Preto organizmus nevyhnutne potrebuje
mat’ svoje sklady mineralnych latok plné. Je to zdkladna podmienka zdravého zivota. Kazdodenny
prilev kyselin, podmieneny naSou stravou, napojmi s oxidom uhli¢itym, ale aj nasim kazdodennym
hnevom, stresom, starostami a strachom, vedie k tomu, Ze tieto dolezité sklady minerdlnych latok
na neutralizovanie kyselin sa vyprazdiuju. Sklady mineralnych latok sa nachadzaji v kozi, vo
vlasoch a v pokozke hlavy, v zuboch a nechtoch, v kostiach a kiboch, ako aj v Zilach. Pri dennom
dostatku zéasad je zaruka, ze tieto sklady ostant pIné alebo sa stihnt ithned’ znovu naplnit’.
Staroddvnym osvedCenym napojom na ocistenie od kyseliny je zemiakova voda. Vylucovanie
kyseliny sa podpori ¢ajmi: lucernovym (ide o Speciadlnu odrodu lucerny siatej, Medicago sativa,
nazyvanu alfa-alfa), indianskym (tzv. lapacho), praslickovym alebo vhodnou S$pecidlnou zmesou
(pozri poznamku na konci knihy). Nemalo by sa zabudat’ na to, Ze vydatna prechadzka v prirode
(najméd tzv. power walking) zretel'ne zlepsi situdciu - ¢lovek vydycha viac kyseliny. Dostatocné
zasobovanie kyslikom je najddlezitejsi predpoklad napravy, lebo pri nedostatku kyslika vznikaji v
tele anaerobne ostrovcéeky, ktoré podporuju choroby.

Po prekysleni trvajucom celé desatrocia potrebuje telo urcity Cas zasady navySe. Originalny
recept vyskumnika v oblasti kyselin Sandera (doplneny uhli¢itanom hore¢natym) znie:

Zasadita zmes (recept)

fosfore¢nan sodny 10,0
uhlicitan draselny 10,0
uhli¢itan vapenaty 100,0
hydrogénuhlic¢itan sodny 80,0
uhli¢itan hore¢naty 50,0

Dajte si to namieSat’ vo svojej lekarni, najlepSie hned’” 500 gramov. V lekariiach ponukaju aj
rozmanité hotové zmesi zdsad. Pritom su pomery komponentov v zmesi mimoriadne dolezité, lebo
len tak sa zabezpeci, aby sa minerdly uzivali naozaj optiméalne. Vapnik (kalcium) si napriklad
vyzaduje kombindciu s fosforom a s aspon polovicnym mnozstvom horcika (magnézia). Vo
fyziologicky uc¢innej zmesi st obsiahnuté jednotlivé latky v optimalnom mnozstve a pomere.

Podla ajurvédskej mediciny treba dbat’ na to, aby sa prostriedok na ocistenie od prekyslenia
neuzival v ¢ase od 10,00 do 14,00 hodin a po 22,00.

Okrem zmesi mineralnych latok existujl aj rastlinné pripravky. Zasadito pdsobia na telo tieto:
- tabletky s riasou spirulina

- pel’ z kvetov

- vyhonky lucerny Medicago sativa (alfa-alfa)

- vytazok zo zeleného ja¢mena

- obilné¢ klicky.

Este lepSie posobi Royal Plus (pozri poznamku na konci knihy), ¢aj na ocistu od kyseliny,
obsahujuci latky, ktorym déverovali uz ¢inski cisari. Tento ¢aj obsahuje vSetko, ¢o Clovek potrebuje
na to, aby u¢inne pomohol svojmu telu a spolahlivo ho ocistil od kyseliny. Pite z neho pravidelne
trikrat denne jednu Salku; prva salku, ak je to mozné, uz rano nalacno, a zazijete taky dobry pocit,
7e sa ho uz nikdy nebudete chciet’ zriect’. Skutognost, Ze vam tento &aj este aj predizi Zivot a mnohé
choroby vobec nedostanete, je bonus navySe. V akitnom pripade sa mdéze bez zavahania uzit’ 8 az
10 gramov zmesi zasad, ak je mozné, vo vlaznej vode, lebo takto zmes najrychlejsie posobi.

Neberte vsak zasadité prostriedky v mineralnej vode s obsahom kyseliny uhlicitej. lebo Cast’ zasad by sa tym
zneutralizovala.
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Ti, o podstupili oCistu od kyseliny, hovoria ¢asto o neCakanom a citel'nom zlepSeni. Tlak v hlave a
zavraty, ktoré Cloveka trapili aj celé roky, definitivne zmiznl uz po niekol’kych dnoch. Myslenie sa
stava jasnejSim, pamdt’ sa moze Casto vyrazne zlepsit,, takisto za niekol’ko dni. Namiesto depresii
nastupuje uvolnena veselost. Pohyby sa stanl zasa I'ah$imi, vol'nejSimi, istej$imi, clovek za¢ne
lepSie vyzerat’ a citi sa o celé roky mladsi.

Nevyrovnani a haSterivi l'udia prezivaji pri o€isteni od kyseliny ¢asto v priebehu 2-3 dni
neuveritelni zmenu nalady a pretrvava v nich pocit harménie. Clovek zbaveny prekyslenia vyrazne
lepSie zndSa aj opal'ovanie, lebo ustipi precitlivenost’ na ultrafialové svetlo. Dokladna ocista od
kyseliny vedie k dusevnej a telesnej pohode - a ¢lovek pochopi, Ze toto je vlastne jeho prirodzeny
stav. Aj ked sa clovek lie¢i pod lekarskym dozorom, ocista od kyseliny je najdolezitejSou
podmienkou vylieCenia. Pretoze len v dobrom prostredi mézu prosperovat’ zdravé bunky.

Kto dosiahne acidobazicku rovnovahu, citi sa ako znovuzrodeny. Je to zdravotnd prevencia, ku
ktorej sa kazdy moze dopracovat’ takmer zadarmo. Uginok sa este zvysi, ak sa zasadita zmes pred
vypitim minttu poriadne potriasa, pripadne ju mozno i pomixovat’.

Dalsie zvysenie uéinku mozno dosiahnut’ rozpustenim zasaditej zmesi v horacej vode, predtym
desat’ mintt povarenej. Podl'a ajurvédy ma tato voda schopnost’ preniknit’ do najjemnejsich oblasti
tela a precistit’ ich. AZ do poludnia pracuju vylu¢ovacie organy na plné obratky, preto by mal
¢lovek v priebehu predpoludnia vypit’ za liter zasaditej tekutiny na uc¢inni podporu vyplavovania
kyseliny.

Clovek, tvor zdsadity

S hodnotou pH krvi 7,36 az 7,44 je Clovek celkom jednoznacne zasaditou bytostou. Pritom je
pravdepodobné, ze pdvodny stav predstavovala hodnota este zasaditejSia. V nasej dnesnej prirode je
najvacsim problémom prekyslenie pddy a vod kyslym dazdom. V moriach zomieraju ryby pri
hodnote pH 5, lebo kyslost znamena smrt. Co vSak znamena hodnota pH?

Skala pH siaha od 1 do 14, pricom 7 je neutralna hodnota. To znaéi, Zze pri pH 7 je vo vodnom
roztoku rovnaké mnozstvo pozitivne nabitych i6onov vodika ako negativne nabitych iénov OH. Sila
kyseliny je zavisla od koncentracie ionov vodika (iony H'). Silu zasad uréuje koncentricia
hydroxidovych i6nov (i6ny OH"). Voda je neutrdlna, ak obsahuje rovnaké mnozstvo vodikovych aj
hydroxidovych i6nov. Stupne Skaly st logaritmické, to znamend, Ze pri hodnote pH 5 ide o
desatnasobne silnejSiu koncentraciu kyseliny ako pri hodnote pH 6.

Acidobazickd rovnovaha v tele je velmi ovplyvnend mnoZstvom vznikajucich kyselin, najma
kyselin obsahujucich dusik, ktoré vznikaji pri odburavani bielkovin. Tak vznikd moc¢ a kyselina
mocova. Ale aj iné, naSmu telu cudzie kyseliny prijimané v strave, napriklad toxiny vznikajuce pri
kvaseni a hubové jedy z Criev, zatazuji organizmus. Mineraly potrebné na neutralizaciu tychto
kyselin a toxinov si organizmus zadovazuje odbtravanim mineralnych latok z vlastnych délezitych
zasobarni. A kyseliny, ktoré sa tymito latkami neutralizuju, podporuji potom zanaSanie tychto
zasobarni. Ich zédkladom st nestravené zvysky potravy, no aj iné nezuzitkovatelné odpadové latky,
skratka: splodiny. Nasledkom je pred¢asné starnutie tela.

Tak prichédza k typickej kombinacii zdanlivo vzdjomne nestvisiacich symptomov, pricom jeden
symptom vznika z prekyslenia, druhy z uskladnenych latok. MézZe ist’ napr. o takéto kombinécie
symptomov: vypadavanie vlasov a srdcovy infarkt; mozgové prihoda, osteopordéza a reuma;
slabinova prietrz a zeleny zékal; ki¢ové Zily a celulitida. Vo vSetkych tychto pripadoch ide na jedne;j
strane o sprievodné javy odblrania zasob minerdlnych latok a na druhej strane o ukladanie
vzniknutych splodin. Tieto symptémy sa, zial’, diagnostikuju aj lie€ia zvicSa oddelene, pritom vSak
maju ta istu zadkladna pri¢inu a mali by sa lie¢it’ len vo vzajomnom prepojeni. Dosledkom acidézy
byva dnes vel'mi Casto kandidoza, ochorenie zaradované medzi mykozy a spdsobené kvasinkou
Candida albicans. Tym vznikaji d’alSie toxiny z latkovej premeny, ktoré zatazuju a poskodzuju
predovsetkym pecenn a mozgové bunky.

Potraviny v civiliza¢ne vyspelych krajindch uz neobsahuju ziaduci nadbytok mineralnych latok,
ktorymi by sa mohli kyseliny neutralizovat’ prirodzenym spdsobom. Preto st potrebné potravinové
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doplnky. Su nepostradatené predovSetkym na neutralizdciu vznikajucej kyseliny mocovej pri
konzumacii zivoc¢iSnych bielkovin. Stres, hluk, hnev, strach a pocity viny vedu v organizme ku
vzniku kyseliny sol'nej. To moéze zapriCinit' gastritidu (zapal zaludocnej sliznice), dokonca i
zalido¢né vredy. K tomu vSetkému pristupuje eSte mnozstvo kyseliny octovej z nadmernej
konzumacie sladkosti a pretazenie kyselinou mliecnou pri telesnej ndmahe. Cenou za pozitok z
bravéového misa a mnohych druhov syra je tvorba a ukladanie kyseliny sirovej, o vedie k ¢astym
chrbticovym problémom, najmé k miknutiu, ba neraz aj k vysunutiu medzistavcovych platniciek.

Kyseliny rozhodne nie su vzdy len Skodlivé, lebo telo ich aj potrebuje. Su prent nevyhnutné na
spal’ovacie procesy a na ziskavanie energie. Ked’ze vzdy a vo vSetkom je podstatna miera, hovorime
v pripade zdravého Eloveka o acidobazickej rovnovahe. Skodlivymi sa stivaju kyseliny len pri
nadbytku a v dosledku s nim stvisiacej disharménie v hospoddreni s kyselinami a zdsadami.

Ked’ze najvacsi podiel kyselin prijimame v strave, treba si prave na toto mimoriadne déavat’
pozor. Cukor ndm sice zivot osladzuje, ale robi telo dost’ kyslym. Ne mozno odporacat’ ani ¢asto
vychvalovany ovocny ocot. Dodava sice telu chybajice i6ny draslika (tym sa u osdb, ktoré trpia
jeho nedostatkom, dostane draslik a sodik do spravneho pomeru), ale tak ako v pripade kazdej
kyslej potraviny ubera sa tym telu vapnik a zhorsuje sa osteoporoza.

Lepsie je pouzit’ jemnejSie pdsobiaci preistujuci ¢aj, ktory zdravym sposobom sposobuje to isté
(¢o vlastne vedeli uz nasi stari rodi¢ia). A samozrejme, kazdy by si mal najst’ cestu k strave s
prebytkom mineralnych latok, aby telo uz nebolo natené vykradat’ samo seba. Takato strava vedie k
zévideniahodné mu celozivotnému zdraviu, ku krasnemu telu, organizmu bez toxického zat'azenia,
k stalemu pocitu pohody a naplitujicej radosti zo zZivota.

Ucinna ocista od splodin

Pod splodinami myslime nestravené zvysky potravy a odpad z latkovej premeny. Profesor Pirlet,
odbornik na fyzioterapiu, ktory posobil na univerzite vo Frankfurte, definoval charakter tohto
odpadu takto: ,,Skvara je odpadovy produkt pri spalovani uhlia. Struska z vysokych peci je zasa
splodinou pri taveni zeleznej rudy. S nevelkou nadsadzkou st ¢imsi obdobnym zvySky nestravenej
potravy v tele. Si to medziprodukty a vysledné odpadové produkty latkovej premeny, ktoré je
potrebné vylucit. Pri ich bakterialnom rozklade vznikaji vysokotoxické latky, ktorych splodiny
mozu prejst’ do buniek, pecene, krvi, nervov, imunitného aj reprodukéného systému. Latky dodané
telu prili§ bohatou potravou sa musia takisto niekde uskladnit’, takZe sa za¢ne zanaSat’ vizivo.
NezuzitkovateI'nymi splodinami sa telo zafina zanasat’ uz v ranom detstve a je to pred pripravné
Stadium artrozy.*

Tri kroky ocisty od splodin

Je teda nesporne jasné, ze dokladné ocistenie tela od splodin latkovej premeny a remineralizacia st
zakladom zdravia a nevyhnutnym predpokladom uspechu kazdej terapie. NaSou danou za
civilizaciu je aj to, Ze sme vSetci viac ¢i menej zaneseni tymto odpadom. Prekyslenie koreni v
castom konzumovani mésa, piti kavy (velky producent kyseliny), ndpojov typu kokakoly a
malinoviek, ako aj v prehnanej konzumacii bielej miky a cukru. Pred sto rokmi sa eSte cukor
predaval v lekéarnach a ako jed pre naSe telo ta naozaj aj patri. Prekyslenie sa zosiliiuje kvasenim a
hubovymi infekciami, spdsobenymi jednak zlou skladbou stravy, a jednak naruSenou crevnou
florou, pricom nezanedbate'nymi potencujucimi faktormi rozvoja tychto chorobnych procesov st aj
hnev, strach, hluk, stres, sklamania a pretazenost’.
Uginna oéista od nestravenych zvyskov prebieha v troch zakladnych fazach:
® Rozpustenie nestravenych zvySkov v tele Specidlnym ¢ajom na tento ucel. Tym sa kyseliny
viazané na mineralne latky uvol'nia z vazieb a je mozné vylucit ich.
e Dokladné neutralizacia aktivovanych kyselin prilevom zasad prostrednictvom vysokej ponuky
mineralnych latok a stopovych prvkov. Neda sa to dosiahnut’ len zésaditou stravou, také vysoké
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mnozstvo zdsad moézu telu dodat’ iba vhodné vyzivové doplnky.

e Dodsledné vyliicenie takto neutralizovanych kyselin. Na to je nevyhnutné vela pit’, najméi ¢aje a
zeleni nové Stavy, ale aj dobru, kyselinami nekontaminovant neutralnu vodu. K tomu by malo
pristapit’ aj odvedenie kyselin zasaditymi kapel'mi trvajicimi 2 az 3 hodiny a praktizovanymi
dva-tri razy tyzdenne, d’alej pomocou Cistiacich Stiav, napriklad z arti¢oky, pupavy a pestreca
marianskeho. UZitocné je aj vydrhnutie tela zasaditym roztokom, ktpele riuk a ramien, kupele
nbh a zabaly, zasadité vyplachy a kolonoterapia, teda vsetko, ¢o posiliiuje vylu¢ovacie organy -
pecen, Creva a oblicky, lebo tie toho musia pri o¢iste vykonat' nesmierne vela.

Ani jeden z tychto troch krokov nesta¢i sdm osebe, az vSetky tri spolu st zarukou uspechu. Mozno

zacat' poslednym krokom - odvedenim kyselin, rozpustenych aj novovznikajucich. Tym sa

zabezpeci, aby telo disponovalo na rozpustanie nezuzitkovate'nych splodin ¢o najva¢Sou moznou
zésobnou kapacitou a ani na okamih nebolo pretazené mnozstvom vznikajicej kyseliny. Potom

pride druhy krok - prilev zasad do tela, takZe je k dispozicii naozaj dostatok mineralnych latok a

stopovych prvkov na neutralizaciu. Az nakoniec pri tomto postupe nasleduje rozpustenie viazanych

kyselin, ktoré st ako nestravené zvySky ulozené v mnohych ,,sklddkach nebezpecného odpadu* v

tele. Pri jednom aj druhom postupe sa nakoniec objavi pocit pohody; krajSie sa uz telo odvd’acit’

nevie.

Spravnou naslednostou tychto krokov sa eliminuju kurové krizy, sposobené ndporom C¢i

nedostatkom niecoho. A predide sa prejavom prvotného zhorSenia choroby. Vsetky krizové prejavy

lieCby su iba z neznalosti vznikajuce reakcie tela na prili$ radikalny prvy krok ¢i na nedotiahnuty
druhy a treti krok. Teraz eSte raz uvediem latky s vysokym obsahom zasad: ovocie, zelenina,
zeleninové Stavy, Caje, Salaty. A k nim musia pristapit’ aj nelatkové faktory: eliminacia hnevu,

odburanie strachu, vyhybanie sa stresu a dostatok slne¢ného pdsobenia, Cerstvého vzduchu i

volnych chvil’.

Clovek ma vo svojich rukach vyuzitie blahodarného t¢inku oéisty od prekyslenia a kI'a¢ k trvalej
acidobazickej rovnovahe. Len tak sa bude citit’ dobre. zdravo a dlhé roky si bude mdct’ naozaj uzivat’ zivot.

Samozrejme, nestaci dodrzat’ niekolko tyzdnov zéasaditej vyzivy a po ocCiste sa zacat spravat
rovnako ako predtym. Doélezita je principidlna zmena stravovacich ndvykov, lebo len tak sa stane
zasadita strava pre Cloveka samozrejmostou. A len ak ju ¢lovek trvalo dodrziava, mdze ist’ o
skutocnu napravu. Treba preto zacat’ a krok za krokom postupovat’ takymi zmenami, ktoré cloveku
padnu najl'ahsie. U mna to bolo napr. rozhodnutie, Ze rano budem jedavat’ len ovocie, co som potom
bez akéhokol'vek sebapremahania vedel dodrzat, ba dokazal som si z toho vypestovat’ navyk.
Dal§im rozumnym krokom by malo byt pravidelne viac pit’, lebo oéista tela od latkovych splodin
nie je mozna bez dostatocného mnozstva tekutiny. Kazdy by mal objavit’ svoje viastné postupy a
potom si vsetky jednotlivé kroky zautomatizovat. To znaci: prijati zésadu treba dodrziavat’ za
kazdych okolnosti.

Okrem toho vel'mi poméha vlastnoruénd masaz brucha. Znamena to raz za den si celou silou
vymasirovat’ vSetky oblasti brucha a uvolnit’ najmé tuhSie miesta.
Zlepsi sa tym krvny obeh, takze aj oblasti zanesené nezuZzitkovateInymi splodinami sa prekrvia
zasaditou krvou a vycistia. Touto masazou sa, samozrejme, vyprazdnia preplnené ,,sklady kyselin®.
Preto treba uzit’ aj zasadity doplnok vyzivy, aby bol k dispozicii dostatok z4sad na neutralizaciu
vSetkych uvolnenych kyselin.

Omladzovaci kupel’

DalSou velkou pomocou pri odiste od nezuZitkovaného odpadu st celotelové zasadité kiipele vo
vode s hodnotou pH asi 8,5. Tato zasaditost’ sa l'ahko dosiahne niekolkymi lyzicami sédy
bikarbony. Velmi dolezité je trvanie kupela, lebo naozaj pdsobit’ za¢ne az priblizne po hodine.
Podl'a moznosti by mal kapel trvat’ 2 az 3 hodiny, a to po€as hlavnej fazy ocCisty. A malo by sa to
diat’ dva az trikrat tyZdenne. Ale aj po ociste ostavaji kiipele dobrodenim pre telo a mozno ich len
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odporucat. Aby Clovek vydrzal v kupeli ¢o najdlhSie, nemala by byt’ voda vo vani prili§ tepla, aby
sa zbytoCne nezatazoval krvny obeh, teda mala by mat asi 35, maximalne 38°C. Na dalSie
zosilnenie ucinku sa moéze do kupel'a aj v jeho priebehu pridat’ zasaditd zmes minerdlnych latok
(porovnaj zaciatok tejto kapitoly), aby sa telo pri kiipani nielen zbavilo prekyslenia, ale aby sa mu aj
dodali nové mineralne latky. Aj zasadité vyplachy zintenziviiuji ocCistu tela. Na jeden vyplach treba
3 gramy sody bikarbony a roztok by mal posobit’ tak dlho, ako je to len mozné. M4 to ti vyhodu, ze
sa uskuto¢ni nielen radikalna ocista, ale ¢revo sa zaroven aj zregeneruje. Napomocna moze byt aj
navsteva sauny, samozrejme, s podmienkou, Ze ¢lovek vydatne pije a uzije aj dostatok zasad.

Co robit’ v akiitnych pripadoch?

Kriticky stav nasledkom prekyslenia, napriklad srdcovy infarkt alebo mftvica, prichadza zriedka
bez ohldsenia. Moja babicka hovorievala: ,,Pred prichodom burky zvd¢sa zahrmi.”“ Takymto
zahrmenim moézu byt bolesti v hrudniku, zavraty alebo obmedzend pohyblivost. Teraz by som
checel zopakovat’ svoju radu na prvi pomoc pri akitnych nepoznanych stavoch: treba okamzite
vypit’ 8 az 10 gramov so6dy bikarbony (predpokladame, Ze aj tak ju kazdy méa doma), rozpustenych
v dostatocnom mnozstve vody. Dostatocné mnozstvo znamena: tol’ko vody, aby sa vSetko bezo
zvySku rozpustilo. NajrychlejSie pdsobi tento roztok, ked’ je voda zohriata na telovu teplotu a ked’
sa vypije na prazdny zaludok. Vysokd nudzova davka je dolezitd preto, aby malo telo k dispozicii
okamzity prilev zasad a aby sa €o najrychlejSie dosiahlo zriedenie krvi. Samozrejme, je rozumné
vyrozumiet’ svojho lekara, v akitnom pripade pohotovostného, ale Casto su ddlezité pre zachranu
Zivota prave minuty do jeho prichodu (pravda, ak nejde o prva epizodu akuatneho alebo
zachvatovitého stavu, pacient by si mal vediet poradit’ kvalifikovanejSie). Pri neidentifikovanom
akutnom stave moze niekedy pomoct’ aj natretie celych postihnutych Casti vodou s rozpustenou
sodou bikarbonou, aby ju absorbovala aj pokozka. Jednorazové predavkovanie nemoze Skodit, ale
nedostatocna davka nemusi pomoct’.

Kym pride lekar, méze byt zachvat uz takmer prekonany. Ale aj ked’ katastrofu mozno odvratit,,
je rozumné eSte raz az dvakrat v ten isty den vypit’ asi 5 gramov sody bikarbony rozpustenej vo
vode, aby malo telo naozaj dostatok zasad k dispozicii. Prilev zasad vy vabi totiz d’alSie kyseliny z
ich tlozisk a aj ony sa budi musiet’ neutralizovat’.

Remineralizacia tela

Hoci je prekyslenie tela obrovskou zat'azou, jeho nasledok v podobe trvalej demineralizacie (straty
minerdlnych latok) je eSte horsi. Pocituje ho celé telo, ohrozené je fungovanie vSetkych orgénov a
ani endokrinné Zl'azy nemdézu dostatocne vykonavat' svoju funkciu. Tlak krvi sa dostava mimo
normy, zuby su ohrozené kazom, vo zvysenej miere vypadavaji vlasy, kosti a kiby st velmi
oslabené. Prichadza k akiitnym a napokon k chronickym zapalom kibov a k obavanej osteoporoze,
¢ize k odvapneniu kosti, takze aj pri miernej zat'azi moézu hrozit’ zlomeniny.

Ocista organizmu od kyselin je preto len prvy krok k jeho uzdraveniu. Druhym krokom je
remineralizacia - opdtovné doplnenie zasob mineralnych latok v tele.

Neraz je nedostatok mineralov taky velky, Ze nastolenie opdtovnej acidobazickej rovnovahy je aj
po remineralizacii nemozné - jednoducho, zasady stale chybaji. Tu je telo odkazané na zésadité
doplnky (pozri zaciatok kap. 3), potravinové i preparaty.

Individudlny program ocisty od kyseliny

* Pravidelne si kontrolovat’ hodnoty pH (pozri s. 10).
* Jest’ stravu bohatll na zasadité potraviny.
* Dopoludnia konzumovat’ len ovocie.
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* Pit’ dostatocné mnozstvo tekutin.

* Pit" kvalitn, ni¢im ne znehodnotent vodu, teda aj vodu bez oxidu uhli¢itého (bez
bubliniek).

» Konzumovat’ ¢o najviac biopotravin a €o najcerstvejsie produkty.

* Neprijimat’ potravou privela bielkovin, cukru a soli.

* Vylucit’ toxiny prijimané z pochutin (alkohol, nikotin atd’.).

* Vyhybat’ sa hnevu a stresu alebo sa od nich ,,oducit™.

* Denne uzivat’ zasadotvorné potravinové doplnky so stopovymi prvkami.

* Aplikovat’ si dobry prostriedok na ocistu od kyseliny a na remineralizaciu.

» Davat’ si zasadité kupele tak ¢asto, ako je to len mozné.

* Jest’ v pokoji a jedlo dokladne pozut.

* Nejedavat’ neskoro vecer.

* Raz za den si dozicit’ prilev zasad, ktory vedie k hodnote pH 7,5.

* Kazdodenne mat" dostatok pohybu, potrebného na prijem kyslika a na ocistu od
prekyslenia cez pl'uca.

* Prirodzene a zhlboka dychat’.

* Jest’ malo misa alebo ho celkom vylucit.

* Prilezitostne sa postit’.

* Pravidelne pit’ napoj na ocistu od kyseliny a na remineralizaciu (napr. ¢aj Royal Plus; pozri
pozn. na konci knihy).

* Konzumovat zasadité rastlinné pripravky, ako riasu spirulinu, pel’ z kvetov alebo klicky.

* Jest’ vel'a zemiakov.

* Pouzivat’ koreniny namiesto soli.

* Mat’ v aute, doma 1 na pracovisku ionizator ovzdusSia - Cisticku vzduchu, produkujicu
vitalne i6ny aktivneho kyslika (Vital-longenerator; pozri poznamku na konci knihy).

* Dbat’ na potreby svojho tela, ¢lovek ho ma len jedno.
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4
Acidobazicka rovnovaha vo vyzive

Je Sokujuce, ako malo I'udi si uvedomuje, zZe prekyslenie tela vznika prevazne nespravnou vyzivou.
Nase stravovacie navyky podstatne ovplyviiuji zdravie nasho tela. Tyka sa to pomerov v trdviacom
systéme a krvného obehu, ale aj lymfy a tkaniva - aZ po jednotlivé bunky. Dokonca aj na naSe
spravanie a nase medziludské vztahy maju znacny vplyv naSe stravovacie nadvyky. Lebo ked’ sa
stravujeme prevazne kyslo, prichddza CastejSie aj ku ,,kyslym* psychickym reakciam, ako je hnev,
agresia, stres atd’. Aj spdsob ndsho myslenia, jasnost’ vedomia a nase rozhodnutia determinuje nasa
vyZiva.

Je preto zivotne dolezité, aby sme sa stravovali podl'a moznosti optimalne. Pri 70-gramovom
podiele proteinov v kazdodennej strave vznikd zodpovedajice mnozstvo kyselin, ktoré musi telo
neutralizovat’ pomocou zasad. Ak vSak nie s k dispozicii zasady alebo ak ich nie je dost’, ostane
denne v tele zvySok kyseliny, ktori si musi organizmus niekde ulozit. Casom tato skladka
predstavuje aj niekol’ko kil, ktoré zhorSuji nase zdravie a zbyto¢ne zvysSuji nasu hmotnost’. Aj nas
imunitny systém, ktory do znacnej miery zavisi od fungovania Criev, sa tym zhor$i, az napokon
zacne byt’ celkom nefunkény.

Uvedomme si eSte raz, Ze vyZzivu pre svoj organizmus si zabezpecujeme nie tym, ¢o zjeme, ale
len tym, €o z toho urobi naSe travenie. Ak je Crevo Cisté a schopné ¢innosti, sme zdravi a Stastni. So
svojimi sucasnymi stravovacimi navykmi vSak Zijeme v pravom zmysle slova ,,Zivotunebezpecne® .

Nase hlavné chyby vo vyZive

Jeme privel'a nevhodnych jedal a primalo prirodzenej stravy.
Jeme pricasto, privela a prirychlo.

Jeme prili§ tazké potraviny, prili§ neskoro a privel'a bielkovin.
Pijeme primalo a nerobime nijaké hladovkové prestavky,
ktoré boli napr. pre pracloveka tuplne prirodzene (ved

nie vzdy nasiel presne o 12,30 nieco na jedenie).

Cukor je jed

Cukor je obsiahnuty takmer vo vsetkych potravinach a tvori asi 50 % sacharidov (uhl'ohydratov),
ktoré prijimame v potrave. Privel'ké mnozZstvo cukru vSak sposobuje inavu a vyvedie z rovnovéahy
imunitny systém. Cim viac sladkého zjeme, tym menej jeme zdravej stravy, a preto sme
nedostatocne zasobeni vitaminmi a minerdlnymi latkami. To, Ze cukor Skodi zubom, je uz dnes
vSeobecne zname. Cukor sice zivot osladzuje, ale telo okysluje. Okrem toho je aj zlodejom
vitaminu By, lebo hoci tento vitamin sam neobsahuje, nevyhnutne ho potrebuje na biochemicky
proces transformacie. V Nemecku dokonca doslo k pripadu, ked’ sud v istom rozsudku konstatoval,
ze cukor bol pouzity ako zamerna Skodlivina.

Prirodny cukor z cukrovej trstiny obsahuje vysoky podiel Zivotne délezitych stopovych prvkov,
mineralnych latok a vitaminov. Nas repny cukor to vSetko stratil rafinovanim a okrem toho je este
zat'azeny aj bielenim. Biely cukor ochromuje ¢revnu peristaltiku a vel'mi zat'azuje imunitny systém.
Nici zubnu sklovinu a pripravuje pddu baktériam. Ale negativne vplyva aj na intelekt, co nebyva
okamzite badatelné, lebo inteligenciu kompenzujeme vzdelanostou. Keby sa v stcasnosti
rozhodovalo o uvedeni cukru do predaja, rozhodne by ako potravina nedostal licenciu. Je to silny
jed a patri do lekarne. Oslabuje mozog a meni spravanie.

Predovsetkym jednoduchy cukor mé priliSné ndroky na podzaludkovu zlazu, lebo ju nuti
produkovat’ nadbytok inzulinu, enzymu potrebného na opitovny pokles hladiny cukru v krvi.
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Pokles hladiny cukru v krvi vSak prebudza v cloveku neuspokojitel'ny hlad, takze vzapéti siahne
opét’ po nieCom sladkom, a tym vznika bludny kruh.

Kedykol'vek si dopustime, aby o tom, ¢o zjeme, rozhodovali len naSe chutky, pachame pomala
samovrazdu. Samovrazdu nozom a vidlickou. Spravne potraviny nas vSak mozu 'meraz uzdravit'.
Vyhnime sa vSak potravinam, ktoré nam vyslovene nechutia alebo zjavne nerobia dobre, nech uz
maju akékol'vek prednosti. Lebo telo je najspolahlivej$i expert na vyzivu a jeho rady treba
bezpodmienecne posluchnut’.

Kuchynska sol’ (chlorid sodny)

Ludsky organizmus je odkazany na kuchynsku sol’ a potrebuje jej denne asi 3 gramy. My vSak
prijimame v potrave denne asi 15 gramov soli, a tym si znane

zatazujeme telo. Vacsina l'udi si to vobec neuvedomuje. Privela soli méze Cloveka aj zabit’, lebo
existuje priame spojenie medzi solou a vysokym dakom, faktorom, ktory si ¢lovek Casto zvécsa
v§ima az vtedy, ked” zalina byt neskoro. Privela soli spdsobuje aj tnavu, naladovost a
podrazdenost’; sol’ sa usadzuje v oblickach a poskodzuje ich. Ak oblicky funguji nedostatocne,
stipa krvny tlak. Treba preto vSade, kde je to mozné, nahradit’ sol’ bylinkami a ne drazdivym
korenim.

Tao preZuvania

Nemci maju vystizné porekadlo "Gut gekaut ist halb verdaut" (dobre prezuté je odpoly stravené).
Ale Co je to vlastne dokladné pozutie? Optimalne pred travenie spravnym prezivanim podporuje
najtazsiu pracu zaludka a cCriev. Problémy pri tradveni zmiznu po niekolkych dnoch, ak clovek
naozaj dosledne a dokladne prezuva. Odbornici na vyzivu odporucaji prezut’ kazdy kusok 32-krat.
Namiesto pocitania mozno vSak jednoducho prezuvat' tak dlho, kym sa potrava nestane tekutou.
Tym sa zabezpeci optimalne vyuzitie zivotne dolezitych vitaminov a Zivin a imunitny systém sa
citel'ne posilni.

Okrem toho je dokladné prezivanie absolutne spolahlivou metddou, ako rychle a zdravo
schudniit’ a dosiahnutti idedlnu hmotnost’ si udrzat aj do budicna. Clovek sa potom nesta¢i
cudovat, ako malo jedla mu vlastne staci, aby bol syty; pri rychlom hltani jedla vSak dostava telo
nespravnu informdciu. Dokladné preziivanie méze byt spociatku spojené s nezvyklou svalovou
hortickou netrénovanych zuvacich svalov.

Ta zmizne vel'mi rychle, ale pozitivny efekt dobrého prezutia pretrva. Dokladné pomalé preziavanie
vytvara aj predpoklady harmonického dusevného stavu a pozitivne meni zédkladny postoj k jedeniu.

Pri dokladnom Zuvani sa jedenie stava priam meditativnym zéazitkom a hlt po hlte takmer drogou
Stastia, lebo v mozgu sa tym produkuje hormon Stastia sérotonin. Okrem toho iba dokladnym
pozutim moéze jedlo naplno rozvinut' celu svoju chut a ¢lovek ho labuznicky vychutnd. Potreba
kvalitnej a energeticky hodnotnej potravy sa v cloveku fixuje a jeho organizmus sa nauci neprijimat’
»potravinovy odpad*, na ktory bol predtym navyknuty.

Potraviny s prevahou kyselin

NajfrekventovanejSie potraviny s prebytkom kyseliny: ancovicky, arasidy, avokado, bazant, biele
vino, bocik, bravcové kolienko, bravCové kotle ty (rebierka), broskyne (zavéarané), cukor, cukriky,
Ceresiovica, ¢ierny €aj, cokolada, diviaCina, emental (45 % tukov v suSine), fasirka, filé zo zubaca,
frikadely, gorgonzola, halibut, hovéddzi jazyk, husacina, husacia pecen, jahnacina, jazyk,
kandizované ovocie, kapor, kari, bravéové pecené, kecup, klobasa, kokosovy tuk, kokosovy orech,
konak, krokety (vyprazané), krvavnicka, kuriatka (huby), langusta, losos, maggi korenie, majonéza,
makrela, malinovka, marcipan, maslové keksy, miso, mast, mastné¢ miso (najmid bravcové),
medovnik, moriak, morsky losos, morsky rak, musle, nugat, oblicky, ostriez, ovocné vino, parky,
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parmska Sunka, pecen, peCend klobésa, peCend hovddzina, peCetiové knedlicky, pecenova pastéta,
pe€ena ryba, pivo (svetlé 1 Cierne), tu¢né plesnové syry (topené), polovnicka saldma, pomfritky,
praclik, pstruh, racie méso, remulada, rostbif, rampstek, rybacie ty¢inky, salamy, sardely, sardinky,
sekt, slanina, sled’, sol, surova Sunka, syry (tu¢nejSie: udené, topené, plesnové), turecky med,
SoSovka, Stuka, Sunkova natierka, treska, tresCia pecen, trstinovy cukor, tuniak, tvarohovy kola¢
(linecky), thor, vajcovy likér, vina (najmé dezertné), whisky, zajac, zdkusky, zavina¢, zemiakové
lupienky.

Potraviny s prevahou zasad a neutrdlne

Najdostupnejsie zasadité a neutralne potraviny:

ananas, articoky, baklazany, bambusové vyhonky, banany, brokolica, broskyne (Cerstvé), bylinkovy
¢aj, camembert (30 % tuku v suSine), cesnak, cibul’a, citrony, cmar, cukina, cukrova kukurica,
cvikla, ¢aj, CereSne, Cernice, cucoriedky, diétna sol’, diétny margarin, diétny olej, dule, endivia,
fazulka (zelend), fenikel, grepova Stava, hl'uzovky, hovidzie platky, hraSok (zeleny), hrusky,
husacie prsia, chlieb (celozrnny - pSenicny alebo razny, ierny razny a grahamovy), jablka, jablkové
pyré, jablkovy kola¢ (z kysnutého cesta), jahody, jogurt, kalerab, kapusta (biela, ¢ervend i kysla),
karfiol, kel kuceravy, kondenzované mlieko, kdpor, krupica, kukurica, kuracina pecend i varena,
kvasnice, kysla smotana, kysl¢ mlieko, l'adovy Salat, 'anové semeno, maliny, margarin (stuZzeny
pokrmovy tuk), marhule, minerdlka (bez oxidu uhli¢itého), mirabelky, mlieko (1,5 a 3,5 % tuku),
morcacie maso, nektarinky, odtu¢nené mlieko, orechy, korenova polievkovéa zelenina, pomaranc,
pomarancova Stava, petrzlen, platkovy syr, platesa, por, rakytnikova §tava, rajéiaky, rajciakova
Stava, raznd muka (typ 997), red’kovka, rezance, ribezle, ruzickovy kel, ryza (natur), slne¢nicovy
olej, sojové klicky, srnCie stehno, Sipky, Spargla, Spenat, Spenat so smotanou, Stava z kyslej
kapusty, treska Skvrnitd, tvaroh (netu¢ny), uhorky (octové nakladané), vodovy melon, zeleny Caj,
zeler, zemiakova polievka, zemiakové knedle, zemiaky.

Ovocie je idedlne na zaciatok dria

Vo vSeobecnosti je ovocie vel'mi dblezité pre zasaditu vyZzivu a v idedlnom pripade by sa kazdy den
malo konzumovat' ako prvé jedlo. je to prijemné, zaktivizuje to chutové pohariky, ale
predovsetkym: ¢loveku to poskytne zdvideniahodnu kondiciu a vitalitu.

Jednym z najchutnejSich druhov ovocia je ananés. Jeho enzymy st dblezité a lieCivé, konkrétne:
enzym bromelin stravi odumreté tkanivo bez toho, aby zatazoval zdravé tkanivo, a tak pomaha telu
udrzovat’ sa v acidobazickej rovnovahe a zdravo chudntt. je to preto, lebo ananas je zéasadity a
harmonizujico pdsobi na nase hospodarenie s kyselinami i zdsadami.

Aj jablka st zasadité a zdravé, mali by sa jest’ neosipané a aj s jadrovnikom. Cistia telo a

prirodzenym spésobom znizuji hladinu cholesterolu. Ale ani hrusky neradno podcenovat. Posobia
ocistujuco, maju mierne prehanavy ucinok a obsahuju délezité mineralne latky.
Mimoriadne si treba vazit marhule. Maji vysoky obsah minerdlov a st to ,multivitaminové
bonbony*“. SuSené marhule byvaji na trhu celt zimu a mali by patrit ku kazdodennej strave.
Neslobodno zabudnut’ na jahody; osobne ich pokladdm za najchutnejSie domace ovocie a v sezone
ich zjem denne pol kila az kilo.

Neprekonatelné ¢o do obsahu mineralnych latok st vSak datle a figy a mozno ich treba rozhodne
odporucat’. Aj preto, lebo sa dobre skladuju. Pre mia je nepostradatelné aj mango. Toto lahodné
tropické ovocie nielenze vel'mi chuti, ale zmiernuje aj mnohé zataze v tele.
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Aka zasadita je vasa strava?

Potravina Zasaditost’ Potravina Zasaditost’
banany S kel kuceravy +++
biela fazula Cerstva +++ kel hlavkovy a ruzickovy +++
brokolica +++ kivi ++++
cesnak -+ marhule -+
cibul'a +++ mrkva -+
cvikla ++++ papaja +++++
Cucoriedky +++ pazitka, petrZlen 44+
grep - paprika -+
hrasok zeleny +++ pomarance +H+++
huby ++ red’kovka ++++
jablka, hrusky ++++ ribezle a jahody ++++
jogurt, kefir +++ srvatka, cmar ++
kapusta hlavkova biela ~ +++ Spenat +++++
karfiol -+ tekvica e
zeleny Caj -+ zemiaky -

Najrychlejsie pdsobiace ovocie pri prekysleni je vSak vodovy meldn, preto treba maximalne
vyuzit' jeho sezénu. UZ hodinu po konzumacii melona sa hodnota pH v tele neuveritelne upravi.
Najlepsie je s ni¢im ho nekombinovat, lebo uz do 20 minut je v ¢reve, kde zbavuje telo kyseliny a
ocist'uje ho.

Nezabudnite na maliny a cucoriedky. Nielenze maji tizasni aromu a lahodne chutia, ale aj Cistia
krv 1 ¢reva a maju prevahu zasad. Ked’ je ¢as Ceres$ni, mali by ste ich zaradit’ do svojho jedalneho
listka, najlepSie ako stcast’ chutnych ovocnych ranajok, lebo su tym pravym pramenom mladosti
pre latkovl premenu a travenie: nielenze maju vysoky podiel zasad, no obsahuju aj vel'mi vela
prirodného zinku, ktory je nepostradatelny pre vyluovanie kyselin oblickami. A samozrejme, v
jedalnom listku diéty na ocistu od kyseliny nesmu chybat pomarance. Rovnako aj broskyne;
trojdilova broskynova diéta je vel'mi prospesna.

Ak mate problémy s travenim, je prave slivka tym pravym zazraCnym prostriedkom, lebo
spolahlivo pomdaha zbavit’ sa toho, ¢o telo uz nepotrebuje. Aj mandle a lieskovce maji vysoky
podiel mineralov. A ked mate prileZitost’ dostat’ sa k pap4ji, mali by ste to vyuZit. Je to mimoriadne
lahodné ovocie, ktoré pomaha telu rozmanitymi sposobmi.

Ak chcete oklamat’ starobu, vedzte, ze ovocie je chutnym a lacnym pramenom mladosti v kazdom
veku.

Ovocie a latky v nom obsiahnuté

Druh ovocia kJ /kcal Vléknina | Vitamin C | Karotén | Vitamin B | Vapnik | Draslik
(100 g) (g) (mg) (ng) (mg) (mg) (mg)
ananas 235/56 1,4 19 60 0,1 16 173
banany 386 /92 3,1 12 230 0,3 9 390
broskyne 176 /42 1,7 10 440 0,6 8 205
Ceresne 265 /63 1.9 15 100 0,1 17 230
¢ucoriedky 155/37 4.9 22 130 0,5 10 65
egrese 164 /39 3,0 35 210 0,4 29 200
grepy 168 /40 0,6 44 15 0,3 18 180
hrozno 294/70 1,6 4 27 0,1 18 190
hrusky 231/55 2,8 5 32 0,4 10 125
jablka 231/55 2,3 12 47 0,5 7 144
jahody 139/33 2,0 64 49 0,1 26 150
kivi 223/53 3,9 7 370 0,5 38 300
maliny 151/36 4,7 25 80 0,5 40 170
marhule 189 /45 2,0 9 1790 0,5 16 278
pomarance 181/43 2,2 50 90 0,2 42 180
slivky 210/50 1,7 5 210 0,8 14 220
vodovy melon 155/37 0,3 6 200 0,1 10 158
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Banan, ovocie mudrcov

Nijaké iné ovocie sa nemdze preukdzat’ takou vyvazenou bilanciou zivin ako banan. Harmonizuje
srdcovy rytmus a upravuje hladinu cukru v krvi. Priaznivo pdsobi na vedomie, vd’aka ¢omu ho
nazyvaju aj ,,ovocim mudrcov*. Okrem toho dviha hladinu sérotoninu,
Co sa pozitivne odrdZza na nalade. je Pahko stravitelny, preto sa vel'mi odporuéa aj detom, poskytuje
lahko vyuziteI'né zasady a netucnie sa z neho. Obsahuje aj vel'mi doleZitu kyselinu listovt, ktora o.
1. spomal’'uje postup Alzheimerovej choroby. Aj v tehotenstve je kyselina listovd vel'mi dodlezita,
lebo vtedy sa v organizme Zeny neraz prejavuje jej nedostatok.

Priroda ho produkuje vo vkusnom a hygienickom baleni. Clovek by si mal dozi¢it' 1 aZz 2 banany
denne.

Je to jeden z najlepsich prirodnych liekov na Zaludok a chuti vynikajico aj peéeny. Styri-pat
bananov kratko zapecenych v panvici predstavuje kompletné chutné jedlo. Ak to nepoznéte, nieco
ste zmeskali.

Hrozno, elixir Zivota

Je Uplne jedno, ¢i je biele, alebo Cervené. Hrozno je vynikajlica potravina, ked’Zze hroznovy cukor
prechadza bez obchadzok priamo do krvi. Stimuluje nervy a je nepostradatelnym prostriedkom
zasaditej vyzivy: Vel'mi sa odporuca aj hroznova stava. Uz desat’dilova kura so Stavou z ¢erveného
hrozna vyrazne znizi zrazavost' krvi, 2-3 poharmi Stavy z cervené¢ho hrozna denne sa Clovek
dokonale ochrani pred srdcovym infarktom. je dost’ pravdepodobné, ze §tava z Cerveného hrozna
predizi zivot a pomdze uchovat’ zdravie i vitalitu az do vysokého veku.

Zelenina - prameri mladosti

Zelena zelenina, surova aj varend, patri k potravindm najbohat$im na mineralne latky, a preto
obsahuje mnoho hodnotnych zésad, ktoré I'udské telo potrebuje, neraz priam surne. Porcia zeleniny
denne je preto nepostradatelna pre vyZzivu bohatu na zasady.

V surovom stave je vel'mi chutnd mrkva. A ti, ktori si obl'ibili surovy kalerab, tiez to chytili za
spravny koniec. Vysoky obsah mineralnych latok maji SoSovica, par a tekvica. Vel'mi sa odporaca
aj cvikla. Najvyssi obsah mineralnych latok vSak maju Spendt a petrzlen. NajrychlejSie ocistné
posobenie ¢lovek pociti pri Spargli.

Mimoriadne cenné su olivy, lebo su vel'mi bohaté na biodraslik. Preto treba pouzivat’ ¢o najviac
olivového oleja, najlepsie tzv. panenského (lisovaného za studena a z prvého vylisu). Ak sa olivy a
olivovy olej stan kazdodennou stucast'ou stravy, vel'mi to ¢loveku prospeje.

Zemiak, uzasna hluza

Zemiaky st v zédsaditej strave nepostradatel'né a predstavuju idedlnu potravinu pre vsetkych, ktori
su prekysleni - a to je vdc¢Sina l'udi. Zemiaky sa v zaludku viazu na kyseliny, a tym pomahaju pri
zapaloch zaludocCnej sliznice (gastritide) a pri zalidocnych vredoch. Ich vyhranené zésadité
posobenie vSak prospieva celému organizmu. Okrem toho posilituje tdto izasna hl'uza nervovy
systém, a tym znizuje nachylnost’ na stres.

Cesnak, ideadlny regulator zliaz

Cesnak si v mnohych kultirach vazia ako jedno z najzazra¢nejsich prirodnych lieciv, hoci este stale
sa presne nezistilo, ktora substancia v fiom ma tieto liecivé ulinky. Isté je, Ze je idedlnym
reguldtorom zliaz
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a vzhl'adom na rozsah jeho uc¢inkov ho treba pokladat’ za skuto¢né tonikum. Mimoriadne intenzivne
a bez vedl'ajSich ucinkov je jeho posobenie na koronarne cievy a na znizenie krvného tlaku. Pravda,
treba si odmysliet’ jeho zapach. Je vel'a dovodov, aby sme viac vyuzili v kuchyni uZzasné posobenie
cesnaku.

Koreniny dokazu hotové zazraky

Aj koreniny majua silné zéasadité posobenie, podmienené vysokym podielom mineralnych latok.
Obzvlast treba pritom zdoraznit’ Skoricu, bobkovy list, biele korenie, kopor, majoran, rascu a
cibulu. A nad vSetkym stoji Cierna rasca. Ako dokazuju rozpravania hadisov (arabské pribehy o
zivote proroka Mohameda), uz pred pol druha tisicro¢im hlasal Mohamed, Ze Cierna rasca lieci
kazda chorobu. Ale aj modernd medicina dospieva k poznaniu, ze Cierna rasca (Nigella sativa) je
schopnd normalizovat’ a optimalizovat’ naruSeny imunitny systém. Olej z Ciernej rasce obsahuje
hodnotné viacnasobné nenasytené kyseliny, ktoré st pre telo nepostradatelné. Sotva sa da nejakym
inym prostriedkom jednoduchs$ie a ucinnejSie pomdct’ telu, aby este lepSie plnilo cely komplex
svojich uloh. Posobenie rasce sa vel’ mi rychle odrazi v zvySenom pocite pohody.

Jogurt na dlhy Zivot

Jogurt zaujima medzi potravinami vel mi zvlaStne miesto. Nielenze odstranuje choroboplodné
zarodky, ktoré su pri¢inou ¢revnych a zaludo¢nych problémov, ale brzdi aj tvorbu nadorov, a tym
chrani pred rakovinou. Je vel'mi bohaty na vapnik, prvok potrebny na
tvorbu kosti a na ich posilnenie, ¢o je vel'mi dolezité najmai v starobe.

Jogurt je jednou zo =zakladnych potravin dlhozijucich narodov a mal by patrit aj k
uprednostiiovanym a pravidelne konzumovanym potravindm. Telo sa za to odvd’aci.

Nepotesujuci vyvoj pH daZd’ovej vody
Sposob zZivota 1 exploatacia prirodnych zdrojov v priemyselne vyspelych krajindch maju za

nasledok latentné prekyslenie pddy. Podiel kyselin je velmi vysoky takmer vo vSetkom. Jednym z
prejavov vseobecného prekyslenia su tzv. kyslé dazde.

Vyvoj hodnoty pH v dazd’ovej vode

Rok 1965 1970 1984 1995
Hodnota pH 5,2 4.4 4,1 4,0

Aj ked’ sa stravujeme prevazne ovocim, Salatmi a zeleninou, v idedlnom pripade dokonca z
ekologickych fariem, je vSetko vystavené pdsobeniu kyslého dazd’a. V jeho dosledku sa stale viac
znizuje aj obsah minerdlnych latok v rastlinich zaradenych do naSej stravy. A tak nds ani ta
najprirodzenejSia strava neuchrani pred tym, ¢im trpia iné zivé bytosti. Stromy a ryby ziju
prirodzenejSie ako my a aj tak zomieraju. A predsa su dnes obetami. My si do istej miery pomoct’
vieme, a preto musime tieto nedostatky vyrovnavat' zasaditou stravou a zdsaditymi vyzivovymi
doplnkami. To stromy a zvieratd, zial’, nemozu.

NajdoleZitejsie minerdlne latky

Pri mineralnych latkach a stopovych prvkoch ide o anorganické prvky, ktoré sice samy nedodéavaju
nijakl energiu, rozhodujuco sa vSak podielaji na vSetkych Zivotnych procesoch v I'udskom tele.
Telo ich nemdze produkovat’, a preto sa musia dodavat’ v dostatoénom mnozstve v kazdodennej
potrave, ked’Zze ich organizmus neustale straca potom, mocom a stolicou. RozliSujeme pritom
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makroprvky, ktorych koncentracia tvori vySe 50 mg/kg telovej hmotnosti, a stopové prvky, ktoré si
potrebné sice len v nepatrnych mnozstvach, no zato st rovnako nepostradate'né na optimalny
priebeh zivotnych procesov.

V tabulke je zoznam mineralnych latok a stopovych prvkov, ktoré st pokladané za podstatné,
teda za zivotne dolezité:

Makroprvky Stopové prvky
draslik arzén mangan
fosfor cin med’
horcik fluér molybdén
chlor chlor nikel
sira jod selén
sodik kobalt vanad
vapnik kremik zinok

zelezo

Vapnik

V T'udskom tele sa nachadza asi 1 az 1,5 kilogramu vapnika. Asi 95 az 98 % z neho je viazanych v
kostrovom systéme a zabezpecuje potrebni pevnost’ a pruznost’ kosti. Bez vapnika sa nemézu tvorit
kosti ani zuby, preto najmi mladistvi ho potrebuji vo zvySenej miere. Ale aj na fungovanie nervov
a svalov (medzi ne patri i srdce) je vapnik nepostradateny. Nedostatocné zasobenie vapnikom
vedie rychlo k nervovému napétiu, k tazkostiam s usinanim a k preruSované mu spanku; clovek je
napity a nevie sa uvolnit. Demineralizadciou (ibytkom minerdlnych latok) sa zvySuje sklon k
zlomeninam kosti. Dostavia sa svalové kf¢e a Unava, telo sa prekysli. Najzavaznej$i nasledok
nedostatku vépnika je osteopordza, ktord moze byt spojend s komplikovanymi zlomeninami
chrbtice.

Vépnik je formotvorny prvok tela. Kto fajc¢i, pije kavu, jedava vela méisa alebo sa lieci
antibiotikami ¢i kortizonom, potrebuje zvySené¢ mnozstvo vapnika. Telo potrebuje 1 az 1,5 gramu
vapnika denne - v zavislosti od veku. Jeho hlavnym dodavatel'om je mlieko a mlie¢ne produkty, ako
jogurt, tvaroh a tvrdé syry, ale aj orechy, sdjové vyrobky a zelenina. Dodato¢ny prijem izolovaného
vapnika sotva pomdze, lebo vapnik sa optimalne zhodnocuje az v kombinacii s fosforom a
hor¢ikom. Preto je dolezité, aby nam bol dostupny vapnik v takzvanej bioforme. Sladkosti, vyrobky
z bielej muky, hotové jedla, mikky (topeny) syr a narezy (saldmy) stazuju prijem vapnika, takze
velkéd Cast’ I'udstva je nim nedostatocne zdsobend, najmi Zeny v klimaktériu. A nezabudajme, Ze
prekyslenie tela, ktoré si neustale vyzaduje vapnik na neutralizaciu, tento deficit eSte viac zvySuje.

No ani privadzat’ do tela dostatok biovapnika este stale nestaci, telo potrebuje aj dostatok pohybu,
aby ho uskladnilo v sprdvnom mnozstve a na spravnom mieste. Ak st zdsobarne vapnika naplnené,
oblazuje nés tento mineral pokojom a veselost'ou, dava nam isti uvolnenost, ¢o predstavuje citelné
zvySenie kvality zivota.

Draslik

V spojeni so sodikom reguluje draslik v naSom tele hospodarenie s tekutinami, priCom sodik je
zodpovedny za zadrziavanie a ukladanie vody a draslik zasa za jej pravidelné vylucovanie. Draslik
okrem toho udrzuje svaly ,,pod napéatim®, a tak sa stard o ich tonus a pevnost’. Je nepostradatelny
pri syntéze bielkovin. Zhodnotenie draslika sa vSak zna¢ne zhorsi pri vysokej spotrebe kuchynske;j
soli. PredovSetkym starSi I'udia trpia latentnym nedostatkom draslika. Vel'mi vela ho stracaju
Sportovci a milovnici sauny, preto aj u nich sa mdze prejavit' jeho nedostatok. Pri nedostatku
draslika sa v tele hromadi voda (tvoria sa opuchy), dochddza k unave uz pri slabej zatazi, k zapche
a porucham funkcie srdca, zhorSenej funkcii mechura a poklesu hodnoty cukru v krvi.

Zasoby draslika si telo moéze doplnit’ prostrednictvom ovocia, zeleniny, Salatov, zemiakov a natur
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ryze. Aj sdjové vyrobky a strukoviny, napr. biela fazul'a, obsahuju zna¢né mnozstvo draslika. Aby
sa Clovek citil dobre, potrebuje normalne asi 3 gramy sodika denne, Sportovci az do 6 gramov.

Horcik

Horc¢ik je dolezity pre srdcovy rytmus a pomaha pri zdoldvani stresu. Nielenze vSak c¢loveka
upokojuje, ale robi ho aj duchapritomnej$Sim a pozornejSim. Je nepostradateny ako Startovacia
substancia asi 300 enzymov aktivnych pri latkovej premene, ktoré st potrebné na syntézu bielkovin
a na stavbu obrannych latok nasho imunitného systému. Pri nedostatku horcika je organizmus
energeticky oslabeny a ¢loveka vSetko l'ahko podrazdi; pri velkom nedostatku méze byt dokonca
az dezorientovany. Denne potrebujete 400 az 600 mg horcika, lebo aj pre kazdy nervovy impulz
musi byt hor¢ik k dispozicii. Prehnojené a vylihované pddy vSak davaja rastlindAm len malo
hor¢ika, takze ho potom v nich neprijimame tolko, kol’ko by sme mali, a vela l'udi trpi jeho
latentnym nedostatkom. To je klinicky vel'mi tazko zistitelné, ked’ze hor¢ik sa nachadza vnutri
buniek. Treba teda vel'mi odporucat’ ako kazdodenny doplnok vyzivy 300 az 500 mg hor¢ika.

NajdoleZitejsie zasadotvorné stopové prvky a ich posobenie

Chrom

Chrom je kovovy mikroprvok, ktory sa vyskytuje v potravinach len v nepatrnych stopach, napr. vo
vyrobkoch z celozrnnej muky, v pivovarskych kvasniciach a hubach. Pre telo je vSak
nepostradate'ny a najmé pri latkovej premene cukru hra vel'mi dolezita ulohu. Bez chromu je
cite'ne narusené hospodarenie s inzulinom. Chrom ma zasluhu na tom, Ze glukdza sa méze dostat’
do buniek.

Zelezo

Telo dospelého cloveka obsahuje asi 4 gramy zeleza, ktoré z najvicSej Casti sluzi na vystavbu
cervenych krviniek a ma tam klIa€ova tlohu pri transporte kyslika. Straty Zeleza sa daju len tazko
nahradit’, lebo Zelezo je malo dostupné v bioforme. Treba ho vSak na kazdé zhodnotenie energie v
bunkéch tela. No v tele ho neraz byva nedostatok; najmd Zeny ho vela strdcaju pri menstruacii.
Takze nie div, Ze prave ony maju vel'mi Casto nedostatok zeleza. Potreba Zeleza u dospelych je
medzi 10 a 20 miligramami denne. Doj¢iace zeny a Sportovci ho potrebuji podstatne viac. Ak je k
dispozicii dostatok vitaminu C, vyrazne sa zlepsi dostupnost’ Zeleza v bioforme. Zelezo tvori aj
aktivnu sucast’ enzymov. Jeho nedostatok sa prejavuje nedostato¢nou vykonnost'ou, nepokojom a
bolestami hlavy. V kazdodennej strave je obsiahnuté predovsetkym v Spenate, mangolde, petrzlene,
hlubovinach, pseni¢nych klickoch a prose.

Jod

Jod patri k esencidlnym, teda nepostradatelnym stopovym prvkom; bez neho je narusena funkcia
Stitnej Zl'azy. Ak Clovek pravidelne jedava ryby, jeho potreba jodu by mohla byt pokryta, inak by
mal bezpodmienecne pouzivat jodidovanu sol. Pri nedostatku jodu je organizmus nesmierne
oslabeny. Dospely clovek potrebuje asi 100 az 150 mikrogramov jodu denne, aby bol pripraveny na
vykon. Ak je niekto stidle unaveny, apaticky, uzimeny a bezdévodne pribera, mdze byt pricinou
toho stavu prave nedostatok jodu.
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Med

Med’ sa podiela na tvorbe enzymov a pdsobi proti zapalom, predovsetkym je vSak potrebnd na
premenu zZeleza na hemoglobin - krvné farbivo, potrebné pri transporte kyslika. Kto jeddva dostatok
listove] zeleniny, toho potreba medi by mohla byt pokrytd. Ak vSak mate Casto zapaly, alebo
dokonca trpite polyartritidou, mali by ste azda pomyslat’ na zvySena spotrebu medi.

Mangdn

Mangan je nepostradatelny pre zdravé a vykonné svaly, ale aj na syntézu bielkovin a latkova
premenu tukov a uhl'ohydratov (sacharidov). Mangan prijimame v strave, predovsetkym v cerstve;j
listovej zelenine, celozrnnej muke, strukovinach, cvikle a orechoch. Kto jeddva vel'a misa a salam,
potrebuje mimoriadne vel'a mangdnu a mal by ho ako vyZivovy doplnok uzivat denne asi 50
mikrogramov.

Molybdén

Stopovy prvok molybdén je dblezitou sucastou latkovej premeny purinu a poméaha predchadzat
klbovym ochoreniam i dne. Molybdén sa nachadza v listovej zelenine a v celozrnnych vyrobkoch,
ako aj v strukovinach. Denna potreba dospelého ¢loveka je asi 100 az 150 mikrogramov.

Selen

Optimélny priebeh mnohych telesnych funkcii je zavisly od selénu. Selén pomaha odvratit
srdcovocievne ochorenia, rakovinu a predCasné starnutie. Je to antioxidacnd mikrozivina,
obsiahnutd v semenach a klickoch.

Sira

Sira rozhodne nie je len Skodliva (hoci. ma tito povest), ale je pre nds aj nepostradatelna pri tvorbe
dolezitych vitaminov, ako je tiamin alebo biotin, ktoré sa nemdzu syntetizovat’ bez nej. V bioforme
je dostupnd v cibuli, pazitke, pare a v pivovarskych kvasniciach.

Zinok

Aj zinok je nepostradatelny pre nespocetné telesné funkcie a hra vyznamnu tlohu pri chorobnych
zmenach pokozky, pri poruchach funkcie obliiek a pecene a pri oslabeni imunity. Pri
zabezpecovani potreby zinku treba pamaétat’ na dostupnost’ v bioforme. Jeho dodavateI'mi pre nase
telo su méso, vajcia a ryby; vel'mi koncentrovany sa nachadza v ustriciach. Zinok je potrebny na
rast buniek, na syntézu bielkovin a na zhodnotenie vitaminu A. Pri rakovine sa vylucuje
mnohonasobne vié§ie mnozstvo zinku, a preto by sa mal v dostatoénom mnozstve dopliiat. Denna
potreba zinku u dospelého cloveka je asi 15 miligramov a nie vzdy sa da ziskat’ obvyklou stravou.
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5
Dychanie, pitie a pohyb

Dychanie znamena zivot. Kyslik je nasa zakladna zivina. M6Zeme zit’ 6 tyzdiiov bez jedla, 6 dni bez
pitia, ale ani 6 minut bez dychania. Tato zdkladnu zivinu mame neobmedzene k dispozicii od
narodenia. A napriek tomu dychaji mnohi len tolko, aby sa nezadusili. To méze byt dosledok
faktu, ze dych je tzko spity s naSimi emociami. A ked’Ze sme sa naucili svoje emocie potlacat’, aj
nas dych byva neraz trhany.

Je vSeobecne zname, ze kyslik je zivotne dblezity, ale uz menej zname je to, Ze aj on nas ocist'uje
od prekyslenia. Uz niekol’ko minut hlbokého dychania na Cerstvom vzduchu v uvolnenej polohe
neutralizuje prekyslenie krvi. Prili§ plytky dych vSak vedie ku koncentracii oxidu uhli¢ité¢ho v krvi,
a tym k acidéze (prekysleniu). Nedostatocné zasobovanie kyslikom je vSak zodpovedné aj za
nedostatok energie a predcasné starnutie. Stres a faj¢enie obmedzuju privod kyslika. Ale aj telesna
necinnost’ zniZzuje prijem kyslika a zmenSuje kapacitu pltc.

Pri sedavom spdsobe Zivota vdychne ¢lovek za minttu asi 7 litrov vzduchu. Pri prechadzke sa
tento prijem zvysSuje asi na 15 litrov a uz pri pomalom vytrvalostnom behu vdychujeme asi 40 litrov
vzduchu.

Prechadzat’ sa teda nestaCi. Len vytrvalostny beh alebo telesnda zataz (ako power-walking,
bicyklovanie, plavanie atd.) denne aspoii 20 minit nds mozu natrvalo udrzat’ v dobrej kondicii a
zdravych. Pritom by sme sa mali aspon raz za den spotit’ a pulz by sa mal aspont 10 mintit udrzat’ na
hodnote 130. Kratsi tréning je nedostato¢ny, mdze byt dokonca aj Skodlivy.

Pri plytkom dychani ostdva mnoho latok v tele v podobe kyselin, lebo nie je k dispozicii dostatok
kyslika na ich spélenie. Okrem toho vedie nedostatok kyslika v tkanivach k zvySenej tvorbe kyselin,
a tym k d’al§iemu prekysleniu. Uginne pomdct mdze to, ak ¢lovek vedome dokladnejsie vydychuje.

Normalne sa nadychneme asi 16-krat za minatu. Pokuste sa chvilami to zredukovat’ (vZdy po
niekol’kych minttach) asi na Styri vdychy za minutu a potom vel'mi dokladne vydychnite. Ked
vydychnete (zvdcsa to nepredstavuje nijaky problém) tak, ze mate dojem celkom prazdnych plc,
vydrzte este niekol'’ko sekund bez nadychnutia a opdtovne zl'ahka vydychnite zvySok vzduchu. To
vam nasledne umozni nadychnut’ sa mimoriadne zhlboka. Potom sa na niekol’ko minut dokonale
uvolnite a odpocivate. Kedykol'vek si na to spomeniete, urobte niekol’ko vdychov a vydychov, pri
ktorych sa skoncentrujete najmi na dokladné vydychovanie. Telo sa vam za to odvd’a¢i pokojom a
prehibenym pocitom pohody.

Je pozoruhodné, ako telo za pomoci kyslika produkuje energiu. Telo rozklada stravu na glukézu,
aminokyseliny a tuky. Glukéza sa zlucuje v telovych bunkach s kyslikom a pomocou celého radu
biochemickych reakcii vznika adenozintrifosfat (ATP). Pri dostatku kyslika vznikd z molekuly
glukozy 36 molekual ATP. Ak kyslika dost’ nie je, gluk6za sa fermentuje, produkuje len 2 molekuly
ATP a okrem toho este kyselinu mlie¢nu, ktord ubera svalom energiu.

Fajcenie, plytké dychanie aj stres obmedzujt privod kyslika, a tym vedu k fermentacii glukozy a
k moznym kvasnym procesom na urcitych miestach tela. Pravidelna kyslikova sprcha po dZzogingu,
plavani, bicyklovani, behu na lyziach atd’. zaplavuje tieto mozné ,,kvasné oblasti“ a rozpusta
Skodliviny v nich. Jednoduchou zdravotnou profylaxiou je kazdodenny ,,zadychavaci tréning*:
niekol’ko minut bezat, az lapame dych, potom 3-4 minuty pockat, kym sa dych opat upokoji, a
zopakovat to. Tymto obmedzenim dychu si organizmus utvara doteraz blizsie nepreskimané u¢inné
latky, takzvané biogénne stimuldtory. Okrem toho sa zlep$i ionizdcia kyslika a zvysi sa
pripravenost’ buniek na jeho prijem. Kazdodennym opakovanim tohto tréningu je mozné dosiahnut’,
ze bunky stracaju svoju tazkopadnost’ a vypnu sa na plny vykon.

Pre kazdy vek a na kazdu situaciu existuji vhodné druhy Sportu a cvikov. Zabudnutym tréningom
na nabranie kyslika je aj spev.
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Este jedno cvicenie na lepsie dychanie:

Lezte na chrbte, dychajte pokojne a rovnomerne.

Obe nohy zdvihnite 30 centimetrov nad zem a chvil'u ich nechajte zodvihnuté. Hornt1 Cast’ tela (trup)
nadvihnite v rovnakom uhle a ruky si poloZte na kolena.

Aspon minttu tak ostaiite a dychajte celkom pokojne. Branica ostane uplne uvol'nend, hoci brucho je
napnuté. Nohy, trup a ruky poloZte zasa na zem a asponi minutu uvolnene lezte.

RozliSujeme telesné dychanie a bunkové dychanie, riadené vegetativnym nervstvom. Sucast'ou
bunkového dychania je aj odtransportovanie kyseliny uhlicitej krvou - patri to k tomuto procesu tak,
ako k vdychu patri vydych. Bunkové dychanie mdze optimalne prebiehat’ len pri velkej stabilite
hodnoty pH v krvi. Ak je dychanie naruSené, prebichaju aj mnohé telesné funkcie len obmedzene.

Rozhodne treba rozliSovat medzi ucelovym naberanim dychu a dychanim ako Zzivotnym
procesom. Vdychovanie (naberanie vzduchu ¢i lapanie po nom) je fyzicky tkon, ktory si mézeme
uvedomovat a regulovat’, kym dychanie ako zakladny zivotny proces je samovolné a automatické
(neuvedomujeme si telesné pochody tohto procesu). Je akoby ¢imsi duchovnym. Nie je to sice
nijako exaktne dokazané, no vsetko nasved¢uje tomu, ze aj dychanim sa dobijame energiou. Mozete
to hned’ aj zazit, ked na dych a energiu skoncentrujete pozornost. Clovek si mdze okamzite
uvedomit’ zmenenu kvalitu svojho dychania.

V nasledujucej pasazi vam priblizime ¢inske cvicenie, ktorym sa dychanie vyrazne skvalitni.

Lao-c' a jeho teoria dychania (,,druhy vietor*)

Cvigenie napliiiajiice taoisticky princip dychania, zodpovedajuci udeniu velkého ¢inskeho filozofa
zo 4. storoCia pred n. 1., tvoria len dve vdychnutia. Tak ako kazdé dychové cviCenie, aj toto sa
zac¢ina vydychanim. Ked sa dokladne vydychate, raz sa vel'mi hlboko nadychnite, potom tento
vzduch vydychujte takmer zavretymi tistami aspon v 30 malych preryvanych davkach, a nasledne sa
zasa hlboko nadychnite. Tym je cvicenie ukonené; opakovanie nielenze neprinasa nijaky d’alsi
efekt, ale mohlo by dokonca aj potlacit’ ten dosiahnuty. Toto cvi¢enie mozno opakovat’ najskor po
hodine, este lepsie po dvoch hodinach.

Na zaciatku vdm vzduch nebude stacit’ na 30 kratkych vydychov, ale ndcvikom sa va§ nadych
prehibi a nebude vam robit’ problém dokonca ani 40 az 50 kratkych vydychov. Pritom moZete
vydavat kratky zvuk, napr. ako deti, ked’ sa hraju na vlacik (8-8-5); vy to vSak praktizujte s hlaskou f
(teda: f-f-1).

Uginok tohto cviku sa prejavi ako okamzita dusevna sviezost. To je velmi doleZité, ak ma lovek
pred sebou nejaké zavazné rozhodnutie. Vel'mi ¢asto po takomto cviceni zisti, ze sa vlastne nie je o
¢om rozhodovat, lebo zrazu je celkom jasné, Co treba urobit. Cvicenie je prospesné napriklad aj
vtedy, ked je clovek napr. na dlhej porade a zacne byt nesustredeny alebo unaveny. D4 sa
praktizovat’ aj v pritomnosti druhych l'udi, a pritom uplne nendpadne, bez toho, ze by tym ¢lovek
vzbudil pozornost’. Cviciaci vSak chyti druhy dych (,,druhy vietor”) a hodinu-dve sa mdze opit
naplno sustredit’.

Prirodzené plné dychanie

Kto sa zivi vzduchom,
ziari ako boh a dlho Zije.
Konfucius (551 - 479 pred n. 1.)

Ide vlastne o celkom obycajné dokladné dychanie, nezvyklo ndm zneju len predstavy, ktoré ho
sprevadzaju. Predstavy, ktorymi su opisané jednotlivé kroky, st vyjadrenim pocitov, nie reality.
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Pritom vSak aj predstavy, aj dychanie st v skuto¢nosti celkom jednoduché:
Urobte niekol’ko dychov len lavym pl'icnym lalokom. Uvidite, ze to ide bez problémov.
Po niekol’kych takychto vdychoch dychajte obdobne len pravym plicnym lalokom.

Po niekol’kych dalsich vdychoch dychajte oboma pl'ucnymi lalokmi sti¢asne. Sice to znie tak,
akoby $lo o cosi celkom bezné, no v situdcii, ked’ si to clovek uvedomuje, citi zjavny rozdiel.

Teraz urobte niekol’ko vdychov kolmo dolu - tak hlboko, ako len mézete, az nadobudnete pocit,
ze vdychujete az do panvového dna. Samozrejme, fyziologicky ni¢ také nie je mozné, energeticky
to vSak ako predstava funguje - a tak to aj pocitite.

Potom urobte niekol’ko vdychov kolmo nahor, akoby ste vdychovali az do hlavy; pritom pocitite
zdanlivo aj zavan vzduchu v hlave.

A teraz vdychnite kolmo dolu a nahor - si¢asne oboma smermi - do takej hibky aj vysky, ako len
mozete, teda az po sed a nahor az nad hlavu. Uvedomte si pritom mimoriadnu energeticku kvalitu
svojho dychania.

Potom urobte niekol’ko vdychov dopredu a dozadu - tak d’aleko, ako len dokazete. A potom na
obe strany sucasne, pokial to len ide.

A teraz dychajte od stredu na vSetky strany sucasne - opét’ tak daleko, ako je to len mozné.
Dychajte tak, aby ste mali pocit, ze dychate vysoko nad svoje telo do celého energetického pola,
ktoré predstavujete. Dychajte ako toto energetické pole a pritom vedome precitujte nezvykla
energeticku kvalitu svojho dychania. Tento sposob dychania zmeni vase vedomie a takto dychat’ by
ste mali vZdy, ked’ sa vam Ziada.

Toto prirodzené plné dychanie prinasa telu vela vyhod, nielen optimalne zasobovanie kyslikom,
ale aj zlepSenie energetickej kvality dychania. PredovSetkym vSak optimalne ocistuje od
prekyslenia telo, a to pri kazdom vdychu.

Pri tomto prirodzenom plnom dychani v spojeni so zdravou vyzivou a dostatkom pohybu ¢lovek
aj spontanne chudne a v pomerne kratkom ¢ase dosiahne svoju ,,idedlnu hmotnost™, ktort si potom
dokonca bez ndmahy aj udrzi. K tomu patria aj d’alSie podmienky: dostatok ¢asu na jedlo, dokladne
prezavanie a vychutnanie jedla. Cim niz$iu ma ¢lovek hmotnost’, tym viac energie bude mat’, aby
aktivne formoval svoj zivot a pozitivne ho menil.

Mimochodom, takymto dychanim sa optimalizuje aj travenie - a predovsetkym vtedy, ked’ ¢lovek
denne pije dostatok tekutin. Nie je spravne cakat’ az na sméid, pit’ treba o najcastejSie a nezabudat’
na to. Najlepsie je mat’ vzdy fl'asu s vodou na dosah.

Voda je Zivot

Vzdy by sme sa mali pit’ vodu s vysokou energetickou hodnotou. Voda je sice zivot, ale nie je voda
ako voda a naSe bunky potrebuji vodu najvyssej kvality. Voda tvori takzvané klastre (komplexné
viacatomové zluceniny), obsahujuce urciti energeticku informaciu. Vd’aka tomu je voda nosi¢om
energie a informacii ¢. 1. Tato energia a tieto informacie si tym najddlezitejsim, ¢o voda v sebe ma.
Energia a informacie, ktoré¢ prijimame pitim vody, do znacnej miery rozhoduju o naSom
zdravotnom stave.

Voda je vSak aj idedlny transportny prostriedok, ktorym sa ziviny v nasom tele dostavaju az k
jednotlivym bunkdm. Na spiato¢nej ceste sa prepravuji nestravené splodiny latkovej premeny a
oxid uhli¢ity s vodou v lymfe a v krvi k vyluovacim organom oblickam, pl'icam a pokozke, kde
telo zasa opustaju ako moc¢, vydychovany vzduch a pot.

Voda je aj ochladzujtci prostriedok v nasom tele, lebo pri zvySenej teplote sa odparuje cez
pokozku: potime sa a odovzdavame prebytocné teplo do okolia. A ked’ tym hladina vody v tele
klesne, dostaneme
smad, Co je signal tela, Ze zasoby vody treba doplnit’.

Voda vsak reaguje aj ako elektricky dipdl na elektromagnetické vinenie. Svojim vibrovanim meni
vlastnua Struktaru.

Voda ako nosi¢ energie a informéacii ovplyviiuje a meni celé nase telo az po poslednu bunku.
Vd’aka tomu sa mdze stat’ $kodlivinou alebo lie¢ivom. Upravou pitnej vody sa sice odstrani vacsina
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Skodlivin, ale nie ulozena Skodlivéd informacia. Vibracie Skodlivé zdraviu zostavaja neoddeliteInou
sucast'ou vody.

Tri faktory pésobenia vody

® chemické zloZenie
® ulozena energeticka vibracia
¢ informéacia v nej obsiahnuta, ktort voda odovzdava vsetkému, s ¢im prichadza do styku.

Vsetky tri uvedené faktory maju rozhodujuci vplyv na acidobazickii rovnovahu nasho tela.
Elektromagneticky naboj vody je ovplyvneny a pozmeneny nielen elektromagnetickymi polami,
ktoré Siria televizory, pocitace a mikrovinky, ale aj toxinmi zo zivotného prostredia a zatazenou
alebo oziarenou (radioaktivnou) potravou. Choroba a staroba idu ruka v ruke a suvisia s oslabenim
elektrického potenciadlu tekutin v nasom tele, predovsetkym vody obsiahnutej v bunkach. Tuto
zvlastnu vlastnost’ vody ako energetického nosia vedecky potvrdil aj spektroskopicky vyskum.
Ukazuje sa, Ze voda by mohla byt’ nas§im najddlezitejSim lieCivom.

Vodu nemozno nahradit’ inymi napojmi. Mlieko totiZ nie je napoj, ale potravina. Ked’ ¢lovek pije
mlieko, jeho telo k nemu potrebuje eSte aj rovnaké mnozstvo vody. Kto pije malinovku alebo
napoje typu kokakoly, prijima tym zbytocné vela joulov (kaldrii), lebo liter malinovky obsahuje az
do 105 gramov cukru. Liter plnotu¢ného mlieka obsahuje 38 gramov tuku - to je tol'ko joulov
(kalorii), kol’ko sa spali az za tri a pol hodiny chédze. .

V starobe sa znizuje pocit smddu, ba mdze sa aj Uplne stratit’. Tym modZzZe nastat’ vysychanie
bunkovej tekutiny. Obsah vody v bunkéch je normalne asi 60 az 70 %. Ak klesne pod 50 %, Zivotné
procesy ochabnu, Casto nezvratne. V dosledku prinizkeho obsahu vody v bunke sa toxiny uz
dostato¢ne nevylucujt, bunka predcasne starne, a tym starne aj celé telo. Preto by si clovek nemal
dopustit’, aby to so stratou vody v jeho bunkéch zasSlo az tak d’aleko.

To vSetko ukazuje, aké dodlezita je voda pre fungovanie celého organizmu - kvantitativne, no
predovsetkym kvalitativne. N&§ zivot je absolutne nemysliteI'ny bez vody. Ak je voda Coraz viac
kontaminovana kyselinami, telo napokon nemoze prezit. Dosledkom toho je predc¢asné starnutie,
zavinené choroby a skora smrt’.

V naSej oblasti mierneho klimatického pasma vyluci dospely ¢lovek denne mocom, potom,
stolicou a dychanim asi 2,4 litra vody, ktora sa musi bezpodmiene¢ne nahradit. Cast’ jej prijimame
aj v strave, prevaznu Cast’ v§ak v napojoch. A tu je rozhodujtce to, ¢o pijeme, lebo len Ziva voda
udrzi telo zdravé. Voda obsahujuca energiu ju odovzdava telu a okrem toho prenasa svoje lieCivé
vibracie na telové tekutiny. Tym sa zlepsi tekutost’ krvi a odbremeni sa srdce. Takato Ziva voda je
skuto¢nou Zivinou.

Nezabudajte pit’

Ak stale primalo pijete (a tyka sa to najmi starSich l'udi), stadva sa vaSa krv hustou a viskéznou.
Potom vSak uz nemdze prechadzat jemnymi vldsoCnicarni, takze celé oblasti tela uz nie st
dostato¢ne zasobované kyslikom. Ani likvidacia splodin uz nemoze optimalne fungovat, a tak sa
telo ¢im d’alej tym viac znecist'uje.

Pri piti treba vSak vel'mi dbat’ na kvalitu napoja. Pite, ak je to mozné, len mimoriadne dobrt
vodu, lebo aj kyselina uhlicita je tiez len kyselina, ktort bude treba z tela nasledne odstranit’.

Takmer vsetko, co pijeme, je kyslé. Napoje obsahujuce oxid uhli¢ity maju hodnotu pH 2,
pomarancova Stava 2,2, alkoholické napoje asi 3,5, ba aj ,,normélna* voda z vodovodu ma pH 4.,5.

Najobl'ibenejsi napoj vacsiny l'udi je kava, ktord tiez vel'mi prekysl'uje, takze pre prekyslené¢ho
¢loveka je priam jedom. Caj je trochu lepsi; najlepsi je, samozrejme, nedochucovany zeleny &aj,
ktory by sme si - popri vode - mali urobit’ svojim zakladnym ndpojom. A mali by ste si vybrat’ druh
s nizkym podielom kofeinu.
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6
Acidoza - masova choroba

V prekyslenych oblastiach tela prichadza ¢asto nahle ku kolapsu zasobovania.

Néhlost’ tohto deja je priamy ddsledok acidézovej stuhnutosti Cervenych krviniek - erytrocytov;
stav sa 'udove oznacuje vyrazom ,hustd krv“. Erytrocyty prepravuju do tkaniv kyslik, ktory je
nevyhnutny pre zivot. Maju diskovity tvar, a hoci maju priemer asi 7,5 mikrometra (um), mozu
pretekat’ kapildrami, ktoré maju priemer len 3 az 4 pm, ba mézu prechadzat’ aj kratkymi Zinami s
priemerom 2 pum. Za to vd’aia svojej elastickej Strukture. Kyselinova zat'az sposobuje ich coraz
niz$iu pruznost’ a deformovanie, az v istom okamihu uplne stuhnu, a tym celkom upchaji kapilary.
Tento proces sa da porovnat’ s chladnicou vodou, ktord tiez v jednom okamihu nahle stuhne na I'ad
a stane sa tuhou, teda uz nie je schopna tiect’.

Ked’ tuhnice erytrocyty stratia svoju pruznost, a tym aj svoju tekutost, nemoézu ani prijimat
dostatocné mnozstvo kyslika a nastdva ,,vnatorna dychavicnost™ (dyspnoe). V dosledku
anaerdbneho kvasenia sa zosiliiuje lokalna acidoza a aj postihnuté bunky tuhnu, takze svoju latkova
premenu mozu uskutociiovat’ len nedostatocne. Tym nastava prekyslenie aj vnutri buniek a
dochédza k poskodeniu bunkovych jadier.

Je to mechanizmus, ktory sa sam stupiiuje. Pomalé prekyslenie tkaniva vedie k narastajicemu
zhustovaniu erytrocytov, ktoré v dosledku toho prepravuji coraz menej kyslika, a kedze nemo6zu
prechadzat’ cez cievne zuzeniny, upchdvaji ich. Toto upchatie vedie k silnejSiemu prekysleniu,
ktorym sa eSte viac zosiliiuje tuhnutie erytrocytov. Je to bludny kruh, ktory by sa dal I'ahko zastavit’
a zvratit, ale ak sa neodhali, moze viest az k mirtvici alebo k srdcové mu infarktu. Funkcie
nevyhnutné pre Zivot sa potom stavaju Coraz uspornejSimi, a to prave tam, kde by sa mali zvlast
zintenzivnit. Jedné¢ho dna je potom nedostatocné zasobenie také vel'ké, ze nastane Ciastocné
odumretie tkaniva (nekréza).

Vyraz ,,infarkt (doslova znadi ,jupchatie) vystihuje tento stav presne. Ci je tento proces
zvratitelny, to zavisi od rozsahu postihnutych kapildr a od celkového trvania stavu. Ked’ nastane
bunkova smrt’ (nekréza), proces je nezvratny a uz nepomdze ani dostatoény prisun zasad. Ale ak
tkanivo nie je poskodené trvalo, naprava je mozna: tak ako sa pri zohrievani 'adu voda opat’ stdva
tekutou, aj zhustenie erytrocytov sa pri dostatocnom prisune zdsad znova odstrani, krvinky zacna
opat’ tiect’, prepravuju zasa dostatok kyslika a tkanivo sa moze spamatat’.

Potom by sa mali zlepSit’ procesy latkovej premeny v mozgu a srdci natol’ko, Ze aj pripadné
d’alSie vrcholné zataze uz nepovedu k vykolajeniu orgénov a tieto budu schopné plnit’ svoju
funkciu za kazdych okolnosti.

Uvedomme si to: posun acidobazickej rovnovahy smerom ku kyslym hodnotdm, ¢o je dnes uz
takmer normalne, zabija nielen I'udské bunky, ale vsetok zivot.

Nie je ndhoda, Ze podiel tekutin v nasom tele je taky vysoky. Ved kazda bunka je viazana na
ur¢ité miesto v lom, nemoze si teda ani sama ist’ po potravu, ani niekam odniest’ svoj odpad. Tieto
tlohy spinaju telové tekutiny. St pre bunky tym, &im je pdda pre rastliny. Od zloZenia telovych
tekutin zavisi prezitie naSich buniek, lebo ak su tieto telové tekutiny zatazené kyselinami, alebo
dokonca prekyslené, nemozu plnit svoju funkciu. Cim vié§ia je odchylka, tym zavaznejsia je
porucha alebo choroba, ktora nasleduje.

Pdsobenie kyseliny poskodzuje nase telo trojako:

1. demineralizaciou (Ubytkom mineralnych latok), spésobujicou lamavost’ kosti, krehkost’ ciev,

osteoporozu, srdcovy infarkt a tzv. mozgovu prihodu;

2. ukladanim latok, ktoré by sa mali vylucit’;

3. stratou prirodzenej imunity vo¢i infekénym chorobam.

Prva oblast
NajcastejsSim nasledkom demineralizacie v dosledku prekyslenia je zubny kaz. Nie je to choroba,
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ale len dosledok, bezprostredné mechanické poskodenie kyselinou. Dalsim nasledkom, a s ovela
hor§imi ucinkami, je posSkodenie ciev. Jeho nasledky su: srdcovy infarkt, mozgova pordzka,
hemoroidy, ki¢ové Zily a vredy predkolenia.

Dalsim nebezpeénym nasledkom prekyslenia je osteopordza, sposobujuca starecké zlomeniny
kosti, slabinové prietrze a poskodenia platnic¢iek. To vSetko nie su choroby v pravom zmysle slova,
ale len nasledné poSkodenia po demineralizacii vplyvom prekyslenia.

Druhd oblast

Sem patria vSetky choroby spdsobené usadeninami, ako reuma, dna, artritida, ukladanie kamienkov,
ale aj pretazenie obli¢iek s takymi nasledkami, ako poruchy krvného obehu, poSkodenie zraku a
sluchu, o¢ny zakal a artérioskleroza s jej koneCnymi Stddiami - srdcovym infarktom a mftvicou.

Tretia oblast

Sem patria vSetky infek¢né choroby - od obycCajného prechladnutia az po smrtelnt infekciu. Ani
toto Casto nie st v pravom slova zmysle ochorenia, ale 'ahko odvratitelné nésledky prekyslenia tela
so vSetkymi naslednymi javmi. Overit’ si to méze kazdy sam - tym, Ze svoje telo dokladne ocisti od
prekyslenia a udrzi v acidobazicky neutralnom stave. Pozitivne vysledky su obrovské a trvalé.

Kazdy posun acidobazickej rovnovahy, ¢i uz smerom k zdsadam, alebo smerom ku kyselindm,
predstavuje neustale silnejlicu zat'az pre naSe zdravie, az po spominané organické poskodenie. Nase
dnesné stravovacie navyky a nd§ moderny sposob Zivota ni¢ia tuto rovnovahu. Treba preto v zdujme
jej obnovenia urobit’ vSetko, ¢o sa len da. Telo musi neutralizovat’ nadbytocné kyseliny tvorbou
bazickych zlucenin. To sa mu méze podarit’, len ak ma k dispozicii dostatok zasad.

Ak sa pri pokrocilom kyselinovom zat’azeni spotrebuji posledné rezervy zéasad, telo sa pokusa
umiestnit’ nadbyto¢né kyseliny ako odpadovu skladku v tkanive. Vedie to k tomu, Ze telo napuchne,
lebo sa pokusa zriedit’ tieto ulozené splodiny zadrzanymi tekutinami.

To vSak len zvyhodiuje dalsi postup acidozy, ¢o sa prejavi kandidézou, ochorenim spdsobenym
kvasinkou Candida albicans, priCom sa toxinmi z jej latkovej premeny poskodi pecent a mozog.

Prekyslenim st zjavne poskodené vsetky organy, tkaniva a systémy organizmu, takze cielenym
ocistenim od prekyslenia sa neraz dosiahne prekvapujuce zlepSenie.

Vegetativna acidoza

Vel'mi rozsirenym nasledkom prekyslenia tela je ,,vegetativna acidoza®, ochorenie, ktoré sa zvicsa
ani neberie priliS vazne. Prejavuje sa hyperaktivitou, ba az uStvanostou, aj ked’ na to nejestvuje
nijakd vonkajSia pri¢ina. Telo pritom reaguje ako motor auta, pri volnobehu nastaveny na vel'mi
vysoké obratky, spotrebuvajuci vel'a energie bez toho, ze by podal nejaky vykon. Postihnuti byvaja
unaveni, su pomerne malo vykonni, zaroven vSak nenachadzaju pokoj a t'azko zaspavaju. K tomu sa
pridruzuju esSte aj neustdle mierne bolesti hlavy a znizena stresova tolerancia. Vacsinu srdcovych
infarktov u manazérov nespdsobuje stres, ale prekyslenie tela. Teda nielen lesy, no aj l'udia
zomieraju na prekyslenie.

Ak telo dostava privel'a bielkovin, zacne byt pretazené produktmi latkovej premeny, lebo mdze
vylu¢ovat mocovinu a kyselinu mocovlii len vel'mi obmedzene. Kyselina mocova vzniké
spracovanim bielkovin - pritom je uplne jedno, ¢i ide o bielkoviny ZivociSne, alebo rastlinné.
Nadbytok kyseliny musi niekde v tele ,,uskladnit™. M4 to mnoZstvo negativnych nésledkov, najma.
tvorbu kamenov v oblickach, mechure, zl¢niku atd’. Pocet 'udi, ktori maji vo svojom tele zbierku
kamenov, je ovela vicsi, ako sa navonok zda. Pri tychto procesoch byva neustdle pretazena aj
pecen, ktora v dosledku toho nemoze plnit’ svoje tlohy v celej ich Skale.

Najma pri hladovkovych (redukénych, pdstnych) ktrach treba dbat’ na starostlivé ocistenie od
prekyslenia, lebo chudnutim sa uvolnuje vela kyseliny. Ak sa vSetka kyselina nemoze
neutralizovat’ (Cize ak nie je k dispozicii dostatok zésad), nastdva samo otrava tela. A mimochodom:
deti odmietaju jedlo Casto len preto, lebo ich telo je uz prekyslené.
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Fajcenie - vel’ky problém pri oCiste od kyselin

Statistika hovori jasnou re¢ou: fajéiari Ziji v priemere o osem rokov kratsie ako nefajéiari, vobec uz
nehovoriac o mnohorakych zdravotnych tazkostiach. Ved’ doélezité je nielen to, ako dlho ¢lovek
zije, ale aj to, do akej miery plnohodnotne Zije - ¢i je zdravy, ako sa citi a ¢i si svoj Zivot moze
naozaj uzivat’. Faj€iari platia privysoku cenu za svoju zal'ubu. Faj¢enie vyrazne st'azuje zdsobovanie
tela kyslikom, lebo oxid uhol'naty obsiahnuty v tabakovom dyme je schopny riadne zablokovat
cervené krvinky. Zvysuje krvny tlak, zhorSuje tekutost’ krvi, brzdi tvorbu zésad v zaludku a
podporuje osteopordzu. Vo vSeobecnosti znizuje prirodzené vyluCovanie kyseliny plucami a
povazlivo zosiliuje zat'az tela kyselinou. Mnohé rakovinové ochorenia su dokézatel'ne podmienené
fajcenim. Je teda dost” dovodov na to, aby ten, kto to so svojou ocistou od kyselin mysli vazne, s
fajcenim ¢o najrychlejSie skoncoval.

Zhrnutie: Preco je prekyslenie tela také nebezpecné

1. Vinou acidézovej stuhnutosti ¢ervené krvinky uz nemdzu prechddzat cez jemné kapilary a
patri¢né tkanivo uz nie je zasobované krvou. To moZze viest’ k srdcové mu infarktu a k mozgovej
porazke.

2. Bunky su doslova odkazané na neutrdlnu telova tekutinu ako transportny prostriedok, pretoze

samy si nemdzu ani ist’ po potravu, ani odstranit’ nieckam svoj odpad.

. Demineralizécia tela ako néasledok prekyslenia vedie k lamavosti kosti a porusitel'nosti ciev.

4.. Ukladanie toxinov v tkanivach dovol'uje vznik mnohych ,,skladok nebezpecného odpadu®, ktoré

zatazuju telo.

. Prekyslenim strdcame svoju prirodzenti imunitu voci infekénym chorobam.

6. Zadrzané toxické latky podporuju vznik kandidozy, pricom toxinmi vzniknutymi pri latkovej
premene kvasinky Candida albicans sa poskodzuje aj peCent a mozog.

7. Prekyslenim vznikd aj ,,vegetativna acidoza®, ktorda ma za nésledok vystresovanost, rychlu
unavitel'nost’ a pokles vykonnosti.

8. Pri hladovkovych kurach sa m6zu ndhle uvolnovat toxiny ulozené v tkanivach, ¢o vedie k
samootrave tela, niekedy az smrtel'ne;j.

(O8]

9]

Kedy sa dostavi uspech?

Sotva pri niektorej kure pocitite ucinky tak rychlo ako pri oCiste od prekyslenia, spojenej so zdravou
vyzivou a dostatocnym pohybom. UZ po dvoch hodinach je Gspech meratel'ny - hodnota pH mocu
je v normale, aj ked’ spociatku nie nadlho (to je mozné jedine vtedy, ak sa telu pomaha pravidelne).
Uz po niekol’kych dnoch budete lepSie spat’, pricom vam vsak bude stacit’ podstatne menej spanku
ako predtym, lebo odpadne kyselinova zataz. Ak si navyknete kazdé rano pred ranajkami na
polhodinu chddze (,,power walking*), pocitite blahodarné u¢inky uz po prvom raze. Vasa dusevna
Culost’ bude stale vzrastat’ a vas celkovy zdravotny stav sa zlep$i, poruchy krvného obehu a tlak v
hlave zmiznl, imunitny systém sa posilni, prestant sa tvorit nové zubné kazy, kazda liecba sa
vyrazne zrychli atd’.

Najlepsie urobite, ak zacnete hned’ teraz. A svoj novy Zivot si uzivajte plnymi duskami!
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Co je choroba?

Uz Budha povedal:
., Choroba je vlastne prejav uzdravovania. **

Byt’ chory znac¢i nebyt’ v harmonii so sebou a so svojim zivotom. Je to teda forma disharmonie. To
sa tyka oblasti mentalnej, duSevnej aj telesnej. Choroba sa prejavuje v mnohych sférach: v povolani,
v partnerskom vztahu, v hospodareni, ako aj v duchovnom vyvoji. Ochorenie zasahuje celého
¢loveka.

Na fyzickej Girovni sa choroba Casto za¢ina prekyslenim a s tym suvisiacim zanesenim organizmu
odpadovymi produktmi, ako aj vyCerpanim zivotne dolezitych skladov mineralnych latok v tele.

Zat'az kyselinou mava ¢lovek niekedy priam vpisanti do tvare D4 sa poznat’ na o¢nych vackoch,
starobnych fl'akoch, poruchach prekrvenia, na vypadavani vlasov, bledej a vraskavej pokozke,
edémoch, krvacavych d’asnach a uvol'nenych zuboch.

Choroba sama je vlastne len poslednym ¢lankom v dlhom ret’azci neznalosti, falosSného vedomia a z
toho vyplyvajiceho nezodpovedného spravania. Zjavny symptom je len kone¢nym vysledkom tohto
procesu. Medicina sa, zial, zaobera len tymto poslednym ¢lankom, ide uz vlastne len o podporu
organizmu pri jeho Usili prekonat’ chorobu.

Na zaciatku vSak byva neraz len jedna pricina. T4 tkvie vo vedomi a je zjavna v spravani. Urcité
neziaduce spravanie vedie k disharmoéniam v tele. Ked’ sa teda tato pri¢ina neodhali a neodstrani,
nastane "nudzové situdcia". Nudzova situdcia Casto vznikd z nadbytku Skodlivin (napr. tukov,
cukrov ¢i

Tri vel'ké oblasti ochoreni s mnohorakymi naslednymi javmi

Ochorenia z nedostatku mineralnych latok:
artériosklerdza, problémy s platnickami, vrasky, vypadavanie vlasov, zubny kaz, ki¢ové Zily, slabinova
prietrz, osteoporoza, paradentoza

Ochorenia z nedostato¢ného vylucovania:
akné, alergie, hnisavé mandle, ekzémy, vredy, potenie ndh, neurodermatitida, vred predkolenia, psoriaza,
zubny plak

Ochorenia z usadzovania:
starobné flaky, artérioskler6za, artr6za, kamene v mechure, zI¢nikové kamene, dna, oblickové kamene,
mozgova prihoda, zubny kamen

bielkovin) a nedostatku latok prospesnych, pre telo nevyhnutnych (vitaminov, mineralnych latok a
stopovych prvkov). Neraz ide aj o pri¢inu vyplyvajlicu z vnutorného nevyrieSené¢ho konfliktu
(¢lovek cosi odmieta, no zaroven aj akceptuje), ktorého pozadim je nenaplnena tizba, frustracia
alebo nespravny dusevny vyvoj.
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Vseobecné symptomy pri chorobach podmienenych kyselinami

* nedostatok energie a stala inava

* apatia a znizena vykonnost’

* tazké udy alebo bolesti svalov

* nahla unava po jedle

¢ precitlivenost’ na chlad a neprijemny pocit chladu v tele
* yyrazny pokles hmotnosti alebo priberanie
¢ oslabena odolnost’

¢ zvySeny sklon k infekciam

* Casté choroby z prechladnutia

* oslabena schopnost’ regeneracie organizmu
* spomalené hojenie ran

¢ extrémne dlhé zotavovanie

* poruchy prekrvenia

* neustale studené koncatiny

Vsetky tieto disharmoénie vytvéaraju predpoklady na nudzovy stav tela, v ktorom moézu ziskat
prevahu virusy, baktérie, huby a parazity, skratka: infekcia. Nudzovy stav sa zhorSuje esSte
energetickymi zatazami vlnami Siriacimi sa ovzdu$im, najmi elektromagnetickym smogom.
Podiel’aju sa na tom pocitace, mobilné telefony, mikrovinky a pod.

Vplyvom tohto vSetkého sa zosiliiuje prekyslenie tela sposobené stravou a tym podmienené
vyprazdiovanie dolezitych zasobarni mineralnych latok potrebnych na neutralizaciu kyselin. U
velkého pocCtu muzov sa to dost zavCasu prejavi pleSatenim - kedze pokozka hlavy je
najdostupnejSou zasobariiou mineralnych latok, od¢erpavaju sa z nej ako z prve;.

U Zeny v plodnom obdobi ma vypadavanie vlasov len regeneranu ulohu, a ak je zvySené, ide o
chorobny prejav alebo o dosledok neprirodzenej zataze (stres, chemoterapia), teda nie o regularne
odbtiravanie mineralov. Zensky organizmus sa totiz nepokii$a z rezervnych zisob minerdlov
okamzite neutralizovat’ splodinové kyseliny, ale si ich docCasne ,,zaparkuje v tele - do najblizsej
menstrudcie, ktorou ich vyplavi. Tymito parkoviskami st krv, lymfa a placenta, a ked’ su tieto
skladky plné, nasleduje ukladanie v stehnach, ramenach a bokoch. To sa navonok neraz prejavi ako
celulitida.

Ako uz vieme, splodiny predstavuji kyseliny, ktoré neutralizovalo telo zli¢enim s nejakym
mineralom, ¢im vznikla kysla sol’, ktord sa musi deponovat’ v tele. Kyseliny vznikaja prevazne
kyslou potravou, ale aj kvasenim v tenkom creve, ked’ denaturované sacharidy vytvoria alkohol,
pricom sa tvoria zatazové plyny. Ak odpadovy produkt ostane pridlho v hrubom ¢reve, hnije v iom
a vznikne zapcha.

Skuto¢na choroba je neznalost’ a z toho vyplyvajice chybné spravanie. Len jeho odhalenim sa
moze zacat' skutoéné lieCenie. Ak sa vylieCi vedomie a spravanie, nudzovy stav v tele vObec
nenastane, a tym ani nevznikne nijaky symptom.

Hnisavé mandle, ekzémy alebo vred predkolenia nie su teda ani tak choroby, ako skor
zmysluplné a nevyhnutné svojpomocné opatrenia tela na prekonanie existujiceho nidzového stavu.
Tieto svojpomocné opatrenia je mozné UCinne podporit’ pravidelnou 20-mintitovou rannou
ajurvédskou olejovou kurou (produktom Olziebkur; pozri pozndmku na s. 90), odbremetiujlicou a
mobilizujlicou imunitny systém.
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Co je liecenie?

LiecCenie je znovunastolovanie dokonalého pocitu pohody a skutocného zdravia na vsetkych
urovniach. Skuto¢né zdravie je viac ako nepritomnost’ choroby, je to vitalita a radost’ zo Zivota.
Vel'mi ¢asto je preto nevyhnutné odstranit’ pricinu (neraz fiou je prebytok alebo nedostatok nie¢oho)
a jej nasledky. Pravé vylieCenie spociva v pochopeni symptomu ako ,,posolstva tela® a jeho pokusu
o samoliecbu.

Kazda choroba je prejavom snahy urobit’ nieo ,,zdravé® pre organizmus. Preto organizmus
istymi Cistiacimi opatreniami oslobodzuje od toxinov alebo vytvori taky velky tlak utrpenim, Ze
Clovek sam musi hl'adat’ vychodisko z neunosnej situacie. Je vSak tplne jedno, ktord cesta sa zvoli a
¢1 vzdy dovedie Cloveka na spravnu cestu. To, do akej miery musime pocitit’ utrpenie, zavisi aj od
toho, nakol’ko vieme pochopit’ situaciu ako nésledky vlastného negativneho myslenia a konania:
nedostatocného pohybu, plytkého dychu, nespravnej vyzivy atd. Telo je samodistiaci a
samoregulacny systém, ktory sa vie aj sam vylie€it, ak mu v tom neprekdzame. Len 3 % ludi
zomieraju na starecku slabost’ (starobu), zvySnych 97 % zomiera na nespravny sposob zivota, vel'mi
¢asto na samovrazdu nozom a vidlickou.

Vo svojej liecitel'skej praxi som vel'mi rychlo zistil, ze kazda terapia, ktord je zamerana len na
potlacenie vonkajSich symptémov, robi I'udi eSte nezdravSimi, namiesto toho, aby ich uzdravila.
Potlacena choroba po nedlhom Case opét’ prepukne, neraz v tazsej forme, alebo nastipi ind choroba,
tazsia. Clovek pritom straca radost’ zo Zivota, vieru v zmysel Zivota aj v bohatstvo duse. A tak
ostane len smutny zvySok toho, ¢o podla povodného naprogramovania malo byt. Liecba - a je
celkom jedno, akou formou sa uskuto¢tiuje - je v podstate vzdy samolieGbou. Najlepsi terapeut i
najdrahsi liek mozu vzdy len zaktivizovat samolieciace sily.

Liecenie by malo byt vzdy komplexné, to znamend, Ze by sa malo tykat’ tela ako celku, teda
vratane mysle a duse; nikdy by nemalo byt zamerané proti prejavom choroby, ale na komplexné
vylieCenie. LieCit sa mozno zacat' rozlicnymi spdsobmi: rozhovorom o pri¢indch a vyzname
choroby (pritom by sme si nemali zamienat’ pri¢inu a spusta¢ choroby), lieckmi (ak biologickou
cestou podporuju prirodzené samolieCiace sily Cloveka) alebo u¢innou ocistou od kyseliny, t. j.
detoxikaciou tela, spojenou s naslednou remineralizaciou, sledujucou opdtovné naplnenie
vyprazdnenych skladov mineralnych latok.

Je vel’a ciest vylieCenia a telo si hl'ada vzdy ti najlepsiu a najschodnejsiu. Je povdacné, ak sa mu
otvori najleps$ia cesta - cesta pochopenia. Potom mdze nastat’ vylieCenie uvedomenim a poznanim,
takze telo uz nepotrebuje chorobu na to, aby mu nanucovala urcity symptém, ktorym mu
signalizuje, Ze sa ma vyrovnat’ s niektorymi problémami svojho spdsobu zivota. Kazdym lieCenim
symptémov znova klameme sami seba. Nie div, Ze je Coraz viac I'udi neustdle chorych. Prieskumy
ukazuju, Ze len vel'mi malo Stredoeurdpanov mozno pokladat’ za celkom zdravych (v Nemecku je
to napr. iba 6 % obcanov). Ak si vSak uvedomime, Ze aj z nich aspon polovica ma signaly o
existujucich poruchéch, ibaze ich eSte nevnima ako akutne, vyjde nam, Ze len 3 % l'udi sl naozaj
zdravé. Je to hrozivy vysledok, a pritom nik ho neberie na vedomie. Coraz tvrdosijnejsie
zl'ahCujeme informécie o svojom nenalezitom spravani, len aby sme potom mohli pokracovat’
rovnako nespravne d’alej. Kedykol'vek nas nové choroby chcti donttit’, aby sme konec¢ne robili to,
¢o je spravne, stazujeme sa a reptame. Choroba je casto prejavom vnutorného rozporu cloveka
Zijuceho v klamstve. Vnutorné utrpenie sa prelina s manifestnymi znakmi telesnej nevyrovnanosti.
Choroba vSak nie je vzdy len znakom disharménie. Mo6zZe byt aj priatel'om, ktory ¢loveku pomaha
urobit’ d’al§i krok v jeho vyvoji. Choroba teda moze byt aj podnetom zmenit vyvoj a pustit’ sa
novym smerom. Bez uvedeného podnetu by zrejme k zvratu nedoslo.

Cesta k vylieceniu je v podstate vZdy rovnaka. Tkvie v spoznani toho, v ¢om ¢lovek robi chybu, a
v jej naslednom odstraneni. Musime sa zbavit' neznalosti aj l'ahostajnosti, musime to urobit’
informédciami a pochopenim, a tym sa mézeme vyhnit nidzovému stavu tela, takze nijaky
symptom sa nebude musiet’ prejavit. Omyl a nespravny postoj vedu k vyboceniu zo spravnej cesty
a k disharmonii, ktord nakoniec vyjde najavo a stane sa ,,citelnou prostrednictvom symptomu,
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takze sa vecou nakoniec musime zaoberat. Len Co sa omyl odstrani a ustipi nespravny postoj,
¢lovek uz chorobu nepotrebuje a ona zmizne sama od seba - tak, ako prisla.

Cely obsah vedomia nachadza svoj vyraz v telesnych prejavoch. A naopak. A tak sa nakoniec
vSetko prejavi v telesnej oblasti ako uréity symptém. To, Co citime, nie je choroba, ale tento
symptoém, vonkajsi prejav ur¢itého stavu. No pretoze kazdy symptdm je istym posolstvom, nemoze
byt rozumné potlacat’ posolstva bez toho, Zze by sme ich pochopili a akceptovali. Porozumiet’
posolstvu symptému a posluchnut’ ho je skutoény kl'u¢ k vylieceniu ¢loveka. Vedomie zakonite
sprevadza zivot Cloveka, to znamena, Ze nie je vyradené z hry ani vtedy, ked’ je ¢lovek chory. A
vedomie premieta svoj stav do tela, aby ho dalo najavo. Preto nejeden telesny prejav je vlastne
zviditelnenym stavom vedomia.

Musime si vSak polozit’ otazku: Ako to, Ze napriek vydobytkom modernej mediciny so vSetkymi

jej progresivnymi diagnostickymi a terapeutickymi moznostami ani chorych nie je menej, ani
terapie nie st jednoduchsie, ba ani naklady na lieCenie sa neznizuja?
Je to tym, ze kazdé vysSie poznanie nastol'uje aj vySSiu otdzku a vysSiu poziadavku. V tomto
pripade sa ako vys$Sia poziadavka nastoluje potreba preniknit’ do hlbSieho zmyslu choroby a
vyrovnat’ sa s nim. Poznanie priebehu choroby je verny odraz pokroku v nasom prenikani do
podstaty. A sposob lieCenia kazdého ochorenia je prejavom toho, kol'’ko toho o fiom vieme.

Na zéklade tychto suvislosti zist'ujeme, ze ani takzvané néhle prihody zviésa nepostihuju ¢loveka
z ni¢oho ni¢, ale ze prichddzaji az vtedy, ked’ si nevSima miernejSie vystrahy. Keby c¢lovek uz
nemohol ochoriet, bola by to preni td najtazSia mozna choroba, lebo potom by zostal bez informacie
0 svojom nespravnom konani a nemal by moznost’ nieCo zmenit'.

Vyliecenie nejakej choroby sa preto nemoze uskutocnit’ pthym odstranenim symptému, ako to by si

Liecbha je vyrovnavanie

nedostato¢né zasobenic = prechodné nadmerné zésobenie

nadmerné zasobenie » prechodné nedostatocné zasobenie
otrava =» detoxikacia

prekyslenie » ocCista od kyseliny

ubytok mineralov » dodanie mineralov
(demineralizacia) (remineralizacia)

zanesenie splodinami = ocCista od splodin

infekcia » dezinfekcia

nudzovy stav » pocit pohody + harmonia

to nejeden postihnuty Zelal, ale nastane vzdy len odstranenim priciny a nespravneho postoja.

Kazdé lieenie je v konecnom doésledku procesom duchovnym. Neexistuje nijaky liek proti
roz€uleniu, hnevu, zdvisti atd’.; tu pomdze len zmena vo vedomi. Liecba teda znaci ststredenie
vedomia na jedinu silu a na jednotu bytia.

Nespravna zameranost vedomia vznika predovsetkym z nevedomosti, nedostatku informacii
alebo vinou nespravnych informécii. To vSak len ukazuje, Ze sme poznanie nehl'adali, lebo je
vSeobecne zname, ze ,.kto hlada, najde”. Prvym krokom k ukoncéeniu nevedomosti je hladanie.
Osvojili sme si v§ak nespravny pohl'ad na veci. Bojujeme proti odhalenym baktériam, symptomom,
bolestiam a verime lieckom, terapii alebo operacii.

Vela l'udi sa pyta, ako vobec mdze Boh, toto stelesnenie dobroty a lasky, pripustit’ utrpenie.
Pritom prehliadaja, ze utrpenie viastne Boh nechcel a ani nie je bohumilé. je to vlastne laskyplné
upozornenie na nevyrieSenil Ulohu, ktorti postavil pred cloveka Zzivot. Tak je kazdy prejav
nepritomnosti zdravia len vonkaj$im zrkadlom nezharmonizovaného Zivota a ukazuje, ze ¢lovek
nezije tak, ako bol ,,naprogramovany*. Kazda choroba je upozornenie na Sancu, a nie odsidenie. Ak
sa Clovek svojej Sance ne chopi, lebo ju moZzno ani ne spozna, nati osud, aby mu ju predlozil
opakovane - tentoraz zreteI'nejSou formou.
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Mnohi Tudia vSak voObec netGzia vyzdraviet, len nechcu mat' nijaké tazkosti! Choroba je
fyzickym prejavom mentéalnej a duSevnej disharmonie a ta sa neda odstranit’ ani tabletkami, ani
injekciami ¢i operaciami, ale len zmenou myslenia a spravania.

Je veI'mi jednoduché urobit’ nieo pre svoje zdravie. Je pravda, ze l'udia si z ¢asu na ¢as, ked su v
uzkych, aj davaju takéto predsavzatia, no len ¢o sa vzchopia, Zenu sa d’alej, akoby sa ni¢ nebolo
stalo. Bolo by pekné, keby sme sa vedeli zastavit’ a uvedomili si, ¢o sa mdze stat. Ak to neurobime,
donucujeme svoj osud, aby nam poslal inych ulitelov Zivota. Ich ndzvy su: hnev, strach, stres,
chyby, pocity viny, zavislost,, bolest, choroba, nadvaha, zivotnd prehra, kriza alebo smrt. A ak si
¢lovek takychto ucitel'ov raz pozval, potom sa ich uz len tazko zbavuje.

Prvy krok k tomu, aby sme sa ich zbavili, je akceptovat to, Ze tu sl a Ze naSou povinnost'ou je
pochopit’ a vziat’ na vedomie ich posolstvo. Depresia napriklad upozoriiuje ¢loveka na toto: ,,Tu st
vSetky tie nevybavené veci, pred ktorymi si sa doteraz skryval. Nuz sa do nich konecne pusti!“ A
nadvédha mu zasa hovori: ,,Tu je tvoja uskladnena energia, lenze ty ju potrebujes niekde inde.”“ Ak
sme posolstvo odhalili a plnime ho, ulitel’ sa stadva zbytocnym a vzdiali sa, lebo sme si osvojili ti
lekciu, kvoli ktorej prisiel.

Alebo také ,,chyby*“. Chyba nam ukazuje, ze nie¢o z nasho zivota vypadlo, a vyzyva nés, aby sme
to don zaradili. Na to by sme vSak mali pochopit’ posolstvo chyby a patrat’ po niom. Aké ponaucenie
si treba vziat’ z urcitej chyby? Pri svojich zlyhaniach by sme nemali hl'adat’ vonkajsSieho vinnika. Ak
na konci dia neskonstatujeme, ze sme pocas neho urobili aspoii desat’ chyb, tkvie to pravdepodobne
len v tom, Ze si svoje chyby nevS§imame a Ze nevieme vyuzit' Sancu v nich obsiahnuti. Potom nam
zivot trpezlivo zopakuje svoju lekciu - az nakoniec spozndme (tvrdsSie a bolestivejsie), o €o ide, a
splnime to, ¢o sa od nas Ziada. To znamena: vyvodime si dosledky a za¢neme Zit’ spravne.

Samozrejme, bolo by chybou pokusat’ sa znovu nastolit’ stary stav spred lieCby - ved’ prave on
urobil chorobu nevyhnutnou. Skuto¢né vylieCenie vedie cez pochopenie k rozSireniu poznania, a
tym k jednote so skutocnym Ja.

Ak sme si osvojili kazdd Zivotnu situaciu, a najmd ak sme sa naucili skamat’ kazdy symptom,
otvori sa pred nami Uplne nova cesta. Len ¢o porozumieme ,,re¢i symptomov™ a posolstiev tela,
zistime, ze kazdé posolstvo sluzi vlastne na to, aby nas na nasej ceste posunulo o kus d’alej. Pekné
je, ak porozumieme posolstvu hned’ na prvej Grovni, na Grovni omylu a z neho vyplyvajuceho
chybného spravania. Potom sa uz nidzovy stav v tele nezopakuje a symptom choroby sa nebude
musiet’ prejavit’.

LieCenie je v podstate rozpominanim tela na vnatorni harmoniu, aby sme Zili tak, ako sme boli
naprogramovani.

Ak sa toto vSetko nestane, nasleduje lieCba smrtou. Je to transformacia, ktorej nikto nemoéze
uniknat. Ak clovek opakovane robi len poloviéné opatrenia, ktoré nemoézu privodit nijaka
dokladnti zmenu, nezostane niekedy nijaké miesto na kompromisy. A potom uz pozadovanu
principidlnu zmenu spol'ahlivo privodi iba smrt’.

Ocistné krizy

Pocas lieCby sa mézu opakovane objavovat’ krizy. Jednym z dévodov moze byt napr. to, ze uzivané
mnozstvo mineralnych latok bolo primalé na neutralizaciu pritomnych kyselin. Preto si nikdy
neberte zasaditého prostriedku len ,,na Spic noza® (tym si bezosporu len privodite prva krizu), ale
uzite mierne kopcovitu ¢ajovu lyzicku, s vynimkou pripadu, ked sa v ndvode udava nieco iné.
Normélne sa v$ak pri oéiste od prekyslenia tispech prejavi hned na zaciatku. Clovek jasne citi
blahodarny G¢inok a vie, Ze je na spravnej ceste. Neviazané kyseliny sa neutralizuju a vylicia z tela;
¢lovek sa citi naozaj dobre, ako vravime: vo svojej koZi. Podl'a osmotického zdkona sa vSak za¢nu
rozpustat’ d’aliie skladky nestravenych zvyskov a naplnia uvolneny priestor. Clovek to zaZije ako
novy napor prekyslenia, staré bolesti zasa oziju a v ¢loveku skrsne podozrenie, Ze urobil vo svojej
liecbe nespravny krok alebo ze zvolend cesta predsa len nebude ta prava. Pritom je azda vSetko v
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najlepSom poriadku: ak sa pokracuje v o€istovani od prekyslenia, vel’ mi rychlo sa opédtovne objavi
pocit pohody, lebo zasa sa neutralizuji a vylicia uvolnené kyseliny. Samozrejme, ¢oskoro znova
zaposobi osmoticky zakon, rozpustaju sa d’alSie skladky nebezpecného odpadu a Clovek sa opét’ citi
horsie. Tak to moze ist’ aj rok-dva, no v Coraz vacsich intervaloch a s Coraz miernej$im priebehom.
Nakoniec vsak pride k vyprazdneniu vSetkych skladok, nenastane uz nijaka d’alSia kriza liecby; telo
je dokonale precistené.

Clovek si v tomto momente musi uvedomit, Ze teraz moZe za¢at' Zit' zdravsie a vitalnejsie.
KI'acom k radosti zo Zivota nie je mladost’. Ved’ mladost’ je aj nedostatok sklisenosti - a skusenosti
st poklad, ktorého by sa uz zrejme nikto chceel zriect,, ked’ ho raz ma. Skuto¢nym kl'icom k radosti
su harmoénia a vitalita. Neviazu sa na vek. Daji sa len dosiahnut’, nastolit, zuslachtovat a

stupiiovat’.

Uz starogrécky filozof Demokritos (460 - 370 pred n. 1.) vyslovil tito pozoruhodn(i myslienku:
,Ludia upenlivo prosia bohov o zdravie, a pritom nepoznaju, Ze sami maji nad svojim zdravim moc.*

Skuto¢né vyliecenie je vzdy procesom dospievania k vlastnej komplexnosti. Stavat’ sa zdravsim
teda znaci byt’ aj v oraz vicsej jednote so sebou, s bliznymi a napokon so vSetkymi a so vSetkym.
Ak stojime v ceste tomuto prirodzenému vyvojovému procesu, stane sa choroba ,,nevyhnutnou®. Ak
sa vo svojich predstavach, vzoroch spravania alebo idedloch voci nie¢omu obrnime a vedome ¢i
nevedomky odmietame prezivat’ nieo, o sa nas bytostne dotyka, nasa Zivotnd energia nemoéze
nehatene prudit. Tato disharmoénia sa prejavuje ako choroba. Tak sa lieCba, Cize terapia, stidva
ziaducou.

Dokonal¢ zdravie patri k pravej podstate Cloveka a pravidelné ocistovanie od kyseliny i
remineralizacia su dolezitymi a nepostradatelnymi krokmi na tejto ceste. Tto nevyhnutnu ocistu
mozete cinne podporit’ tym, Ze si na jar a v lete urobite niektort z odporacanych pitnych kur (ja na
to odporacam pripravok Immuvit Ch 23, Cisto rastlinny, prirodny prostriedok; pozri poznamku na s.
90). Kura zregeneruje telo bez nezelanych vedlajsich u¢inkov a prinesie pocit pohody a omladnutia.

Clovek si rozpomenutie na svoj prirodzeny stav a dospeje k hlb§iemu sebapoznaniu. Ustiipia
problémy, vratane choroby, nedostatku a utrpenia. Len tak mdézeme ako novi ludia vstupit do
nového Zivota.
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7
87 najfrekventovanejSich
pojmov na tému ,,prekyslenie*

AIDS

Vsetci chori na AIDS maji zvysSené hodnoty kyseliny v krvi a tkanivach. Ak sa vSak prejavi
zatazenie kyselinou uz v krvi, signalizuje to, Ze telo spotrebovalo svoje rezervy a uz nema nijaku
moznost’ branit’ sa proti kyselinovému zatazeniu. Tu sa radi dosiahnut’ sirne najprv acidobazicku
rovnovahu, aby sa vobec dalo pristupit’ k d’al$im opatreniam. AIDS je totiz oslabenie imunity. No a
ocista tela od kyseliny bezprostredne posiliiuje imunitny systém.

Alergie

Pri naSom sucasnom spdsobe Zzivota sa telo narastom obrannych reakcii brani proti stdle novym
alergénom. Casto sa pritom prehliada, Ze aj prekyslenie tela je dolezity faktor vzniku alergii. Pri
vSetkych alergiach prichadza k vylucovaniu tkanivového hormonu histaminu, ktorého poslanim je
aj potlacanie kyselin v tele. Pri vSetkych alergidch treba najprv zistit’ stav kyselin v organizme, az
potom je mozné pristupit’ k d’al§$im u¢innym opatreniam.

Histamin podnecuje vystelkové bunky zaludka na rozkladanie kuchynskej soli, a tym na
produkciu hydrogénuhli¢itanu sodného. Histamin ovplyviiuje aj svalstvo priedusiek a ¢riev. Pri jeho
nedostatku moéze prist’ v tychto organoch ku kf¢om, t. j. k duSnosti a hnacke. Spdsobuje rozsirenie
krvnych ciev a ukladanie tekutiny vo vizive. Ak sa histaminu vyplavi privela, moze nastat
zivotunebezpecny anafylaktickySok. Ale uz aj vtedy, ked’ ma nedostatok histaminu za nasledok len
nevinnu alergicku nadchu, ide o naznak toho, Ze fungovanie organizmu je narusené. Na vylieCenie
je potrebné pontknut’ telu harmonizaciu acidobazickej rovnovahy a s tym stvisiace posilnenie
imunitného systému efektivnou a okamzite t¢innou pomocou.

» Pozri aj astma, ekzémy, sennd nddcha.

Antikoncepcéné tabletky

Antikoncepéné tabletky znamenaju sice pokrok pri ochrane pred neZiaducim tehotenstvom, ale
spaja sa s nimi neziaduci vedlaj§i Uc¢inok - preruSenie prirodzen¢ho vylucovania kyseliny
menstruaciou. Jej vynechanie, resp. znizenie krvacania znamena, ze nadbytocné kyseliny zostavaju
v tele. Nasledné prekyslenie tela byva pric¢inou rozli¢nych t'azkosti - necistej pleti, celulitidy a pod.
Nasledné kyselinové upchatie spdsobuje zasa bolesti hlavy a migrénu. Lieky proti bolesti, ktoré sa
potom zvicSa uzivaji, obsahuju aj kyselinu acetylsalicylovi a prekyslenie eSte zvySuji, co v
kone¢nom désledku bolesti hlavy a migrénu este viac znasobuje.

Neraz vsak aj po vysadeni antikoncepcie, teda v Case, ked’ tehotenstvo za¢ne byt ziaduce, mnohé
zeny nemdzu otehotniet, lebo ich prekyslené telo nie je nastavené na pocatie. Ak sa pocatie v silne
prekyslenom prostredi tela matky predsa len uskutoc¢ni, vedie to k zdravotnému poSkodeniu este
nenaroden¢ho diet'at’a alebo prinajmene;j k silnej zat'azi.

Kyselinové upchatie v dosledku uzivania antikoncepcie vedie ¢asto k vyraznému priberaniu, lebo
telo sa pokusa nahromadené kyseliny zriedit' zadrziavanou vodou. Vel'akrat pritom nejde o pravé
priberanie, ale o opuchy. Zena, ktora uziva antikoncepciu, by preto mala nevyhnutne podstupovat’
dbslednu a pravidelnu ocistu od kyseliny, lebo pokial’ ide o kyseliny, telo stratilo svoj prirodzeny
ventil. Ak je tehotenstvo Ziaduce, treba sa postarat’ uz celé mesiace pred pocatim o acidobazicku
rovnovahu, aby sa plod mohol vyvijat' v prirodzenom prostredi a aby sa jeho Zivot zacal bez
zdravotnych t'azkosti.

» Pozri aj neplodnost’, tehotenstvo.
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Apatia

Neadekvatne znizenie reakcii na rézne vonkajsie podnety a nezaujem o vonkajsie dianie sved¢ia o
tom, ze pocity nepohody znemoziuji postihnutému na cokol'vek sa sustredit. Po harmonizacii
acidobazickej rovnovahy tela mozno velmi Casto pozorovat, Ze depresivna nalada zmizne v
priebehu dvoch-troch dni a postihnuty sa dokaze zasa smiat’. Objavi sa zasa radost’ zo zivota, ¢lovek
sa stane aktivnej$im a podnikavej$im, piista sa do veci, na ktoré by sa predtym neodvazil.

Apatiu neraz pripisujeme veku, CastejSie vSak ide o prekyslenie. Prekyslenie tela spdsobuje
oslabené vnimanie podnetov a rychlu unavitel'nost, priCom predlzuje trvanie zotavovania. Zéasadita
reakcia latkovej premeny vSak organizmus aktivizuje, zvySuje jeho pohotovost’ a zarucuje zdravy
spanok.

» Pozri aj syndrom vyhorenia, depresia, unava.

Artérioskleroza

Artérie (tepny) st vnutri vystlané tenkou epitelovou vrstvou, tzv. endotelom. Ak sa tito velmi
citliva vrstva stane poréznou, moézu tam uviaznut’ rozli¢né substancie. Pri¢inou poréznosti moze byt
aj to, ze telo musi na neutralizdciu kyselinovej zataze odobrat’ z4sadité¢ zakladné zlozky z endotelu.
Tu normélne zasahuje a poméha vitamin C, ktory vytvara kolagén, ale vac¢Sinou ani on nie je k
dispozicii v dostatocnom mnozstve, a tak pouziva telo svoj vlastny material, ktory si méze vyrobit
samo - cholesterol. Cholesterol sa sice postard o to, aby tepny zostali nepriepustné napriek
chybajiicim zékladnym zlozkam, ale volny tok krvi uZ potom nie je zabezpeceny. Okrem toho sa
tlacia do tepien tukové Ciastocky, bielkovinové substancie a na stenach tepien sa usadzuju vapenaté
soli. Na zabezpecenie toku krvi, ktory je pre zivot nevyhnutny, musi telo zvysit’ krvny tlak, aby sa
krv napriek rasticemu odporu dostala do vsetkych casti tela. Dochaddza k porucham prekrvenia
tepien, najmd v nohach, mozgu, a koronalnych srdcovych tepien, a tym k ich vzrastajicemu
vapenateniu.

To vsetko sa za¢ina nebadane uz priblizne od 20. roka zivota a z velkej Casti je zodpovedné za
predcasné starnutie tela. Pravidelnd uprava acidobazickej rovnovahy je jednym z najdélezitejSich
krokov k tomu, aby sa tepny udrzali pevné a pruzné na vel'a rokov zivota.

» Pozri aj cholederol.

Artritida

Artritida je zapal kibov, ktory je zvi¢sa dosledkom kyselinovej zataze. Napada nielen kiby, ale aj
chrbticu a iné Casti tela. Hlavnym spastacom je porucha imunitného systému, ktory tvori obranné
latky proti vlastnej kibovej chrupavke. Pri¢inou by mohla byt zmenena truktira tkaniva v dosledku
odnimania zasad, takze telo toto tkanivo uz ne spozndva ako svoje vlastné.

Reumatoidnd artritida (reuma) vznika vtedy, ked’ vdzivo, hlavné skladisko splodinovych kyselin
v tele, uz nemoze prijimat’ d’alSie kyseliny a na neutralizdciu sa musia odoberat’ zasadité zlozky z
kibovej chrupavky. Priam prekvapuje, Ze klasickd medicina nepozna diétu na reumatoidnu artritidu,
hoci prestavba stravovania (vicSie zastipenie zasaditych zloziek) sposobi okamzité ul'ahCenie a
nadlho sa stane zdkladom lieCenia. Zmenu stravovania by mali sprevadzat’ pravidelné davky
vitaminu E a selénu.

Zakladom kazdej terapie vSak musi byt utvorenie acidobézickej rovnovahy s kazdodennym
prebytkom zasad, takze raz za den sa musi dosiahnut’ hodnota pH 7,5, v akatnych pripadoch az pH
8. Vel'mi pomaha aj zdsadity aspon 2-hodinovy kupel celého tela vo vode s hodnotou pH 7,5 az 8,5
a pri teplote 35 - 38 °C. Na dosiahnutie trvalého tspechu je nevyhnutné, aby sa acidobazicka
rovnovaha denne kontrolovala a vyrovnavala.

» Pozri aj artroza.
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Artroza

Artroza je chronické ochorenie kibov, ktoré postihuje prevazne stardich ludi. Jednostranné
pohybové navyky a vysunutie panvy, vel'mi ¢asto podmienené diferenciou v dizke néh, savisi s
istym zavislym spravanim, ktoré sa zvacsa da vel'mi rychlo odstranit’. Nespravne drzanie podporuje
a zhorSuje artrozu kolien a bedier. Degenerativne zmeny predchddza vzdy znizeny obsah
mineralnych latok v chrupavke a kostiach. Vysoky podiel zasaditych zlaenin je najmi v kibovych
hlaviciach a pri kyselinovej zat'azi sa latky na neutralizaciu odoberaju odtial'to. Opotrebovanie teda
nevznika v dosledku starnutia ani pretazenia, ale predovsetkym prekyslenim organizmu.
Odoberanim zasad sa zhusti synovialna tekutina. Pri spojeni s ulozenymi krystalmi vznika masa
podobna brisnemu papieru, ktord pri kazdom pohybe poskodzuje chrupavkovu hmotu a esSte viac
stupniuje bolesti. V dosledku toho sa Clovek coraz viac obmedzuje v pohybe a to vedie k
nedostatoénému zasobeniu chrupavky (je totiz zisobovana len pri pohybe). Dalsie zhor$enie v tejto
situacii prinasa nadvéha, ktora zbytoéne zatazuje kiby a moze tiez byt podmienené kyselinami.
Telo si vSak mdze vytvorit' z ve'mi hodnotnych proteinov a vapnika nové mazivo, preto je na
ocistu od kyseliny potrebna prirodzena vyziva bohatd na vapnik a fosfor. Na uskuto¢nenie syntézy
proteinov, ktora je ddlezita pre tvorbu kolagénu, potrebuje telo aj horcik. Ked'ze vacsina l'udi trpi
nedostatkom hor¢ika, treba na to vel'mi dbat’. Rovnako ddlezité je bohaté zadsobenie vitaminom C.
Velmi dobry rastlinny prostriedok na regeneraciu je znamy kostihojovy koren, ktory obsahuje
bielkovinu posobiacu ako tmel na kosti. Na vytvorenie tkaniva je nevyhnutna aj aminokyselina
tryptofan, ktort obsahuje avokado, banany, orechy, surové mlieko, ov¢i a kozi syr, ako aj ryby.
Najdolezitejsi je viak celozivotny pravidelny pohyb, lebo len tak sa zabezpedi zasobenie kibov.
Ony totiz krvné mu obehu nepodliehaju.

Astma

Astma je zachvatovito sa vyskytujuca dychova nedostatocnost. Vyvolavaju ju prieduskové kice.
Moze vzniknut’ v dosledku alergie, ale existuje aj nealergicka astma, ktord sa objavuje vacsinou v
strednom veku. V obidvoch pripadoch vSak astmu zvicsa sprevadza kyselinova zat'az. Pri alergicke;j
astme sa prostrednictvom kyseliny uvolniuje z tela histamin, ¢o vedie k prieduskovym kf¢om; pri
nealergickej astme vyvoldva zachvat uz sama kyselinova zataz a z nej vyplyvajuce svalové kfce.
Prekyslenie tela méze ochromit’ aj plicne vlaso¢nice a v dosledku toho méze nastat’ spazmus
dychacich ciest.

Aj zapaly dychacich ciest a psychické faktory, ako strach a stres, mozu spustit’ astmaticky
zachvat, nie su vSak jeho pri¢inou. Dosledna ocista od prekyslenia (a spolu s fiou kazdodenny
prebytok zdsad vd’aka zmesi fyziologickych minerdlnych latok formou vyzivovych doplnkov) by
mala byt’ zdkladom kazdej lieCby.

» Pozri aj alergie.

Bronchitida

V dbsledku pretrvavajucej zat'aze kyselinami stupa nachylnost’ na infekéné choroby plic a hornych
dychacich ciest. To mdze vyvolat’ akatnu alebo chronicktl bronchitidu. Najmai fajciari st ohrozeni,
lebo fajéenim sa vyrazne stupiiuje prekyslenie a zhorSuje sa vzniknutd zataz. Jasne to doklada aj
Statistika priemernej dizky Zivota, ktora ukazuje, Ze fajéiari Ziji v priemere asi o osem rokov kratsie
ako nefajéiari. Mozno to povedat’ aj inak: kazdou cigaretou si fajéiar skrati svoju cestu na druhy
svet asi o Stvrt’ hodiny. Ale dbsledkom fajcenia je nielen skratenie Zivota, ale predovsetkym
predCasné starnutie tela s mnohorakymi symptémami, ktoré robia z fajcenia velku (a pritom tak
lahko odstranitel'na!) zataz tela. NavySe, fajéenie brzdi aj tvorbu hydrogénuhli¢itanu sodné¢ho vo
vystelkovych bunkach zaludka a zhorSuje travenie. Zo zdravotnych dévodov treba upustit’ od
faj¢enia, a to €o najskdr, lebo ked’ clovek citi zataz, byva uz takmer neskoro. Pri predchadzani
bronchitide a pri jej lieCeni je popri nevyhnutnej poziadavke skoncovat’ s cigaretami prvoradou
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vecou pravidelna a dostato¢na ocista tela od kyseliny.

Cetutitida

Celulitida, znama aj ako tzv. ,pomarancova koza“, nespdsobuje nijaké zdravotné problémy, pre
postihnuté zeny vSak moze predstavovat’ znani zataz - predovSetkym preto, lebo samy seba
odmietaji, necitia sa ,,vo svojej kozi“, ba pocit'uju ju ako ¢osi cudzie.

Celulitida sa tvori na zaklade troch predpokladov:

1. prekyslenie organizmu

2. nadvaha

3. hormonélna porucha.

Hormonélna porucha ani prekyslenie samy osebe eSte nemdzu zapricinit’ celulitidu. Jej potlacenie
by vSak malo zohladnit' vSetky tri faktory. Hlavna zataz vznika prekyslenim tela, ked’ latkova
premena uz nemoze udrzat nadbyto¢nu kyselinu v krvi, v lymfe alebo v tkanivovej tekutine tak,
aby ,,vol'ne plavala®, ale musi ju neutralizovat’ a uskladnit’. D6vodom na to moze byt aj oslabenie
latkovej premeny v peceni alebo oblickach, resp. pretazenie hrubého Creva parazitmi.

Zensky organizmus je nastaveny na vyludovanie vzniknutych kyselin prirodzenou cestou - pocas
mesacného krvacania (menStrudcie). V Case medzi dvoma menStrudciami sa tieto kyseliny
uskladnuju v krvi, v lymfe, v tkanivovej tekutine a v placente dovtedy, kym neprekrocia urcita
mieru. Ak st zdsobniky plné, kyseliny sa musia neutralizovat’. Ak mineralnych zasaditych latok nie
je dost’ v doddvanej strave, musia sa odoberat’ z tela. Nimi neutralizované kyseliny sa potom
ukladajii najmi v oblasti bokov, stehien a ramien, odkial’ sa mézu spontanne alebo po patricnom
zasahu opat’ uvolnit’ a vylucit’ z tela. Tkanivo zanesené nezuzitkovatelnymi splodinami ma vzhl'ad
pomarancovej Supy. Oznacujeme to terminom celulitida.

KedZe muZzi nepoznaji mesacné krvacanie, muzsky organizmus ,,nezaparkava“ vznikajlice
kyseliny, ale ithned’ ich latkovo premeni, aby ich vylucil. Tiez na to potrebuje mineralne .latky a
berie ich bud’ zo stravy, alebo zo zasobnikov v tele - va¢Sinou z pokozky na hlave. To, ze mnohi
muzi plesSateji, je znak privelkej kyselinovej zéataze, presnejSie: zvySeného odcerpavania
mineralnych latok z tejto vyznamnej rezervy. Zeny vo svojom plodnom obdobi zriedkakedy musia
siahnut’ do svojich telovych rezerv, preto u nich je zvysena strata vlasov skor anomaliou.

Celulitida vznika len vtedy, ked” st docasné ,,parkoviska“ v krvi, lymfe a tkanivovej tekutine uz
obsadené v dosledku prekyslenia. K tomu pristupuje fakt, Ze mnohé Zeny primalo pija, a tym je
mnozstvo tekutin v ich tele prinizke. Alebo piju kyselinotvorné sladené $tavy a malinovky, ¢o ma
tiez pochopitelny dopad na prekyslenie ich organizmu. Prostrednictvom vSetkych spominanych
faktorov vznikad d’alSia zat'az tela. Je to ako v pripade cukru v kave: prva lyzicka sa rozpusti bez
problémov a rozplynie sa v celom obsahu, druha sa tiez eSte sCasti rozpusti, tretia vSak ostane
nerozpustend spolu s kdvovou usadeninou naspodku Salky. Rovnako je to pri kyselinovej zatazi
tela: to, o sa nemoze rozplynut’ v telovej tekutine, musi sa niekde ulozit’ - "zaparkovat™. A Cast’
toho sa objavi prave vo forme celulitidy.

Celulitida sa zhorsuje, ked’ k existujicej zat’azi kyselinami pristipi d’alSia, vznikajaca v dosledku
telesnej namahy, napr. Sportovania. Aj v tomto pripade ide o uloZenie kyselinového odpadu,
konkrétne kyseliny mlie¢nej, ktora sa uklad4 najmi v stehnach. Preto sa Sportovkyne neraz ¢uduju,
ze ani napriek vydatné mu pohybu im celulitida neustupuje, ale zhorSuje sa. Len ¢o vSak Zena
spoznd suvislosti, méze urobit’ vhodné protiopatrenia, po ktorych celulitida coskoro zmizne.

Uspesna kura proti celulitide si vyzaduje:

e Identifikovat’ a eliminovat’ hlavné zdroje kyseliny.

e Denne vypit aspon liter zeleninovej Stavy alebo bylinkového ¢aju.

e Prijimat’ dostatok minerdlnych latok a stopovych prvkov, aby sa vznikajiuce kyseliny a toxiny
mohli ihned neutralizovat’ bez toho, Ze by sa siahlo po zasobach v dolezitych organoch tela.

e Podl'a moznosti si dat’ denne aspon 2-hodinovy celotelovy zasadity kapel.

e Aplikovat pravidelnu lymfatickt drendz a masaz.

e Posilnit’ funkciu latkovej premeny pecene, obliciek a Creva.
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e Podstlpit’ dokladni ozdravnu ocistu Creva.
e ZabezpecCit' dokladnt remineralizaciu tela, aby sa opdtovne doplnili zasoby vlastnych telovych
mineralnych latok.

Samozrejme, to vSetko mozno urobit’ aj profylakticky (a treba to jednoznacne odporucat aj
muzom). Prijemnym vedl'aj§im G¢inkom je to, Ze sa vobec neobjavi svalova horucka alebo sa objavi
len vel'mi zriedka.

Porozmyslajte niekedy o vyzname nasho frekventovaného expresivneho spojenia byt vystaveny
(Cesi na to maju vystizny pejorativny vyraz vyblity, Nemci zasa vyraz ausgelaugt, vylahovany).
Vypovedd o tom, Ze telu akltne chybaju drahocenné zéasadité latky, ktoré momentalne tak
nesmierne potrebuje na neutralizovanie kyselin. Ale dokladné ocista od kyseliny, ako aj vyrazné
znizenie mnozstva prijimanej kyselinotvornej potravy a ndpojov Coskoro znovunastolia v tele
acidobazicku rovnovahu. Ak sa telo, navySe, pravidelne masiruje, je bezosporu mozné problém
zvladnut’ a ¢lovek sa vo svojom tele zacne opat citit’ dobre.

Cukrovka

Cukrovka (diabetes) sa nachadza na samom vrchole rebricka chordb zapric¢inenych alebo aspon
zna¢ne podmienovanych modernou stravou. Pretoze podzaludkova zl'aza (pankreas) sa prekyslenim
trvalo poSkodi, sposobi to prudky narast ketonov, a tym cukrovku aj s jej pocetnymi neskorSimi
nasledkami (nervové choroby, oslepnutie, spomalené hojenie ran a cytolyza).

Ale aj v dosledku cukrovky samej sa tvori v tele mimoriadne vel'a kyselin. Pri cukrovke sa totiz
zvicSa odporica strava bohata na bielkoviny, teda znacne prekyslujuca. Z toho vyplyvajuce zat'aze
sa, samozrejme, ¢asom znasobuju, preto sa cukrovka objavuje vécSinou v starobe. Pricinou
stareckej cukrovky nie je natol'’ko samotny nedostatok inzulinu, ako skoér poskodenie podzaludkove;j
zl'azy, najmd Langerhansovych ostrovéekov v dosledku vysokej kyselinovej zataze. Vyvazené
hospodarenie s kyselinami a zasadami spolu s nevyhnutnymi vyzivovymi doplnkami na prisun
stopovych prvkov mava cCasto priam prekvapujiuce vysledky. Stopové prvky su totiz pri tvorbe,
ukladania uvolfiovani inzulinu nepostradatelné. V prvom rade diabetikom Casto chyba zinok. To
mava za nasledok poruchu imunitného systému a zdihavu lie¢bu poraneni. Ale aj stopovy prvok
chrom mé vplyv na latkova premenu cukru, a preto by ho organizmus mal mat’ k dispozicii
dostato¢né mnozstvo.

Predovsetkym vSak by sa mala podstupovat’ permanentnd ocista tela od kyseliny s dennym
prilevom zasad v hodnote pH 7,5. To je zédklad kazdej terapie, lebo ocCista od kyseliny nielenze
odbremenuje organizmus a posiliiuje imunitny systém, ale moze vyrazne zlepSit aj U¢innost
inzulinu. Nie div, Ze pred objavenim inzulinu sa predpisovalo diabetikom denne az 30 gramov s6dy
bikarbony.

Crevné problémy

Crevné steny zanesené nestravenymi zvy$kami potravy znemoziuji, aby bol organizmus
dostatocné zdsobovany zivinami, vitaminmi a minerdlnymi latkami. Najmi prijem Zeleza, dolezity
pre krvotvorbu, ako aj pre pigmentéaciu pokozky a vlasov, sa uskutoc¢iiuje hlavne cez ¢revo.

Resorpcia vapnika sa uskuto¢iiuje v Zalidku a dvanastniku a je zavisla od hodnoty pH. Cim viac
kyselinotvornej stravy sa dostane do zaludka, tym menej zalido¢nej kyseliny sa utvori. Primalo
zaltido¢nej kyseliny vSak vyrazne zniZuje prijem vapnika. V dosledku toho sa prehlbuje nedostatok
vapnika, najmi u star§ich I'udi. Agresivne kvasné kyseliny znicia v tenkom creve Zivotne dolezité
aminokyseliny a enzymy. Bez nich sa vSak nemdézu obnovovat’ bunky a vykolaji sa latkova
premena.

Prekyslenie v ¢reve mdze viest’ k vel'mi bolestivej infekcii ¢reva. Samo otrava sa roz§iri na cely
organizmus, takze je poSkodeny aj vegetativny nervovy systém. Tym sa mdze zmenit aj spravanie a
celd osobnost: ¢lovek za¢ne byt zlostny, egoisticky a bezohl'adny.
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Na to, aby sa ¢revu dodato¢ne pomohlo, potrebuje kazdodenne prisun zasad, najlepsie hned’ rano
a s dostatocnym mnozstvom vody (podla moznosti cely liter), takze sa nahromadené kyseliny
nielen neutralizuja, ale mozu sa vyplavit’ eSte predtym, nez ¢lovek nieco zje.

Moze to doplnit’ recept z ajurvédskej mediciny. Podl'a neho je vhodné uzit' vecer za Cajovu
lyzicku ricinového oleja, podrzat’ ho asi minttu v ustach, a potom splachnut’ .dolu teplou tekutinou.
Nasledujtice rano nastane jemné vyprazdnenie ¢reva. Malo by sa to robit’ niekol’ko dni, pomdaha to
¢revu oslobodit’ sa od usadenin a nanosov z ne stravenych zvyskov potravy.

» Pozri aj traviace problémy.

Depresie

Je prekvapujuce, ako sa hlboka, zdanlivo nepotlacite'na depresia mdze v priebehu niekol’kych dni
premenit’ na vitalitu a aktivnost. To sa neraz stane, len ¢o sa uskuto¢ni dokladné ocista tela od
kyselin. Najméa stareck depresiu vel'mi Casto spdsobuje stav trvalého prekyslenia, preto zmizne,
ked’ sa telo zasa vrati do zéasadité ho stavu. Existuje aj Cosi, o by sme mohli obrazne nazvat
psychickou acidézovou strnulostou. Prejavuje sa rozlicnymi formami: od apatie, cez zniZzenu
stresovu toleranciu a unavu, az po poruchy spanku a trvali vyCerpanost’. Prave pri depresiach moze
ocista od kyseliny dokazat' Casto az zdzraky (neraz byva Uspes$na vtedy, ked’ uz vsetky ostatné
postupy zlyhali), a preto by mala sprevadzat’ kazdu terapiu.

» Pozri aj duSevna skleslost’, naladovost’.

Detoxikacia

Rokmi sa telo zatazi mnozstvom nepotrebnych, alebo dokonca toxickych substancii, ktoré uz
nemoze vylucit, a preto si ich uklada vo vidzive. Tak vznikd v tele ¢asom mnoho ,skladok
nebezpecného odpadu®, najmd v dosledku kyselinovej zdtaze. Ak chce clovek tieto zasoby
odstranit’ diétou, napr. hladovkou, moze nastat’ samootrava organizmu. Preto sa odporuca podstupit’
pred diétou dokladnu ocistu tela od kyseliny, aby telo disponovalo rezervou zasad na zvladnutie
oCakavanej zataze.

Uz pravidelnym pitim precistujuceho caju sa uvolnuje vel'a splodin. Ak vtedy nie je k dispozicii
dostatok zasad na neutralizéciu, telo je eSte viac zatazené, a pritom ¢lovek sa mu snazil iba pomoct’.
Teda pred kazdou ocistnou kurou ¢ajom a pred kazdodennym prilevom zasad treba uskutocnit
dokladnu ocistu od kyselin, aby ¢lovek svojmu telu pomohol naozaj ucinne. ESte viac preii urobi
tym, Ze sa postard o dostatocny kazdodenny pohyb, ktory podporuje zasobenie kyslikom, a tym aj
prirodzenu detoxikaciu.

Dna

Spustacom dny (pakostnice) je nadmerné mnozstvo kyseliny mocovej v krvi. Skuto¢nou pricinou je
vSak prekyslenie organizmu. Pri akitnom nedostatku zasad ma kyselina mocova sklon usadzat’ sa
vo forme malych krystalikov. Pokial’ nie je k dispozicii dostatok zasad, telo tieto krystaliky nemoze
neutralizovat’ ani vylucit’, preto sa uskladituju vo vézive. Usadeniny Casto ostdvaju uviaznuté v
kiboch, kde posobia ako brusny papier, ¢o vedie k velmi bolestivym zapalovym procesom a
napokon k znamym usadeninovym zatvrdlindm - tofom. Krystaliky kyseliny mocovej (uraty) sa
modzu ukladat’ aj v §lachovych posvach, mazovych vackoch, a dokonca v uSnom laloku. Ale
ukladajt sa aj v oblickéach, ¢o vedie k ich postupnému tvrdnutiu a k tvorbe oblickovych kamenov,
takZe kyselinami zat'azené oblicky napokon nemézu dostatocne plnit’ svoju funkciu a zlyhaju.

Sklon k dne je sice dedi¢ny, ale dispozicia sama v nijakom pripade nema za nasledok prepuknutie
choroby. Chorobe sa da zabranit’ doslednou zéasaditou vyzivou s dostatkom zasaditych vyzivovych
doplnkov a redukciou telovej hmotnosti. Pri dne treba dbat’ na to, aby telo dostalo svoj kazdodenny
prilev zasad s hodnotou pH 7,5 az 8. Uz po niekol’kych hodinach mozno zazit' citel'ny uspech.
Bolesti polavuju, kiby sa stavaji pohyblivejsimi a zapalené miesta odpuchni. Aj tu treba velmi
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odporucat’ celotelové 2- az 3-hodinové zasadité¢ (pH 8,5) kupele. Ak si pred kupel'om i po kupeli
odmeriate hodnotu pH, zistite, Ze vyrazne klesla. To je znak, Ze z prekysleného tela sa kyselinové
splodiny vylucili.

» Pozri aj kiby.

Dusevna skleslost’

Sotva niekto pripiSe duSevnu skleslost’ prekysleniu. A predsa. Také prejavy, ako je nedostatocna
radost’ zo zivota, melanchoélia, neveselé myslienky, depresivne rozladenie, podrazdenost’, nervozita
a vnutorny nepokoj, precitlivenost’ a ustrdchanost’, ako aj oslabenie koncentracie a zhorSenie
pamiti, treba pripisat’ na Ucet prekyslenia. O€istou od kyseliny sa daju tieto stavy vyrazne zlepsit,
ba aj odstranit’. Je to nevyhnutné aj preto, lebo ten, kto je permanentne deprimovany a podlieha
negativnym myslienkam, si zna¢ne oslabuje imunitny systém. Vytvéara si ,,kyslé prostredie* aj bez
kyselinotvornej stravy. Tak Zije v trvalom dusevnom konflikte, ktory ho jednak oberd o silu (a ta
mu potom chyba niekde inde), a jednak predstavuje trvalu zataz pre jeho organizmus. Ocistnou
ktrou tomu mozno ucinne Celit’.

» Pozri aj depresie, ndladovost’.

Dvanadastnikovy vred

Dvanastnik ma zasadité prostredie. Bezprostredne susedi so zaludkom a tu sa musia silné kyseliny
najprv neutralizovat, lebo vlastné travenie sa uskutoctiuje v zasaditom prostredi. Ak nie je k
dispozicii dostatok zasad, lebo zl¢nik aj podzalidkova zlaza su zat'azené, nastavaju v dvandstniku
zapalové reakcie a moze vzniknat’ aj dvanastnikovy vred. Stava sa to ovela CastejSie, ako si 'udia
myslia, priom dvanastnikovy vred je ovela CastejSi ako zaludo¢ny. Je pochopitelné, ze tu moze
pomdct’ len dokladna ocista od kyseliny, lebo fiou sa pecen, zI¢nik aj podzaludkova zl'aza vratia do
zasaditého stavu. Na to je nevyhnutny prisun zasad s hodnotou pH 7,5 raz za den.

» Pozri aj zdt’aZ creva.

Dychacie problémy

Ak su dychacie cesty cloveka Casto alebo neustale zat'azené, ak organizmus precitlivene reaguje na
chlad alebo na prievan, ak je ¢lovek ¢asto prechladnuty alebo mé zviacSené mandle, drazdivy kasel,
resp. te¢ie mu z nosa, mal by si overit’ svoj stav kyselin v tele. Tieto symptomy vel'mi ¢asto zmizn1,
len Co sa opdtovne nastoli acidobazicka rovnovaha.

» Pozri aj astma, bronchitida.

Ekzémy
Vsetky svrbivé zapalové zmeny na pokozke, aj ked’ su alergického povodu, vel'mi dobre reaguju na
doslednu odistu tela od kyselin, lebo prave kyseliny ich vyvolali. Je to preto, lebo lymfaticky a
imunitny systém su prekyslenim neraz priam prinutené reagovat’ prehnane. A ekzémy st prave
vyrazom tejto prehnanej reakcie. Mimoriadne ucinne tu poméhaji aspon 2-hodinové celotelové

zasadité kupele, pri ktorych sa telo ocisti od kyselin.
» Pozri aj alergie, kozné choroby.

Endokrinné 7lazy

Prekyslenie méze sposobit aj celkové znizenie produkcie sekrétov v Zzlazadch s vnitornym
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vylu€ovanim (tzv. endokrinnych). V $pecifickych pripadoch sa vS§ak moze vyskytnut’ hyperfunkcia
Stitnej Zl'azy. V takomto pripade by mal Clovek preskumat’ svoje hospodarenie s kyselinami a
zasadami a siahnut’ po vhodnych opatreniach na ocistu od kyseliny (pozri 3. kapitolu).

Hemoroidy

Hemoroidy (I'udovo: zlata zila) poukazuju na to, ze zaplavenie tela kyselinami uz dosiahlo
povazlivli mieru a Ze je surne potrebnd pomoc na odvratenie nie¢oho horsieho. Najma vtedy, ked’ su
hemoroidy otvorené, je zrejmé, ze telo v zdujme vlastného prezitia uz nenachadza nijaka int
moznost na vyplavenie Skodlivin, iba vytvorit otvor tam, kde predtym nebol. Operativne
odstranenie hemoroidov bez d’al$ich opatreni preto nie je definitivnym rieSenim. Pravda, ponechat
ich na Zivelny vyvoj je eSte horSie. Uzavretim nidzového ventilu neustipi totiz prekyslenie, takze
stav sa moze zopakovat'.

U Zien sa vyskytuju niekedy hemoroidy po pdrode. Je to dosledok toho, ze telo sa pocas
tehotenstva nemohlo obvyklym sposobom (menstruaciou) zbavovat kyselin a na prechodny ¢as ich
»zaparkovalo®. Poporodné hemoroidy zvyknu bezne zmiznit' po obnoveni menstruacie. Neberte
hemoroidy nalahko, ale spoznajte v nich vystrazny signal a vyzvu, Ze treba ihned’ pomdct’ svojmu
telu. Po ociste od kyseliny zmizni hemoroidy vel'mi rychle, a pokial’ ¢lovek zotrva v acidobazicke;j
rovnovahe, uz sa nevyskytna.

Hladovkova kriza

Ked’ ¢lovek drzi reduként ¢i postnu diétu, zaroven s odburavanim tukov (chudnutim) sa uvoltuju
aj kyseliny, ktoré boli viazané v tukovom tkanive, a cirkuluju opit v tele. Clovek prestane mat
dobry pocit, dokonca aj jeho radost’ z chudnutia sa skali. Ak teraz telu u¢inne nepomoéze, mdze prist’
k upchatiu ciev, lebo telo nedokéze dostatocne rychlo neutralizovat’ nahle sa uvolfiujice kyseliny.
V najhorSom pripade mdze nastat’ aj mftvica alebo srdcovy infarkt. Tak d’aleko to vSak nemusi
z4jst’. Kto chce drzat’ nejakti formu hladovky, nech telu preventivne dozici silny prilev zasad, aby
malo dostato¢nu rezervu. A obavana hladovkova kriza vobec nenastane.

Hnacka

Hnacka sice nebyva vzdy podmienend vylu¢ne prekyslenim, no v kazdom pripade sa pri nej
vyplavuju dolezité mineralne latky a stopové prvky, ktoré organizmus nemoze postradat’ a ktoré sa
mu musia dodat’ tak rychle, ako je to len mozné. Pri¢inou hnacky vsak moéze byt aj prechodna
vysokd hodnota kyseliny, ktorej sa telo pokusa zbavit’ tymto spdsobom.

Aj v tomto pripade je velmi nipomocnd harmonizicia acidobdzickej rovnovahy a
bezpodmienecne ju treba odporucat’.
» Pozri aj zdt’aZ Creva.

Horucka
Horucka je vel'mi u€inny prostriedok, ktorym sa telo jednak brani proti infekcidm, a jednak zbavuje
odpadovych latok. Preto pokial’ to nie je vyslovene nevyhnutné, nemala by sa potlacat’. Horucka
moze mat’ vela pricin, ale v kazdom pripade vedie okamzita ocista tela od kyselin k jeho znacnému
odbremeneniu. Pri horacke Clovek vicSinou nemé chut’ do jedla, mal by vSak prijimat’ dostatocné
mnozstvo zasaditych napojov, az kym sa nedostavi prirodzeny pocit pohody.

Cholesterol

Ked’ sa prekyslenim telu, najmé krvnym cievam, odoberti zdsadotvorné mineraly (vapnik, draslik,
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hor¢ik), musia sa tieto nahradit’ inou tmeliacou substanciou. Samolie¢iaci mechanizmus tela na to
pouziva cholesterol, ktory je neustdle k dispozicii. Nim utesiiuje popraskané cievne steny.
Cholesterol je odolny voci kyselinam, a preto sa prekyslenim neodburava. Telo potrebuje dostatok
cholesterolu ako nahradu za strateny véapnik a na ochranu cievnych stien. To vedie k zvysenej
hladine cholesterolu. Takzvané kornatenie tepien (aterosklerdza) je vlastne vymena cholesterolu za
odobraty vapnik.

Ak kyselinova zat'az tela trva dlhSie, zhustia sa usadeniny cholesterolu v Zilach a cievach, ¢im sa
jemné vlasocnice stavajii znacne nepriepustnymi. To vedie k neustale sa zvySujicemu nedostatku
zasobovania krvou. Okrem toho moézZe krv prijimat’ ¢oraz menej Zivin zo stien tenkého Creva.
PredovSetkym mozog prestdva byt dostatocne zasobeny zivinami, a tym sa stava aj menej
prekrvenym.

Vicsie usadeniny cholesterolu v zilach a tepnach nevyhnutne sposobuju ich vnutorné zazenie, v
dosledku coho sa zdkonite zvysi krvny tlak. Tym vSak vzrastd nebezpecenstvo, ze krvné cievy
prasknu alebo sa roztrhni. Aby sa tomu zabranilo, cievy si za¢nl svoje steny vystielat’ eSte vA¢Sim
mnozstvom cholesterolu, no a to ich vzapédti zuzuje este viac... Je tu bludny kruh. A tak napokon
moze zuzenl cievu upchat’ aj mala krvna zrazenina.

Znizeny prietok krvi sa prejavuje Coraz viac aj zhorSovanim vSetkych telesnych funkcii a
znizenim vykonu. Telesnou zat'azou alebo vzruSenim sa rychlo dosiahne maximum zat'azitel'nosti
kapilar. Ak za takych okolnosti praskne zilka v mozgu, nasleduje mftvica. Ak praskne alebo sa
upcha zilka v srdci, dochddza k srdcové mu infarktu.

NajlepSou cestou, ako predist’ usadeninam cholesterolu (a je to aj najlepsia forma prevencie), je
ocista od kyseliny a remineralizacia. Vysoka hladina cholesterolu sa v priebehu niekol’kych tyZdnov
modze Uplne prirodzene normalizovat, ak sa clovek stravuje zdsadito, teda ak konzumuje vela
zeleniny, ovocia a Salatov, ak pije zeleninové stavy a vhodné bylinkové Caje a ak si ¢as od Casu
dovoli zasadité kupele celého tela alebo kupele noh v trvani aspon 2 hodiny. Ak sa tieto opatrenia
urcity ¢as dodrziavaja, zostane hladina cholesterolu v normale.

» Pozri aj artérioskleroza.

Chrbtove bolesti

Ak prekyslenie tela pokrocilo do tej miery, ze kyseliny sa musia ukladat’ aj vo svaloch, objavia sa
svalové bolesti, najma bolesti chrbta. Ak: sa vSak telu dodévaju zasady, napnuté a stvrdnuté svaly sa
zasa uvolnia a bolesti zmiznl. Zasady by sa mali uzivat v zmesi vhodnej pre telo (telo totiz
potrebuje niektorych latok viac, inych menej, preto vzdjomny kvantitativny pomer doddvanych
minerdlov nemoze byt I'ubovolny).

Zna¢ne moze pomodct masaz chrbta. Prospeje aj pravidelny tréning svalov, aby mohli byt
ucinnou oporou chrbtice, a napomdct’ tak spravne drzanie tela. Pri telesnej ¢innosti sa pohybuju
nielen svaly (¢im sa uskladnené kyseliny I'ahSie a rychlejSie odstranuju), ale zlepsi sa aj dychanie.
Vdaka nemu sa vyluCuje viac kyseliny uhlicitej, a tym sa odbremenenie od kyseliny eSte viac
prehibi.

Aj tu sa odporucaju zasadité celotelové kupele a zasaditd strava. Nemenej dolezita je mentalna
stranka clovek by nemal upadnut’ na duchu. Pri bolestiach chrbta je to ten najucinnejsi liek. K
celkovej kvalite Zivota patri aj dostatok ¢asu na odpocinok. Je to cas, v ktorom ¢lovek nerobi nic¢
iné, len zije.

» Pozri aj problémy s platnickami.

Kiby
Prekyslenim sa méZe zhorsit pohyblivost’ kibov, mozu byt stuhnuté a bolestivé. Pri bolestiach
kibov by sa mali ihned’ brat’ zasadité kiapele s hodnotou pH 8,5. Bolesti vicsinou uz pri kapeli

ustiipia. Ak nie, treba kupele Castejsie zopakovat', pricom nie je zanedbatelna ani dizka zotrvania v
kapeli. Pri bolestiach klbov ju treba odporucat’ v trvani aspon 2 az 3 hodiny, aby sa mohol dostavit’
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vyrazny ucinok. Ak sa uzije eSte aj precistujuci ¢aj, zmizne aj obmedzena pohyblivost’ a stuhnutost’
a Clovek zazije znova mladistva pruznost’.
» Pozri aj artritida, dna, reuma.

Klimakterium

Az po klimaktérium (prechod) mdze zena menstruaciou ocCistovat’ svoj organizmus od splodin a
kyselinového odpadu. Po klimaktériu tato moznost' odpadne a Zena sa ocitne v Uplne zmenenej
situdcii, ktorej sa jej latkova premena moze prisposobovat’ len vel'mi pomaly. Lebo vSetky v tele
»zaparkované® kyseliny musi odteraz organizmus neutralizovat’ vlastnymi prostriedkami, cize
mineralnymi latkami, ktoré si musi uberat’ na inom mieste. Zena tak v kratkom &ase straca
drahocenné mineralne rezervy, a ked’ si ich véas nedoplina, dostavia sa nasledky v podobe reumy,
osteoporozy, ki¢ovych zil a vypadavania vlasov.

Tento poznatok nie je novy. Uz Hildegarda z Bingenu napisala vo svojom diele Physica: ,,Zena
vylucuje pocas svojich plodnych rokov raz za mesiac svoje zI¢ stavy.“ Mohol by to byt aj dovod,
preco zeny podla Statistiky ziju o niekol’ko rokov dlhSie ako muzi. A pred klimaktériom ani
nestracaju vlasy - na rozdiel od muzov, u ktorych musi pokozka hlavy (ako najdostupnejsia rezerva
zasaditych latok) posluzit’ svojimi minerdlmi na neutralizaciu prebytocnych kyselin. U zien totiz
tato zasoba nie je zasiahnutd vd’aka pravidelnej mesacnej ocCiste. Schopnost tymto sposobom
vylucovat’ kyseliny sa vSak v klimaktériu kon¢i.

Nejaky cas sa organizmus pokusa vznikajliice a hromadiace sa kyseliny neutralizovat’ takzvanymi
»havalmi horti€avy*. Pocas prechodu sa telo Zeny nastavi na zmeneny rezim, ¢im sa v flom pri
neutralizacii vznikajucich kyselin zautomatizuju disponibilné zdsobniky minerdlnych latok. V
dosledku toho dochadza k stratdim minerdlnych latok, napr. k osteoporodzy, a zaroven k chorobdm z
usadzovania splodin, ako je reuma. V situacii, ked’ ma telo nedostatok mineralnych latok, treba
celit’ jednak usadeninam, a jednak komplexu r6zne sa kombinujucich t'azkosti, ako je vypadévanie
vlasov a mftvica, kif€ové zily a reuma, zeleny zakal a slabinova prietrz.

Za vsetky tie roky s menstrudciou neboli zasobniky minerdlnych latok vobec zasiahnuté, a ak,
nuz len nepatrne. Ked’ze v klimaktériu je tato situacia pre Zensky organizmus eSte celkom nova,
dostava sa l'ahko do stavu nudze. Preto je nevyhnutné uz vopred, najneskor pocas klimaktéria,
pomoct’ telu vyzivou s ¢o najvacsim obsahom zasad, a tym odvratit’ nastupujicu hrozbu kyselinove;j
zataze.

Ak Zena bezo zmeny pokracuje v obvyklom nespradvnom spdsobe Zivota, pripadne eSte i
doplnenom posedeniami pri kavicke, mdze rychlo nastat’ katastrofa, lebo jej nepripraveny
organizmus sa odrazu musi vyrovnat’ s privel’kym mnozstvom kyseliny.

Mnohé Zeny si nechaji predpisat’ hormoény. Niekedy sa menstruacia obnovi a s fiou aj odvadzanie
kyselin. Ale hormény maju vedlajSie uCinky, a ked sa vysadia, Casto sa objavia depresie. V
pokrocilom $tadiu klimaktéria sa uz ani napriek uzivaniu horménov menstruicia neobnovi, pritom
vSak uzivané hormony davaju telu mylny signal, ze predchadzajuca forma ocisty prostrednictvom
maternice je zasa k dispozicii. A tak si odklada organizmus (rovnako ako v priebehu plodnych
rokov) kyseliny a toxiny v podbrusku. Ked’ze sa vSak z tela neodstraiiuji, moze sa v priebehu casu
vyvinut’ rakovina maternice, vaje¢nikov alebo vaginy.

Odkial’ pochadza tol’ko kyseliny? Dostala sa do tela potravou. Zo zvySenej konzumdacie misa
vznikne vela kyseliny mocovej, pitie kavy vytvara taniny a kyselinu sol'ni (chlorovodikovi), z
obluby sladkosti vznikd mnozstvo kyseliny octovej. Tabletkami proti bolesti sa telu dodava
kyselina acetylsalicylova. Z bravcového mdsa vznika kyselina sirova, z mnohych druhov syra
kyselina dusi¢na (koncentrovana dokonca az na urovni lucavky kralovskej) a zo Spenatu a
rebarbory kyselina stavelova.

Preto je nevyhnutné v a po klimaktériu vel'mi prisne dbat’ na vyzivu obsahujicu ¢o najmene;j
kyselin a zabezpecovat’ zdsadité oSetrenie pokozky, najlepSie pravidelnymi zasaditymi kuapel'mi,
ktoré pomodzu organizmu neutralizovat’ vznikajice kyseliny. Potom sa moze klimaktérium stat
obdobim, v ktorom organizmus prosperuje a zena ma pocit dokonalej pohody. Moze to byt
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najkrajSie obdobie jej zivota.
» Pozri aj vypadavanie vlasov, navaly horucavy, osteoporoza, reuma.

Kostra

Odburanie mineralnych latok v kostiach moze viest’ k osteopordze, osteomalacii (médknutiu kosti),
rachitide, opakovanym zlomenindm kosti a spomalenému hojeniu zlomenin. Do tejto kategorie
treba zaradit’ aj vizganie kibov, najmé ranné, pretazené vizivo, blidivé bolesti kibov a &asté zapaly
kibového viziva. Na prevenciu a vylieenie je potrebné akceptovat’ dokladny program odisty od
kyseliny a rozsiahlu remineralizéaciu.

» Pozri aj kiby, osteoporéza.

Kozné choroby

Pokozka so svojimi asi 20 kilogramami a s plochou takmer 2 metre Stvorcové je naSim najvacsim
organom. Telo sa pokuSa zbavit nadbytocnej kyseliny aj prostrednictvom nej. Ak sa mu to
dostato¢ne nedari, lebo sa ve'mi malo potime, vznikaji ekzémy, hnisavé vriedky (pustuly), liSaje a
akné. Dal§ie mozné nasledky su: silné s¢ervenanie, prili§ sucha alebo popukana, a navyse eite aj
bled4 a ochabnutd pokozka, neustale svrbiaca a necista - s uhrami a hnedymi fliacikmi. Dokonca aj
celulitida a zmeny véziva su zapri¢inené (aspoii Ciastocne) prekyslenim, ked’Zze telo si svoje
nadbyto¢né kyseliny prednostne uklad4d vo vézive. Aj pricinou neustupujicich zépalov §lachove;j
posvy, zépalu zalidocnej sliznice, Criev a sliznic, ako aj zihl'avky a mykoz je prekyslenie.

Vsetky tieto symptomy su volanim tela o pomoc. Dokonca aj tazké kozné choroby je mozné
ucinne potlacit, ba az vyliecit’, ked’ sa telo ocisti od kyseliny.

Pokozka je prirodzeny odev nasho tela. Reaguje vel'mi citlivo na vSetky vplyvy zvonka, ale
predovsetkym prezradza vnatorny stav organizmu; napokon: vSetko vonkajSie byva vyrazom
vnutorného. Existuje nesporny suvis medzi pokozkou a ¢revami, a preto treba pri kazdom koznom
ochoreni dbat’ na to, aby ¢reva boli v poriadku alebo preliecili sa. Najddlezitej$im krokom je pritom
ocista organizmu od kyselin zdsaditou vyzivou a zasaditymi doplnkami stravy. AZ potom sa mozu
ucinne uplatnit’ iné opatrenia.

Zaklad nasho véziva a spojivovych tkaniv tvori kolagén, ktory zabezpecuje aj to, aby nasa
pokozka ostala hladka a pruzna. Kolagén vSak doslova pritahuje kyseliny, ¢o vedie k tomu, Ze
pokozka straca pruznost’ a predCasne starne. Tomu vSak mozno Gc¢inne predist. Kazdodenny prilev
zasad tu vel'mi rychle prinesie zjavné ucinky. Ale aj pravidelné zasadité ktipele urychl'uju oSetrujici
a lieCivy ucinok.

» Pozri aj ekzémy, uhry.

Krvny tlak

Prili§ nizky alebo prili§ vysoky krvny tlak, nestabilny krvny tlak, ako aj zly krvny obeh, sklon ku
krvacaniu a zvySenie hodndt cholesterolu a kyseliny mocovej v krvi moézu byt podmienené
prekyslenim.

Vysoky krvny tlak vyrazne zneprijemnuje zivot v roznych oblastiach, nevynimajlic sexualnu: je
spoluzodpovedny za poruchy erekcie a nedosiahnutie orgazmu. Ale aj tlakom sposobené poruchy
zraku, zavraty a bolesti hlavy treba odvodit’ z toho, Ze v tele existuje neustala kyselinova zataz.
Predovsetkym je vSak vysoky tlak velkym rizikovym faktorom pre cievy - moze byt pricinou
srdcového infarktu a mftvice.

Pri vysokom krvnom tlaku su cievne steny vel mi zat'azené a poklesne mnozstvo kyslika pre
srdcovy sval, a tym vlastne pre cely organizmus. Ddslednd ocista organizmu od kyseliny ma
okamzity G¢inny pozitivny vplyv na krvny tlak. Zasaditou vyzivou vyrazne klesni aj hodnoty
cholesterolu a triglyceridov dvoch rizikovych faktorov pre srdce a krvny obeh.
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Materske znamienka

Materské znamienka s ,,miniopatrenia na ocCistu od kyseliny*. Naznacuju, ze dlhsi ¢as bolo telo
prekyslicené a ze organizmus odstraiioval skodliviny az po hranicu svojich moznosti. Zaroven su
volanim tela o pomoc a po vhodnych opatreniach na ocistu od kyseliny.

Migréna a bolesti hlavy

Znacéné percento Stredoeurdpanov (napr. Nemcov okolo 5 %) ma kazdodenné neutichajtice bolesti
hlavy a takmer 50 % méva bolesti hlavy obc¢as. Tato bolest’ znacne zneprijemnuje zivot a skal'uje
mnoh¢ jeho radosti. Prekyslenie, prava pri¢inu tazkosti, prezrddza viacero priznakov: bleda farba
pokozky tvare (dosledok zizenych kapildr), citlivé alebo slziace oci, zapal spojoviek alebo zapal
okraja o¢ného viecka (blefaritida).

Rad stadii potvrdzuje, Ze ocista tela od kyselin moze spolu s vyzivou bohatou na zasady
migrendzne bolesti zmiernit’ alebo aj Gplne odstranit’. Zachvatu migrény mozno ¢asto predist’ tym,
ze Clovek uz pri prvych priznakoch uzije kopcoviti ¢ajovu lyzicku sody bikarbony rozpustent vo
velkom pohari teplej vody.

» Pozri aj premenstruacny syndrom.

Mitvica

Aj mftvica (mozgova prihoda) je podl'a najnovsich poznatkov nasledok prekyslenia, podobne ako
srdcovy infarkt, lebo obe ochorenia vznikaji lokalne ohranicenym zablokovanim prekrvenia,
prevazne tkanivovych kapilar. Mftvica sice nastane ,,nahle®, ale akutnu katastrofu ¢asto predchadza
dlhoro¢né prekyslenie s opakovanymi prechodnymi poruchami. Ak sa vystrazné znamenia spravne
pochopia, moze to katastrofu odvratit. Ak k nej vSak dojde, vedie to k d’alSiemu zhorSeniu stavu a k
vystupnovaniu celého procesu. Nasledky postihuji predovsetkym dva organy s najvyssou potrebou
latkovej premeny a obehu mozog a srdce. Podrobnejsi vyklad tychto pochodov a pripadnych
terapeutickych opatreni najdete v prvej asti knihy (3. kapitola).

» Pozri aj krvny tlak, srdcovy infarkt.

Mpykozy

Prekyslené telo ponuka idedlne prostredie rozlicnym patogénnym kvasinkdm, hubam a plesniam
(plesiiové choroby sice existuju, ale vyraz plesne sa v jazyku zna¢ne naduziva aj na menej zdvazné
hubové ochorenia). Zelent dostava najmé kandiddza, ¢ize napadnutie kvasinkou Candida albicans,
sposobujucou svojimi toxinmi zna¢nu kyselinova zat'az. Je preto nevyhnutna pravidelna a dokladna
oCista organizmu od kyseliny, aby sa tomuto patogénu odobrala Zivna poda.

V doésledku neustaleho prekyslenia trpi hubovymi infekciami Coraz viac l'udi. Napadnuta byva
vel'mi Casto prirodzend bakteridlna flora ¢reva. Priam zazraky sa tu dosahuju doslednou ocistou od
kyselin, najmi ak je spojend s konzumovanim kyslych mlie¢nych vyrobkov, napr. jogurtu. Dva
pohariky biojogurtu bez prisad denne v priebehu jedného tyzdna prinasaju cite'né zlepSenie. Skvely
ucinok mé najmé Stvortyzdiova jogurtova kura ako doplnok k beznej kazdodennej strave (jedno
jedlo pritom mozno pokojne vynechat’). Jogurtova kura je taka ucinnd, ze by ju vlastne mali lekari
nariad’'ovat’.

Nadvaha

Nadvaha predstavuje nielen nezanedbatelny esteticky nedostatok, ale aj zavazné zdravotné riziko.
Tukové bunky maji schopnost’ viazat' na seba toxiny, a tak sa ,,vankusSiky“ zakratko stant
skladkami nebezpecnych splodin. Dusevna zataz, ktord je s tymto stavom spojend, podmienuje
choroby rézneho typu, od znizenej obranyschopnosti, cez chripku, reumatické stavy, hnisavé vredy
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a nedostatocnu funkciu obliciek, az po rakovinu. Mimoriadne nebezpecnymi sa stavaju tieto
skladky odpadu pri ucinnej redukcénej diéte, lebo vtedy sa zaktivizuje vel'ké mnoZzstvo dovtedy
neutralizovanej kyseliny, ktord sa vel'mi rychlo dostava do krvného obehu. To moze predstavovat
znaénu zataz pre telo, vedicu az ku kolapsu, srdcovému infarktu a mftvici. Preto by sa pred
planovanou diétou vzdy mala uskuto¢nit’ dokladna ocista od kyseliny.

Nase telo potrebuje stale prisun energie, a to aj pri chudnuti. Siaha preto po zdrojoch, ktoré st
najdostupnejsie. To znacdi, ze ked’ konzumujeme cukor, spalovanie tuku sa zastavi. Okrem toho je
telo vplyvom prekyslenia niitené vytvarat’ si stadle nové tukové bunky, aby sa vyrovnalo s prilevom
nepotrebnych Skodlivin. Prvym krokom pri zhadzovani nadvdhy musi byt preto dokladné
odkyslenie celého organizmu.

RozliSujeme dva typy znizovania hmotnosti - odburavanie tukov (ony vlastne sposobuju tucnotu)
a stratu vody (telo si totiz ukladd vodu na zriedenie kyselin, ¢o sa prejavuje jednak ako opuch
celého tela, a jednak zvySenim hmotnosti). Vzhl'adom na to sa pri kazdom chudnuti vyzaduje
odlisny postup (ocista od kyselin je vSak u¢inna v obidvoch pripadoch). V prvom pripade musia
pacienti znizit' svoj energeticky prijem (teda prijimat’ menej joulov/kalorii) a musia zvysit vydaj
energie dostatoénym pohybom; v druhom pripade d6jde k ubytku hmotnosti prekvapujico rychlo a
'ahko - ptthou o¢istou od kyselin.

Takymto odlahéenim tela sa uvolni energia, vd’aka ktorej sa ¢lovek zacne podstatne lahSie
vyrovnavat’ so svojimi kazdodennymi tlohami a bude schopny pustit’ sa do veci, na aké si predtym
netrufol. V jeho Zivote moze tak nastat’ obrovsky pozitivny zvrat.

Naladovost’

Prekyslenim tela sa vyrazne znizi nielen vykonnost, ale ¢lovek aj horSie znasa rozne zataze a je
vystaveny Castej zmene nalad. Aj tu v priebehu niekol’kych dni pomoze ocista od kyseliny a ¢lovek
sa zacne citit’ ako znovuzrodeny, po dlhom ¢ase opit’ plny radosti zo Zivota. Skratka - prestane byt
kysly - doslova aj v prenesenom vyzname (nevrly, mrzuty) a zacne si uzivat’ svoj novy Zivot.

» Pozri aj depresie.

Navaly horucavy

Na zaciatku klimaktéria a s nim spojenych zmien v organizme sa telo pokusa zbavovat
prebyto¢nych kyselin takzvanymi ,,ndvalmi horacavy*. Ked'Ze odpada prirodzend cesta vylucovania
Skodlivin menstruaciou, telo si hl'ad4 int formu. Preto nie je rozumné obmedzovat’ tento ventil tela
lieckmi ani ho nijako potlacat’, aj ked’ pre zenu je tento symptém znacnou zadtazou. Moze si vSak
pomdct’ ucinnou ocistou od kyseliny. Ked’ navaly horacavy prestanu byt potrebné, zmizn samy od
seba.

» Pozri aj klimakterické problémy.

Nechty

V dosledku prekyslenia sa mo6zu lamat’ nechty. Maknu, Stiepia sa, robia sa na nich ryhy alebo
hrubna. Vznikaji na nich pasiky a biele fl'aky. Opétovné nastolenie acidobdzickej rovnovahy im
moze pomdct’.

Neplodnost

Aka dolezitd je ocista od kyseliny pre tehotenstvo, je zrejmé aj z toho, ze zdravé plodova voda mé
zasaditi hodnotu pH 8,5. Na udrZanie tejto hodnoty musi telo vynaloZzit’ znaéni ndmahu, najmé ak
okolité tkanivo ma v dosledku prekyslenia hodnotu pH 6,5 alebo eSte nizSiu. Niekedy je nesmierne
tazké dosiahnut’ neutralnu hodnotu, aj ked’ tizba po dietati je velka a ostatné okolnosti st nanajvys
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priaznivé pre otehotnenie. Najméd uZzivanim antikoncepénych tabliet vznika v reprodukénych
organoch neprirodzené kyslé prostredie. Mnohé Zeny ostavaji neplodné preto, lebo ich prekyslené
telo nie je pripravené na pocatie. Preto by sa mala uz celé mesiace pred zelanym tehotenstvom
zabezpecit' prirodzend acidobazickd rovnovaha, aby dieta mohlo v matkinom tele vyrastat v
harmonickom prostredi a zacalo svoj zivot bez zdravotnych t'azkosti.

Ale ocista od kyseliny je dolezitd aj pre budicu matku, lebo dieta si v pripade potreby berie z
rezerv jej tela to, ¢o potrebuje; u matky sa to vSak moze prejavit’ ako stav nedostatku. Prekyslené
vézivo sa v niektorych pripadoch neméze po pérode optimalne regenerovat’, preto ostavaju stopy po
tehotenstve - strie a deformovana postava. Moze to byt’ vel'kym hendikepom - a pritom je to Gplne
zbytocné.

» Pozri aj antikoncepcné tabletky, potencia.

Nervovy systém

Nervovy systém je v dosledku prekyslenia neustale zatazovany. Nasledkom moze byt
podrazdenost’, zvysena citlivost’ na bolest, oslabenie podnetov, rychla unavitelnost, tvrdosijné
bludivé neuralgie (jednotlivym problémom sa venujeme osobitne, vzdy aj s odporucanim
konkrétnej metddy na o€istu od kyselin).

Neuralgie

Viézivo obopina nervy ako ochranny obal a zaroveil je pri kyselinovom pretazeni hlavnou
zésobartiou zasad v tele. Preto je pochopitelné, Ze prekyslenie tela zasiahne vzdy aj nervy. Casto je
zataz kyselinami taka vysokd, ze kyselina sa uklad4 aj vo svaloch. Tam sposobuje svalové kice,
pri¢om nervy mozu byt’ bolestivo pricviknuté. Je nevyhnutné odhalit’ neuralgie ako volanie neustale
predrazdenych nervov o pomoc. Po prileve zasad (v akutnom pripade uzitim kopcovitej Cajove]
lyzicky sédy bikarbony rozpustenej v dostatoénom mnozstve vody) bolesti po vel'mi kratkom case
ustupia. Vyzivou bohatou na zasady by sa mala obnovit’ acidobazicka rovnovaha, ktord by sa potom
mala stale udrziavat’ zasaditymi doplnkami vyzivy. Zasadité kupele celého tela mozu tieto opatrenia
rozumne podporit’, a tym urychlit’ uspech.

Oblickové choroby

Takmer vSetky choroby obliciek suvisia s prekyslenim tela, ¢o sa d4 l'ahko odhalit’ pomocou pH
lakmusového papierika a ¢o si kazdy moze zistit' sam. Oblicky totiz vykonavaji najvacsi podiel
prace pri vylucovani zbytocnych a Skodlivych kyselin z tela. Treba dbat’ aj na to, aby bolo k
dispozicii dost’ zinku, lebo pri jeho nedostatku sa tvori aj nedostatocné mnozstvo karboanhydrazy,
enzymu dodlezitého pre vylucovanie kyselin. Cim je organizmus prekyslenejsi, tym staZenejsia je
¢innost’ obli¢iek. A uzavrie sa bludny kruh: kyselin je privel'a a mali by telo opustit, ale prave ich
mnozstvo je pri¢inou, pre ktora su ich oblicky schopné vylucovat’ iba malo. Tym sa zvysuje
prekyslenie tela, a v jeho dosledku moézu oblicky vylucovat’ este menej. V kazdom pripade by
¢lovek mal dost pit,, aby oblickam ulah¢il pracu, to znamend v normalnom pripade prinajmenej 2,5
litra denne, pri zat'azi primerane viac.

Aj podrazdenie, palenie pri moceni, mocové kamene a mechirové kamienky jasne poukazuji na
prekysleny moc¢. Ddlezité je, aby sa vyrazne zvysilo nielen mnozstvo tekutiny, ale aj mnoZstvo
zasaditej zmesi, ktord umozni o€istu od kyselin. A nemalo by sa uzivat’ menej ako kopcovita ¢ajova
lyzicka, ked’ze menSie mnoZstvo zdsad viazucich kyseliny nesta¢i na neutralizaciu daného mnozstva
kyseliny a na podporu detoxikacnej funkcie obli¢iek. Inak sa totiz ¢lovek nezacne citit’ dobre, takze
by mohol nadobudnut’ falosny dojem, Ze ocista od kyseliny mu neprospieva. A pritom iba on ju
neurobil v tej miere, aby mu naozaj pomohla.
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Ocné problémy

Vsetky typy zrakovych portch, napr. sivy zékal, su ¢asto nasledkom kyselinovej zat'aze organizmu.
Ale aj svrbenie oci, zapal spojoviek alebo precitlivenost’ na svetlo su ¢asto jej priznakom. Zat'az
kyselinou spdsobuje nepohyblivost’ malych oc¢nych svalov a zakaluje SoSovku. Ked'Ze vymena
tekutiny v o¢nej komore prebieha len vel'mi pomaly, Gspech potrebuje nejaky Cas, aby sa dostavil.
Az po niekol’kych mesiacoch po ociste tela od kyseliny bude zlepSenie zraku neodskriepitel'né,
dokonca aj pri vyskyte degenerativnej makuly.

Oslabené vizivo

Oslabenie véziva je vyvolané dlhotrvajicim, alebo dokonca aj permanentnym prekyslenim
organizmu. To vedie k predCasnému starnutiu a k narastajicej stuhnutosti viziva. Ak je vizivo v
dosledku neustdleho pretazenia kyselinou oslabené, nemdze uz dostatocne (alebo vobec) plnit
svoju pufrovaciu funkciu ako zabezpecovatel’ acidobazickej rovnovahy. To za¢nli Casom pocitovat
aj d’alSie organy, vratane zivotne dolezitych.

Je vSak az prekvapujuce, ¢o sa da dosiahnut’ kazdodennym prilevom zasad v hodnote pH 7,5, najma
ak sa podava aj dostatok vitaminu C, potrebného na tvorbu kolagénu. Jeho uZivanie je dostatocne
ucinné az vtedy, ked’ ¢lovek uzije aspon 3 gramy denne, rozdelené do niekol’kych davok v priebehu
celého dna, lebo vitamin C sa v tele neukladd a priblizne po Styroch hodinach ho telo vyluci.
Napriek tomu aj tu je kazdodenny prisun vitaminu C ndpomocny, lebo sa zabezpeci, aby boli vsetky
oblasti dostato¢ne zasobené.

Osteoporoza

Prv nez sa kyseliny vylucia z tela, musia sa neutralizovat’ pomocou zdsad. Ak nie je k dispozicii
dostatok zésad zo stravy, musi telo siahnut” do svojich rezerv, predovsetkym v kostiach, kde je
vysoky obsah véapnika. Vapnik ma v tele dolezitu ulohu. Upravuje srdcovu ¢innost’, reakcie svalov a
nervov 1 zrazavost krvi.

Najvacsim zasobnikom vapnika v tele je jeho kostny systém (prave v lom ma vapnik dolezitu
funkciu), pricom ubytok sposobeny odnimanim zostava sprvu nepozorovany. Vzdy, ked’ pri vysoke;j
hodnote kyselin musi telo siahnut’ do svojich zasaditych rezerv, trochu kostnej hmoty ubudne.
Casom vsak zagne byt ibytok zjavny, az nakoniec vznikne osteopordza.

Slovo osteopordza znamena rednutie kosti (ich poréznost). Rizikovou skupinou st najmé zeny
po prechode, lebo denne prijimaju priemerne len asi 600 az 700 mg vépnika, ¢o je iba polovica jeho
skutoCnej potreby. Okrem toho zna¢né zlo spdsobuju aj tzv. zlodeji vépnika: alkohol, nikotin,
kofein a cukor, latky, ktoré pri latkovej premene vedu ku kyslej reakcii. Osteopordza teda nie je
dosledok opotrebovania, ako sa vSeobecne hovori, ale nedostatku. Ma povod uz v detstve.
Nedostatoény prijem vapnika v detstve vedie k tomu, Ze kosti vlastne ani nedosiahnu svoju
optimalnu hustotu, a preto sa v nich neutvoria dostatocné rezervy vépnika. Pri vytvarani rezerv
vapnika ma mimoriadne dolezita tlohu organicky viazany vapnik zo zeleniny. Véapnik z mlieka a
mlieCnych vyrobkov prijima telo tazsie. Okrem vapnika potrebuje telo aj dostatok vitaminu C na
zvysenie stability kosti, lebo vitamin C podporuje tvorbu prokolagénu a kolagénu, bielkovinovych
zakladov pre tvorbu kostnej hmoty.

Osteopordza sa u zien prejavuje Casto uz v predklimakterickom obdobi, a to bolestami chrbta,
zlym drzanim tela (zagulateny chrbat, vyduté brucho), ¢o byva vyrazné najmé pri dlhoro¢nom
nedostatku estrogénu. Je bezpodmienecne potrebné podstipit’ denzitometriu - nechat’ si odmerat’
hustotu kosti.

Na postupe je vSak dnes aj juvenilnd osteoporo6za, zapri¢inena nedostatkom potrebnych latok vo
vyvojovom procese: vapnika, hor¢ika, kostrovych substancii (predovSetkym kolagénu), a najma
hormondlnou nerovnovéhou. Casté uZivanie prehanadiel a jednostranné diéty este podporuju
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vyplavovanie dblezitych mineralnych latok a elektrolytov. ZvySujlice sa prekyslenie okrem toho
poskodzuje funkciu nadobliciek, ktora je mimoriadne dolezitd, aby sa vstrebanie mineralnych latok
do kosti mohlo vobec uskuto¢nit’. Ak hladina hormoénov klesne, osteopordza sa urychli. Aj alkohol
brani syntéze bielkovin, pri ktorej sa tvori elastick4 substancia pre kosti. Cokolada a kakaové napoje
svojim vysokym podielom kyseliny oxalovej ($tavel'ovej) uberaju vapnik kostiam. Ale aj kava,
zmrzlina, hotové pudingy a omacky, ako aj vareny Spendt a rebarbora urychl'uji tento proces.
Sladké dezerty vytvaraja idedlnu zivna podu pre kandidézu, pri ktorej sa silne poskodzuje ¢revna
flora, takze nemdze prebichat dostatocnd resorpcia vapnika. To vSetko d’alej urychluje vyvoj
osteoporozy.

Mnohé Zeny s osteopordzou trpia aj na zapchu. To poukazuje na nedostatocnu ¢innost’ ¢riev, no
pravou pri¢inou je i tu nedostatok vapnika. Pretoze prijem vapnika sa vyrazne znizi, kosti, ktoré boli
kvoli prekysleniu tela vylihované, sa uz opitovne nemineralizuju. Cielené dodato¢né uzivanie
vapnika byva zvic¢sa neucinné, lebo ¢revo ho odmieta prijimat’. Tu treba poradit’ kolonoterapiu, aby
sa zat'azené Crevo vycistilo a aby sa posilnila jeho funkcia. Neustala zapcha si vSak neraz vynucuje
uzivanie prehanadiel, ¢o su takisto zlodeji mineralov a osteopordzu este viac urychl'uju. Pokial je
prijem minerdlov ¢revom brzdeny, je velmi doblezitd opdtovnd mineralizacia cez pokozku.
Odporucat’ treba zasadité kupele s hodnotou pH 7,5 az 8,5 a v trvani aspon hodiny pri teplote asi 35
az 38°C (nie priteplé, aby sa prili§ nezat’azil krvny obeh). U¢inné je aj namogit’ nonu kosel'u a
ponozky do zésaditého roztoku, vyzmykat bez pldkania, vysusit’ a obliect’ si ich na noc. Tak telo
dostava (navyse, v priebehu niekol’kych hodin) zasadité latky, ¢ize moze sa opdtovne mineralizovat’
a regenerovat’.

» Pozri aj kostra, klimaktérium.

Pdlenie zahy

Zaltdok tvori vo svojich vystelkovych bunkach kyselinu solna (chlorovodikovit), ktort potrebuje
na travenie. Tvori ju z kuchynskej soli, kyseliny uhli¢itej a vody biochemickou reakciou. Popri
kyseline solnej vznikd pri tomto procese aj hydrogénuhliCitan sodny. Ten prechddza do krvi a
vstrebavaji ho organy, ktoré potrebuju zéasadité latky. Takymi organmi su napr. pecen, zI¢nik,
pankreas a tenké Crevo. Ak tieto organy potrebuju viac zasad, musi zaludok vyprodukovatiac tejto
latky; tym sa vSak stcasne nadmerne produkuje kyselina solnd, spdsobujuca palenie zahy.
Nevyskytuje sa v tom pripade, ked’ sa ¢lovek stravuje zasadito a telo sa raz za deit dozasobtiva
zasadami, takze vSetky organy mozu pracovat’ v optimalnom prostredi.

Niekedy sa palenie zdhy mdze vyskytnut aj po uziti zdsaditého pripravku, ¢im méze vzniknat
dojem, Ze z4sadita latka telu neprospieva. Je to vSak Uplne naopak: len €o telu ponikneme dostatok
zasad, vyuzije organizmus tato prilezitost’ na to, aby sa zbavil svojich naukladanych kyselin. Tento
proces moze prebiehat’ tak intenzivne, Ze priebeh tejto reakcie clovek pocituje ako palenie zahy. V
takom pripade by sa nemali vysadit’ zasady (organizmus ich nevyhnutne potrebuje), ale okamzite by
sa mala uzit’ d’alSia davka. Potom palenie zahy zmizne, lebo uvol'nené kyseliny sa neutralizuju.

» Pozri aj Zalidocné problémy.

Paradentoza

Paradentoza patri k zataziam, ktoré st l'ahko odvratiteI'né, lebo to nie je vlastne choroba, ale
nasledok istého nedostatku v organizme. Je to prejav oslabeného tkaniva d’asien, ¢o je sposobené
jednak prekyslenim, a jednak nedostatkom vitaminu C. Ak sa telo pravidelne a dokladne ocist'uje
od kyselin a ak prijima dostatok mineralnych latok a vitaminu C, tvoriaceho kolagén, to znamena
asi 3 gramy denne (rozdelené do viacerych davok), paradentéza velmi rychlo ustupi. Dasna
spevneju a tento stav sa pri uvedenych opatreniach da udrzat’.

» Pozri aj zuby.
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Peceiiové choroby

Pecen je centralne miesto na odvadzanie Skodlivin v zaujme rovnovahy v hospodareni s kyselinami
a zasadami. Potrebuje vel'ké mnozstvo zasad na vyrobu ZI¢e; ich hlavnym dodéavatel'om je zaludok,
ked’Ze rozklad4 kuchynsku sol. Ak telo dostava potravou primalo zasad, zalidok musi produkovat’
viac kyseliny, aby mohol dodat' zasady, ktoré pritom vznikaju. Tak vinou nedostatku zasad
dochédza k prekysleniu zaludka a k neustalemu pretazovaniu pecene, takZe svoje mnohoraké ulohy
mdze pecen plnit’ len nedostatocne, ba niekedy to vobec nedokéze. Pri oslabeni pecene treba preto v
prvom rade zabezpecit’ dostatocny prisun zasad. To sa deje vyzivou bohatou na zdsady a pomocou
zasaditych zmesi z lekarne. Tak sa zalidok aj pecent mo6zu opit’ zregenerovat’ a zacat’ optimalne
fungovat’ v prospech celého organizmu.

PodraZdenost’

Mnoho T'udi (a da sa povedat, ze Coraz viac) trpi stdlou podrazdenostou a roz€uluje uz aj pri tych
najmensich podnetoch. Je to jeden z vedl'ajSich u¢inkov prekyslenia tela, lebo vzhl'adom na napor
vel'kého mnozstva kyselin je nerv sympatikus stale predrazdeny, v doésledku ¢oho Zlazy vylucuju
privela adrenalinu a tyroxinu, ¢o vedie k neovladatelnosti a agresivnemu spravaniu. Pravidelnou
ocistou od kyseliny sa nalada zmeni v priebehu niekol’kych dni. Clovek sa uvolni, je pokojnejsi a
lepSie naladeny.

» Pozri aj premenStruacny syndrom.

Pohlavné organy

Prekyslenim mo6zu vzniknit’ zapaly, sCervenanie a svrbenie vonkajSich pohlavnych organov, no aj
maternice. Aj tu v mnohych pripadoch pomdze dokladnd ocista od kyseliny a opdtovné dosiahnutie
acidobazickej rovnovéhy.

Polyartritida

Telo sa vzdy pokuasa vznikajuce kyseliny neutralizovat’ zasadami a vylacit. Ak je vSak nadbytok
kyselin privysoky a ponuka zasad primala, musi telo kyseliny predbezne uskladnit’ vo vdzive, a to
az do Casu, kym nebude zasad dostatok. Ak sa skladovacia kapacita védziva vyCerpa, nadbytocné
kyseliny sa nudzovo uskladiiuji aj vo svaloch a kiboch. Vo vizive sa kyseliny viazu na kolagén,
zatial’ ¢o v inych orgénoch tela sa pred uskladnenim musia premenit’ na soli. Su to vsak tie soli,
ktoré pravdepodobne zapridifiuji reumaticky zapal kibov (viacerych naraz) alebo ho vyrazne
vystupnuju. Tomu, kto trpi na polyartritidu, radime, aby si v priebehu jedného celého dna zapisoval
vietko, ¢o zje. Coskoro uvidi priamu stvislost’ medzi kyselinotvornou stravou a nepravidelne sa
vyskytujicimi zdchvatmi bolesti. Pri polyartritide st zasadité kupele priam nepostradatelné,
spociatku denne, neskor trikrat tyzdenne po 2 az 3 hodiny; ¢im dlhSie, tym lepSie. Zéasaditd hodnota
kapel'a by mala byt pH 8,5, o sa dd dosiahnut’ aj roztokom hydrogénuhlic¢itanu sodného (s6dy
bikarbony). K tomu by mala pristapit’ vyziva bohatd na zdsady a uZivanie zasaditych vyzivovych
doplnkov. Telo sa za to odvd’aci.

» Pozri aj arlritida, kiby.

Poruchy koncentrdcie
Ak je telo dlhsi Cas prekyslené, sposobuje to rozlicné tazkosti - nedostato¢né prekrvenie mozgu,
rychlu unavitelnost’, znizeni vykonnost, podrazdenost’ a poruchy koncentracie. Tieto priznaky,

Casto existujice aj mnoho rokov, mézu po odkysleni organizmu zmiznit' v priebehu niekol’kych
dni. Potom clovek pociti prilev energie a vrati sa mu zaujem o okolity svet i takmer zabudnuta
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odvaha riesit nové ulohy.
» Pozri aj poruchy prekrvenia.

Poruchy prekrvenia

Kazda jedna bunka nasho tela potrebuje neustale zasobenie pradom krvi, prostrednictvom ktorého
sa aj odstrania vzniknuté splodiny. Zataz kyslého odpadu sa vyrazne znizi zasaditou stravou,
pripadne este i doplnenou o zasadité¢ vyzivové doplnky (nasa moderna strava ma prili§ vysoky
podiel kyselin, ¢omu sa v mnohych pripadoch mozno dost’ tazko vyhnut). Pihou zmenou vyzivy
nemozno okamzite napravit’ ndsledky kyselinovej zat'aze, trvajlicej neraz aj celé desatrocia.

Vinou kyseliny sa stavaju cervené krvinky coraz nepruznejSimi a napokon dosiahnu isti
stuhnutost, pre ktort uz nielenze nemoézu prechddzat’ cez uzke cievy, ale dokonca ich aj upchévaju.
To moze spoOsobit’ srdcovy infarkt alebo miftvicu (pozri patricné hesla) alebo prinajmenej
nedostatocné zasobenie tela kyslikom, ba priamo jeho deficit. Mimoriadne ohrozené st aj nohy,
ktoré¢ st kvoli svalovej zatazi odkdzané na dobré zasobenie kyslikom. Aby nepriSlo az k
trombozam, ¢i dokonca k vredom predkolenia (pozri prislusné heslo), mala by sa uz pri malych
poruchach prekrvenia preverit’ situacia s kyselinou v tele a raz za deit by sa mal formou
zodpovedajuceho doplnku stravy dodat’ organizmu dostatok zasad.

» Pozri aj studené koncatiny.

Poruchy spanku

Ked’ze prekyslenie ma na telo vyslovene povzbudzujiuce posobenie, je pochopitel'né, ze chronické
poruchy spanku cCasto zmiznu po ociste tela od kyselin. Prekyslenie zabranuje telu, aby sa
prirodzene uvolnilo, pretoZze udrzuje sympatikus v stave napétia a pripravenosti na vykon aj vtedy,
ked’ to vobec nie je ziaduce. Na druhej strane sa vSak postupne dostavuje reakcia - ochromujiica
unava, pri ktorej napriek vSetkému clovek nedosiahne naozaj osviezujuci spanok. Tym, o trpia
nespavostou, moze dokladna ocista od kyseliny v mnohych pripadoch pomoct’.

Potencia

Necakanym a vacSinou vel'mi poteSitelnym ucinkom pravidelnej ocCisty od kyseliny je stupnutie
libida a zmiznutie porach potencie, neraz aj dlhoro¢nych. Obidva ucinky sa objavuju Casto uz v
prvych dnoch intenzivnej o€isty od kyseliny. Je to pochopitel'né, ved’ poruchy potencie vyplyvaji z
nedostatoc¢nej funkcie zliaz. O¢ista od kyseliny ich bezprostredne odbremeni a podnieti na aktivitu.
Pri problémoch s prostatou treba navySe dbat’ na to, aby sa telu dodal dostatok zinku (jeho
nedostatok byva v tychto pripadoch zrejmy). Je to prijemné prekvapenie, ked Clovek zisti, ze telu
treba len trocha pomoct, a hned’ funguje lepsie, ako si myslel.

Potenie noh

Ak sa népor kyseliny vystupiiuje natol’ko, ze prirodzené vylucovacie orgdny uz nedokézu zvladat
oc¢istu od nej, telo sa pokusa splnit’ svoju Glohu pomocou néh ako ,,ndhrady za oblicky*. Pri
mimoriadne silnom poteni noh, by sa mali vySetrit’ oblicky, lebo to méze naznacovat’ obmedzenie
ich funkcie. Ak nohy este aj ,,palia®, treba radikdlne obmedzit’ konzumdaciu maésa; brav€ové treba
vylucit celkom, lebo pélenie spdsobuje kyselina sirova, ktora sa tvori konzumovanim maisa.

Pomoc tu prindsaji kazdodenné zésadité kupele noh s hodnotou pH 8,5, a to roztokom sédy
bikarbony. Tieto kupele nielenze potlacia potenie nodh, ale odbremenia a vycistia celé telo.
Napokon, eSte ucinnejsie by boli celotelové zasadité kupele, pricom trvanie kipel'a méa rozhodujacu
ulohu. Kupel trvajuci menej ako hodinu neprinasa este uplny vysledok, mal by trvat’ aspon 2 az 3
hodiny. AZ potom moZze nastat’ skutocné odbremenenie a oCistenie tela.
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PremenStruacny syndrom

Zensky organizmus je schopny pri mesaénom krvacani (menstrudcii) vyludit' svoje prebytoéné
kyseliny prirodzenym sposobom. Az do zaciatku krvacania sa splodinové kyseliny ,,zaparkuju® v
tele. Kratko pred menstruaciou vznikne kyslou potravou, lieckmi proti bolesti, nedostatocnym
pohybom a plytkym dychanim casto také silné prekyslenie, Ze to modze viest az k migréne,
podrazdenosti alebo k depresiam (pozri prislusné hesld). Mnohé Zeny sa bezprostredne pred
menstrudciou stazuju na nevolnost, nafuknuté brucho, opuchnuté clenky, alebo dokonca na
priberanie. Je to preto, lebo telo je nutené kvoli zriedeniu uloZenej kyseliny hromadit’ vodu. Cim
viac Skodlivych latok treba vylucit', tym intenzivnejSia alebo dlhSie trvajica je menstruécia - aj to je
idelné opatrenie organizmu. Nou sa kyseliny vyluéuju, zmizne nahromadenie vody a aj s nim
suvisiace priberanie a dozneju aj symptémy premenstruaéného syndromu.

Tymto neprijemnym symptémom je mozné predist, ak sa vytvori a po cely mesiac medzi dvoma
menstruaciami  udrzi acidobazickd rovnovaha. Potom wuz neexistuje podrazdenost pred
menstruaciou, zachvaty migrény a nezvysi sa hmotnost’ hromadenim tekutiny. Vytrati sa strach z
tychto dni a Zena nestrati dobry pocit.

» Pozri aj migrény, depresie.

Problémy s platnickami

Prekyslenim stracaju platnicky - rovnako ako kosti stale viac fosforecnanu véapenatého. Ak sa
prekyslenie v€as nezastavi, platnicky, ktoré pozostavaji prevazne z kolagénu, sa zmrstia a svoju
ulohu uz nemo6zu spolahlivo plnit. Splostia sa, stani sa menej pruznymi, vplyvom c¢oho moze
ahko prist’ k ich vysunutiu ¢i inym anomaliam chrbtice.

Pri vSetkych problémoch s platnickami by mala byt zakladom kazdej lieCby stdla ocista
organizmu od kyselin a pravidelny prisun zésad s hodnotou pH 7,5 raz za den. Vel'mi Casto stacia
uz tieto opatrenia na odstranenie t'azkosti a na dosiahnutie mladistvej pohyblivosti.

Rakovina

Prekyslenie tela je aj prvou podmienkou a zdkladom vzniku rakoviny, ktord vzdy potrebuje
prekyslené prostredie; v zdsaditom prostredi sa nemdze rozvinut’.

Toto skimal najméa nositel Nobelovej ceny prof. Otto Warburg. Objavil, Ze rakovinova bunka zije
na zaklade praprincipu latkovej premeny kvasenia, takze dnesnd obvykla kvasiaca strava posobi na
rakovinu podporne. Zataz creva, podmienend kyselinou, urychl'uje oslabenie imunity a rozpad
buniek.

V nés vsetkych sice vznikaju rakovinové bunky, vidcSinou viackrat za den, ale zdravy imunitny
systém ich spoznd a odstrani. AZ pri kyselinovom oslabeni imunity méze prist k nadmernému
zmnozeniu rakovinovych buniek. Pritom ma rozhodujucu ulohu priebeh oxidécie, resp. kvasenia.
Kym zdravé bunka tela spal'uje cukor na oxid uhli¢ity, rakovinova bunka skvasi cukor na kyselinu
mlie¢nu. Tym prehibi kyselinovii zat'aZ tela a utvori si vyhovujuce prekyslené prostredie.

Rakovinova bunka je teda bunka, ktora sa optimalne prispdosobila prekysleniu tela, a tym je
potencialne ne smrtel'nd. Egoizmus bunky vSak vedie k zniceniu tela, a tym aj k zaniku jej same;.
Zataz tela kyselinou sa zvySuje produkovanim kyselin rakovinovymi bunkami, az sa choroba
nakoniec stane nezvratnou. Normalne bunky tela sa za tychto okolnosti stavaji Coraz menej
zivotaschopnymi, az napokon prestane byt funkény cely organizmus. Ked'ze sa tento dej odohrava
v celom tele, operacia nadoru alebo lokalne ozarovanie mava neraz iba odkladny ucinok.

Este stale neexistuje jednozna¢né odporucanie stravy pre chorych na rakovinu, hoci v publikacii
Nérodnej vedeckej rady USA je napisané: ,,Lekar, ktory pri lie¢be rakoviny nezohladni faktor
stravy, previni sa terapeutickou chybou.“ KedZe chori na rakovinu maju vzdy prekysleny
organizmus, tento poznatok by sa mal vyuZzit' aj profylakticky. Telo by sa uz malo pravidelne
preventivne ocistovat’ od kyseliny, aby sa rakovina nemohla vyvinut, lebo kyslé prostredie sa v
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organizme vobec nevyskytne. Prirodny lieCitel Rudolf Darmstédter pise: ,,Neutralizaciou nadbytku
kyseliny sa vitadlnym rakovinovym bunkdm vezme zaroven Zivna poda, ktorti nevyhnutne potrebuju
na svoj urychleny rast. Este jasnejsie sa vyjadruje vyskumnik v oblasti kyselin Gottfried Segger:
»Rakovina vznika len v kyslom prostredi. A jedind uc¢innad prevencia pri rakovine je vyziva bez
kyselin. Ak je acidobazicka rovnovaha uz chronicky narusend, nasledky pre telo su nedozerné a ich
rozpitie predstavuje Siroku Skalu: od permanentne zlej nalady, inavy, podrazdenosti a depresii, cez
reumu, artritidu, alergie, zalidocné a Crevné t'azkosti, zni€eny chrup, az po kyselinovi smrt’ v
podobe srdcového infarktu a rakoviny.” Prof. Warburg hovori, zZe rakovina je v prvom rade
chorobou z prekyslenia. Skuto¢nou pri¢inou rakoviny je nedostatok kyslika v bunke. Aj obavané
metastdzy sa mozu vytvorit’ len vtedy, ak je v tele kyslé prostredie; v zasaditom prostredi sa usidlit’
nemodzu. Aj znamy dietoldg Are Waerland dospel k rovnakému vysledku: ,,MéZeme povedat, Ze
prekyslenie je jednym z predpokladov a zaciato¢nych stadii rakoviny.*

Pri rakovine okrem strne potrebnej ocCisty od kyseliny moze vyrazne prospiet’ pitnd kura s
Immuvitom CH 23 (blizSie v poznamke na konci knihy), lebo Cisto rastlinné u¢inné latky tohto
preparatu dodatocne posiliiuji imunitny systém, a tak pomahaju telu, aby sa samo oslobodilo od
rakovinovych buniek. Je to dblezité najmi po operdcii, mozno v kone¢nom dosledku aj Zivotne
dolezité.

Dalej si treba v§imnit, e aj negativne a destruktivne myslienky zna¢ne oslabujii imunitny
systém. Co nas robi kyslymi (a nielen v prenesenom vyzname, ale doslova), to nas od Zivota
vzdaluje a napokon aj odstraiiuje (a tiez doslova!). Preto je dolezité naozaj rieSit’ vznikajuce
konflikty, a to o najskor, prv nez vznikne nenapravitelna Skoda. Kto sa postard o to, aby nebol
,»Kysly* (teda ani obrazne - mrzuty, ani doslova - vnutorne prekysleny), urobi to najlepsie, co sa pri
prevencii rakoviny urobit’ da.

Reuma

Reumu ¢i reumatizmus (pojem je dost’ vagny a zahrnuje Siroké spektrum ochoreni; bez blizsej
Specifikacie ide zvdcSa o reumatoidnu artritidu) zapricinuje vel'kd kyselinova zataz organizmu.
Chorobu nesmierne podporuje privysoka konzumacia bielkovin, ktoré telo nie je schopné v celom
rozsahu zuzitkovat, takze ich vysledné produkty (kyseliny) musi neutralizovat’ pomocou zésad a
vylucit. Ak nie je k dispozicii dost’ zésad, ostavaju tieto kyseliny v tele a ukladaju sa v tkanive.
Prejavuje sa to tym, Ze Cloveka vSetko a pri kazdom pohybe boli. Vysledkom je stuhnutie svalov a
chronické bolesti. Tieto tazkosti mozno odstranit’ alebo aspont obmedzit' vyzivou bohatou na
zasadité latky.

Prirodni liecitelia, no 1 lekari akceptujuci prirodni medicinu opakovane poukazuji na pozitivne
ucinky, ktoré ma pri reume ocista tela od kyselin. Suvislost’ medzi terapeutickym prisunom zasad a
zmiernenim bolesti, ¢asto okamzitym, nemozno prehliadat’, takze ocista od kyseliny by mala byt
prvym opatrenim pri vSetkych reumatickych ochoreniach. Aby sa zabranilo vacsej zatazi, malo by
sa z jedalnicka vylucit predovSetkym brav€ové mdso, mastné syry a vajcia. Potom by sa mala
vyziva krok za krokom nasmerovat’ tak, aby mal organizmus neustaly nadbytok zdsad. Okrem toho
maju reumatici vel'mi zvySenu potrebu stopovych prvkov, ktorej by sa malo vyhoviet vhodnymi
doplnkami stravy.

Uvadzame najdolezitejSie opatrenia na odstranenie usadenin a reumatickych tazkosti:

e Zredukovat’ prijem bielkovin, najma konzuméaciu méisa.

e Nejest’ ni¢ z konzerv, ale len Cerstvu, prirodzenu stravu, najma vela ovocia, zeleniny a Salatov.

e Postarat’ sa o dokladné ozdravenie Creva ¢revnymi vyplachmi a o obnovenie zdravej ¢revnej
flory.

e Nickol'kokrat denne pit’ zeleninové Stavy alebo zeleninové vyvary a ocistné bylinkové caje.
Zasadité Caje su: zihlavovy, l'ubovnikovy, rebrickovy (z mySieho chvosta) a praslickovy.
Mimoriadne silnymi rozpuStadlami kyseliny st zvonovnik klasnaty (Phyteuma spicatum) a
zvonovnik hlavaty (Phyteuma orbicutare), ktoré sa dnes uz vyuzivaju vo farmakologii (vytazky
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su k dispozicii aj v tobolkach alebo ako stcasti tonizujacich zmesi).

e Vel'mi rychlu pomoc poskytnu zasadité¢ kupele celého tela s hodnotou pH 7,5 az 8,5, ¢o sa
dosiahne roztokom hydrogénuhli¢itanu sodného. Aby kupel pri liecbe reumy naozaj pomohol,
mal by trvat’ aspont 2 hodiny, av§ak mozno ho bez vahania eSte aj predlzit, priCom voda by
nemala byt prili§ horuca, aby sa zbyto¢ne nezat'azoval krvny obeh.

Zasadity kupel prinasa uz pri prvej aplikacii vyrazni pomoc, ¢asto dokonca plné oslobodenie
od bolesti, a moze sa opakovat’ kazdy den.

e Vyhybat’ sa pobytu v studenych, vlhkych miestnostiach, prievanu a praci so studenou vodou.

Reumatické postihnutie mikkych tkaniv

Pri tomto type ,reumy* (vagnost' terminu opdt’ pripominame; pozri predchddzajice heslo) ide
o bolestivé stavy svalov, §liach a nervov. Ochorenie je prejavom dlhotrvajiuceho silného prekyslenia
organizmu. Aj tu je dokladna ocista organizmu od kyseliny zakladom kazdej ucinnej terapie, ba
vel'mi Casto je uz ona sama tou rozhodujucou terapiou. Réntgenova snimka alebo .vySetrenie krvi
vSak vacSinou neprinasaji nalez a podstatu bolesti, neraz i vel'mi silnych, nijako nevysvetluja. Ich
pri¢ina je vsak dobre zndma - prekyslenie organizmu. Uéinne méze proti tomu pomdct’ len prechod
na zasadita stravu a zasadité doplnky vyzivy s kazdodennym prisunom zasad. Vysledok moze na
seba nechat’ ¢akat’, lebo tento symptém naznacuje, ze aj vSetky ostatné kyselinové skladky v tele su
plné, takze je potrebny urcity ¢as, kym pri odbremeiiovani organizmu pride na rad aj svalstvo. Je to
vSak jedina u€inna cesta a mdze pri¢inu odstranit’ aj natrvalo.

» Pozri aj reuma.

Senna nadcha

Najcharakteristickej$im symptomom sennej nadchy, teCuceho nosa a zapalenych oc¢i sa da
preventivne predchddzat’ uzivanim asi 5 gramov hydrogénuhli¢itanu sodného (s6édy bikarbony)
denne vo velkom pohéari polovlaznej az teplej vody. Ak sa uZzivanie ¢o len na den-dva vysadi,
symptomy sa znova objavia. Ak sa v ociste od kyseliny pokracuje vhodnou zmesou zdsad, mozno
dosiahnut, ze aj po dlhoro¢nych tazkostiach so sennou nadchou moze byt clovek zrazu bez
tazkosti.

» Pozri aj alergie.

Skleroza multiplex

Vnuatorné prostredie tela vacSiny l'udi je prekyslené. Moze to viest k tomu, ze citlivé nervové
zakoncCenia st natol’ko zat'azené, az odumieraj, a tym sa prerusuje prenos impulzov z mozgu k
svalom. Neraz sa k tomu pridruzuje eSte aj kandidéza. Uto¢i na imunitnii obranu vlastného tela,
takZe moZe nastat’ chyba v samoregulacii organizmu a vznikne autoagresivne ochorenie, ako AIDS
alebo alergia. Aj v pripade sklerézy multiplex zohrdvaju nemalti rolu negativne mySlienky a
predstavy, Comu sa doteraz venovalo iba malo pozornosti. Ked’Ze kyslé prostredie organizmu vedie
uz aj samo k depresivnej nalade, vel'mi tu pomaha zabezpecenie nielen dokladnej oCisty organizmu
od kyseliny, ale aj odbremenenia psychiky.

Srdcovy infarkt

Srdcovy infarkt ma vela pricin: nadvahu, nedostatok pohybu, vysoky tlak, stres, starosti, strach,
nikotin, alkohol a agresivitu; a to sme spomenuli len niektoré. No predpokladom vzniku infarktu je
dlhoro¢né prekyslenie organizmu, vediuce k vysokej hodnote kyseliny, ktort uz nie je mozné
neutralizovat’. V prekyslenych Castiach tela dochadza potom k zahusteniu krvi (pozri 6. kapitolu) a
k ndhlemu kolapsu celého krvného zédsobovania daného organu, ¢o sprevadza Ciastoéné odumretie
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tkaniva (nekroza). Tomuto vyvoju sa vSak dd zabranit, ak sa vCas spoznd a zvrati dostatocnym
privodom zésad. Po dokladnej uprave hospodarenia s kyselinami a zasadami sa modze v
poskodenych cCastiach srdca natolko zlepsSit' proces latkovej premeny, ze ani budice vrcholné
zat'aze uz nepovedu k obdobnej reakcii.

Roku 1928 doslo viac-menej $tastnou ndhodou k vyznamnému kardiologickému objavu - zistilo

sa, ze rastlinny glykozid strofantin potlaca anginu pectoris a méze zabranit’ srdcovému infarktu. Ak
sa pri ochoreni srdca pravidelne podava (intravenozne alebo peroralne), tazkosti ustipia a infarkt sa
nezopakuje. Tento Gspech dlho nevedeli teoreticky vysvetlit, kym sa nezistilo, ze dovodom, preco
srdcovy sval nemdéze kyslik optimalne vyuzivat, je prave prekyslenie, ktorého nésledkom je angina
pectoris, v horSom pripade infarkt srdcového svalu. Strofantin podporuje srdcovy sval pri vyuzivani
kyslika natol’ko, Zze prekyslenie sa znizi a kriticky stav sa ani ndslednym prilevom kyseliny
nezopakuje.
Pritom prva faza predinfarktovej zat'aze sa zacina viacsinou uz desatrocia pred kritickou udalostou,
neraz ma dokonca korene aj v detskom veku. Dne$né jednostranna strava, nedostatok pohybu a
fajcenie zvySuji mnozstvo i velkost’ usadenin v artériach. Primalo si v§imame aj priame spojenie
srdca a psychiky. Vnutorna vystelka vencovitych tepien obsahuje - obdobne ako mozog - mnozstvo
receptorov stresovych horménov. Ak sa psychické zataze nespracujii alebo ak sa spracuju iba
nedostatocne, vznika trvala psychicka zat'az, ktord moze viest’ k angine pectoris alebo infarktu.

Telo potrebuje neustdle disponibilny potencial a ocistu od kyseliny preto, aby mohlo okamzite
odburat’ zdtaz - prv nez by mohlo prist’ k poSkodeniu organov. Popri neustélej ociste od kyseliny
pomahaju zat'azenému srdcu vitamin E, ako aj omega-3-mastnékyseliny a kyselina listova (vitamin
B komplex).

Ak prietok krvi tkanivovymi kapilarami klesne hlboko pod wUnosnti mieru, potom uz ani
dostato¢ny potencial na ocistu od kyselin nemoze ziaduco neutralizovat’ kyselinovu zat'az v tkanive,
v dosledku ¢oho hrozi mftvica alebo srdcovy infarkt. Pri v€éasnej ociste organizmu od kyseliny sa
tomu da lahko zabranit, lebo mftvica a infarkt nie si choroby v pravom zmysle slova, ale
odvratiteI'né nasledky prekyslenia.

Ak by ste boli niekedy nliteni poskytnit’ prvii pomoc pri mftvi ci alebo srdcovom infarkte, bolo
by najrozumnejSim opatrenim pocas Cakania na zachranku natriet’ ihned’ celé telo postihnutého
silnym zésaditym roztokom. Mo6zZe to byt hydrogénuhli¢itan sodny (s6da bikarbona) alebo zédsadita
sol’ do kupela. Kopcovitii polievkovu lyzZicu rozpustite v litri vody a opakujte vtieranie az do
prichodu lekdra. Predtym vSak dajte chorému, ak je to mozné, vypit’ pohar vody, v ktorom ste
rozpustili kopcovita cajovu lyZicku kuchynskej sédy bikarbony. Je to to najlepSie, o v nezndmej
situdacii mozete urobit, a je mozné, ze tym zabranite d’alekosiahlejSiemu poskodeniu srdca. (Netreba
iste pripominat’, Ze ak ide o situaciu opakovanu, mal by doty¢ny i I'udia v jeho okoli vediet’ urobit’
aj kvalifikovane;jsi krok.)

» Pozri aj cholesterol, mrtvica.

Starnutie

Uz rusky vedec prof. Mecnikov zistil hlavnu pri¢inu starnutia v opotrebeni véziva prekyslenim a
odpadovym zatazenim, priCom sa popri zanaSani buniek orgdnov zaroven spotrebuvaju zasoby
mineralnych latok. Tym sa stavaji Zzl'azy a organy Coraz menej funkénymi. Prekyslenie sa eSte viac
stupiiuje celoZivotnym hromadenim hnevu a stresu, strachu, starosti a pocitov menejcennosti. Tak
¢lovek ,,okyslieva® a po kaZzdej stranke, doslova aj obrazne. Starnlici organizmus zaroven Coraz
citlivejSie reaguje na prekyslenie. V dosledku stareckého plytkého dychania pristupuje navyse aj
respiratorna acidoza. Aj primerand a vyvazena produkcia horménov je mozna len pri vyrovnanom
hospodareni s kyselinami a zisadami. PresnejSie povedané: staroba predstavuje takmer
permanentnt sebaintoxikaciu organizmu prekyslenim a ukladanymi splodinami, ¢o viac a viac
obmedzuje pohyblivost’, zhorSuje telesné funkcie a v nijakom pripade nie je prirodzené.

Neustale prekyslenie tela vytvori dve zat'aze s rozdielnymi nasledkami. Strata mineralnych latok
vedie predovsetkym k vypaddvaniu vlasov, srdcovému infarktu, artérioskleroze, mftvici a
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slabinovej prietrzi, zatial’ co nahromadenie odpadovych latok ma za nasledok choroby z usadenin,
ako reumu, dnu, zeleny zadkal atd’. Treba pripomenut’, Ze to vSetko nie st choroby v pravom zmysle
slova, ale len nasledky l'ahko odvratitelného prekyslenia tela, ktoré sa sprava vselijako, len nie
prirodzene. To znamena4, Ze tieto zat'aze sa pri acidobazickej rovnovahe vobec neobjavia.

Zeny to tu maji trochu lahsie, lebo aj ked sa stravujii rovnako ako muzi, dokaze ich organizmus v
plodnej faze, trvajicej niekol’ko desatroci, vylucit’ kysly odpad uplne prirodzene: menstrudciou; to
je moznost, ktori muz nema. Jeho organizmus je niteny vznikajice kyseliny podrobit’ latkove;
premene. To vedie k tomu, Ze siahne na svoju prvu zdsobdrenn minerdlnych latok - na pokozku
hlavy, v dosledku coho muz plesatie, lebo na kyslej pdde nerastl uz ani vlasy.

Aj pri starostlivosti o starych 'udi vel'mi pomaha pravidelna ocista od kyseliny. Prelezaninam pri
dlh§om zotrvani na 16zku sa zabrani napr. pravidelnym oSetrovanim pokozky zasaditymi
pripravkami a kazdodennym natieranim zasaditym roztokom s hodnotou pH 8,5 alebo roztokom
tekutého mazl'avého mydla s pH 9 az 10.

Predovsetkym sa vSak starostlivou a pravidelnou ocistou od kyseliny da vicSine stareckych
chordb celkom zabranit’, takze ¢lovek moze starobu zazit’ ako obdobie telesnej a dusevnej pohody a
prehlbujicej sa midrosti, a tym ako najhodnotnejsiu cast’ zivota.

A je tu este aj problém tzv. predCasného starnutia. Prekyslenie organizmu ma tym vyraznejSie
»Zzostarujuce* ucinky, ¢im dlhsie trva. Ked’ sa toto posobenie zacalo privcas, vznika dojem, akoby
sa skor dostavila staroba. Tento uc¢inok je, nastastie, do zna¢nej miery zvratny, ak sa dosiahne
acidobazickd rovnovaha a udrzuje sa. Velmi dolezité su predovsetkym celotelové kupele so
zasaditym roztokom ¢i sodou bikarbonou. Uz vzéapiti po kupeli, ktory by mal trvat’ prinajmenej 2-3
hodiny, ma ¢lovek prijemny pocit, pocituje rast vitality a zreteI'né omladenie vSetkych tkaniv, aj
tvarovych. Asi nejestvuje nijaké iné opatrenie, ktorym by sa dal dosiahnut’ takyto jasny tc¢inok.

Velkym dobrodenim je - nielen v starobe, ale najmé v nej - pouzivanie ionizatora ovzdusia (viac
v poznamke na s. 90.), lebo v starobe znacne klesd schopnost’ organizmu vyuzivat kyslik
nachadzajuci sa vo vzduchu. Aby sa kyslik mohol dostat’ do buniek, musi byt ionizovany, az tym sa
z neho stava aktivny kyslik. Pomocou ionizatora sa kyslik aktivuje, ¢o starnficemu organizmu
umoznuje 'ahSie sa nim dozasobit’. Prejavuje sa to zvySenym pocitom pohody.

Stresova intolerancia

Existuju dva druhy stresu - eustres (pozitivny stres), ktory potrebujeme vSetci na svoju normalnu
aktivitu, nazyvanu zivotom, a distres (negativny stres), ktory vedie k pretazeniu, ,,prepinaniu,
znemozinujucemu v konecnom dosledku kazdu ¢innost’. Neschopnost’ organizmu vyrovnavat sa so
stresom (zniZena stresova tolerancia) méze mat’ korene v neustdlom prekysleni: telo bezi stale na
plné obratky, spotrebuva velku ¢ast’ zZivotnej energie bez toho, Zze by sa tym nieCo dosiahlo.
Prekyslenie postiva prirodzenti rovnovahu v prospech nervu sympatika, a tym nadmerne zvysuje
zakladnu zataz. Len ¢o sa dokladnou ocistou od prekyslenia znova dosiahne harmoénia, zmizne
zvys$ena vystresovanost’. Clovek zaéne byt opit’ odolny voéi zat'azi a vrati sa mu radost’ zo Zivota.
» Pozri aj vycerpanost’.

Studené koncatiny

Kazdy lekar vam povie, Ze studené ruky a nohy su ddsledkom nedostatoéného prekrvenia. Ale
pravou, hlbsou pric¢inou tohto javu je vacSinou prekyslenie organizmu. Lebo ked’ vdzivo v dosledku
kyselinovej zataze zaCne byt menej pruzné, zabrani sa tym aj prekrveniu. Toto nedostatocné
zasobenie sa prejavi chladom koncatin. Kazdodennym prisunom zasad je mozné tento problém
pomerne rychlo odstranit, najmi ak sa niekol'ko dni aplikuju zasadité ktpele — bud’ celotelové,
alebo kupele noh. Dosiahne sa to pri hodnote pH 8,5, €o je l'ahké docielit’ niekol’kymi lyzicami s6édy
bikarbony. Zaroven sa kiipel'mi néh Gc¢inne pdsobi proti poteniu noh, lebo pri prekysleni pouziva
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telo nohy ako ndhradu za oblicky a vylucuje v pote noh Cast’ kyselin (pozri prislusné heslo).

Svalova horucka

Ide vlastne o prekyslenie prostrednictvom Sportu. Pri Sportovani (aj pri inej telesnej ndmahe) vznika
vo svaloch vela kyseliny mlie¢nej. T4 sa musi neutralizovat’ mineralnymi latkami, preto je rozumné
preventivne (asi 3 az 4 hodiny pred Sportovym vykonom) uZzit’ zmes mineralnych latok alebo vypit’
i6novy napoj, a tak si vytvorit dostatok zasad v tele. Tym sa dosiahne, Ze vznikajuca kyselina
mliecna sa pocas Sportového vykonu bude priebezne neutralizovat. Bezprostredne po Sportovom
vykone sa odporuca asi hodinovy =zasadity kupel (ale pomodze aj Stvrthodinovy), aby sa
neutralizovala zvy$na kyselina mliecna a odvratila sa pripadna svalova hortcka. Ide to tak rychle,
ze futbalové muzstvo by sa mohlo tymto sposobom pocas prestavky dostat’ do formy. Ak ¢lovek
dodrzi tieto pokyny, Sport sa stane naozaj dobrodenim pre telo.

Svaly

Vo svaloch sposobuje prekyslenie ki¢e a spazmy, reumatické bolesti Sliach a svalov, lumbago
(usad) a stuhnutie Sije. Aj tu pomahaju obvyklé opatrenia, ako ocista od kyseliny a opitovné
dosiahnutie acidobazickej rovnovahy.

» Pozri aj svalovd horucka, reumatické postihnutie mékkych tkaniv.

Syndrom vyhorenia

Coraz viac I'udi dnes zaZiva tzv. syndrom vyhorenia. Pod pojmom exhaustovanost’ ho psychiatria
pozna uz dlhsie, dnes sa pomerne populdrnym stalo americkymi psychologmi zavedené oznacenie
burn-out syndrome. LCudia postihnuti tymto syndromom maju pocit, ze ,,mela z posledného*. A v
istom zmysle to aj zodpoveda faktickému stavu. Ich organizmus je Uplne prekysleny a rezervy
harmonizujicich zasad st spotrebované, takze prekyslenie pokracuje stile dalej. Vznika pocit
bezvychodiskovosti a bezradnost’ sa za¢ina sa prejavovat’ vo vSetkom, do coho sa doty¢ny pusti.

V takejto situacii by malo byt prvym krokom zistit hodnotu pH v tele a urobit’ okamzité
opatrenia. Konkrétne: rozpustit' kopcovitli ¢ajova lyzicku hydrogénu uhli¢itanu sodného (sody
bikarbony) v o najvac¢Som pohdri teplej vody a vypit. Blahodarné posobenie zacne byt citel'né uz
po 20 minuatach; po dvoch hodinach byva clovek zvdésa uz schopny zvladdnut’ situdciu, ktora sa
javila celkom bezvychodiskova. Je to také jednoduché ako doplnenie oleja do auta. Ak sa riadna
zasoba oleja v€as nedoplni, motor sa pokazi a oprava moze byt naozaj drahd - a pritom sa problém
da Tlahko vyrieSit' za par korin na kazdej Cerpacej stanici (takZe to vlastne ani nie je nijaky
problém). Kazdy majitel’ auta je nato’ko mudry, Ze urobi, o treba. Len v pripade nasho tela, ktoré
po opotrebovani €i zni€eni uz nemodzeme predat’, taki rozumni nie sme. Alebo skratka nevieme, ako
jednoducho mu mézeme pomoct.

» Pozri aj vycerpanost’.
Tehotenstvo

Pocas tehotenstva predstavuju Skodliviny a odpadové latky v tele matky velka zataz. Ak sa tieto
problémy nezdolaju, moZze sa narodit’ dieta znetvorené, s rakovinou, neurodermatitidou, psoridzou,
alergiami alebo podobnymi chorobami. A to je, Zial, dnes pomerne casté. Aj zubné toxiny,
pozostatky z liekov a rovnako i zvysky z prekyslenia sa z organizmu matky ,,odstraiiuju® do
vyvijajuceho sa plodu. A pritom aj v iom samom vznikaju kyseliny, ktoré sa musia neutralizovat’.
Na to je potrebnd bohatd zasoba mineralnych latok a stopovych prvkov. Pomerne neSkodné su
tehotenské strie u matky; stopy po strate koznej substancie v dosledku nedostatku mineralnych
latok.
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Ucta k buducemu Zivotu preto prikazuje, aby sa organizmus Zeny pred tehotenstvom i pogas neho
dokladne ocistil od kyseliny a opdtovne mineralizoval, aby sa budica matka zdravo stravovala a
postarala sa o nadbytok zasad vo svojom tele. Je to poZehnanie pre fu aj pre jej dieta.

Tu sa ziada pripomenut’, ze uz pred pérodom moze Zzena nadviazat’ kontakt s duSou vyvijajuceho
sa dietata, m6ze mu dat’ zakladné (neslovné) inStrukcie o tom, o treba urobit,, aby sa porod stal pre
flu samu naplitujucim zazitkom.

» Pozri aj antikoncepcné tabletky.

Telovy zapach

Ak je telo neustale prekyslené, vylucuje sa v pote viac kyseliny a splodin, ktoré zapricinuju
nanajvys neprijemny zdpach tela. Mnohi l'udia trpia navyse aj silnym studenym potom, takZze no¢nt
bielizen si musia menit’ aj niekol’kokrat za noc. To je jasné znamenie, ze oblicky su pretazené
vznikajucimi kyselinami. Clovek by mal v takom pripade viac pit, lebo to oblickam ulahéuje pracu,
ked’ze kyseliny nemusia byt také koncentrované ako pri nedostatocnej kapacite transportnej latky.
Aj tu vel'mi pomahaji kazdodenné zasadité kupele (pH 8,5) na ocistu od kyselin, lebo znacne
odbremenuji obli¢ky pri detoxikacii tela. Tieto kupele poméhaju zaroven pri poteni ndh (pozri
prislusné heslo). Popritom je vSak nevyhnutnost'ou zésadita vyziva a zasadité doplnky vyzivy.

Tenisovy laket’

Kto by si pomyslel, Ze aj takzvany tenisovy laket je jednozna¢nym priznakom prekyslenia
organizmu?! Tak ako pri reumatickom postihnuti mékkych tkaniv, i v tomto pripade ukladé telo
nadbyto¢né kyseliny aj do steny $l'achovej posvy, lebo tam je koncentracia zadsad pomerne vysoka.
Ukladanim sa vSak aj tieto zasady spotrebuvaji, stena $achovej poSvy zdrsnieva a pohyby sa
stavaju Coraz bolestivejsimi. Postihnut’ to moze aj zapastny kanal a mazové vacky (burzy).
Skuto¢né vylieCenie je mozné len vtedy, ak sa spoznd prava pricina, t. j. prekyslenie organizmu, a
odstrani sa preorientovanim na vyzivu bohatt na zasady a na zasadité potravinové doplnky. Len tak
sa zabezpeci kazdodenny prilev zasad.

» Pozri aj reumatické postihnutie mdékkych tkaniv.

Traviace problémy

Ak telo uz nema k dispozicii dost’ zasad na neutralizovanie potravinovej kaSe vychadzajlcej z
dvandstnika, moze sa travenie uskutoCnit’ len zésaditymi Stavami zo zI¢nika a podzaludkovej zl'azy
(pankreasu). Je vSak iba neuplné, a tak sa dostatocne nestravi. Ked’ potom tato travenina postapi do
¢reva, brani jeho ¢innosti. Objavi sa bakteridlna sebaotrava organizmu, zapcha a zépach z ust, ktory
sa neda odstranit’ ani dokladnou starostlivostou o zuby. Pri zapche podmienenej prekyslenim mozu
prehanadla pomoct’ len prechodne a zdanlivo. PriCinu stavu treba zistit’ a odstranit. Zasadne tu
pomoéze len pravidelna a dokladna ocista od kyseliny, prechod na zasaditi stravu, rozsirenu o
zasadité doplnky vyzivy, ¢im sa dosiahne, Ze aj mo¢ nakoniec vykazuje hodnotu pH 7,5.

» Pozri aj érevné problémy, Zaludocné problémy.

Uhry

Hoci sa tieto symptémy objavujii na pokozke, nie su vlastne koznou chorobou, ale nasledkom
prekyslenia tela, pokusajuceho sa vylucit' toxické a leptajuce latky cez svoju najvrchnejsiu vrstvu,
ktorou je pokozka. Aj uhry su priznakom prekyslenia organizmu. Poméhaju tu celotelové zasadité
kapele s hodnotou pH 8,5, ktoré by sa mali doplnit’ zasaditou vyzivou a vhodnymi vyzivovymi
doplnkami. Uspech byva viditelny uz po péar diioch, priom uz po prvom zasaditom kupeli je
zjavné, ze pokozka sa stava vlacnou a hladkou.

» Pozri aj koZné choroby.
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Unava

Unava a rychle vy&erpanie sii symptomy, ktoré poznaji vietci prekysleni Pudia. Casto ich chronicka
unava oberie o vSetku radost’ zo Zivota, lebo kazdéd aktivita im pripadd ako privel'kd namaha. K
tomu sa pridruzuju este poruchy spanku, zhorSend pamét a problémy s koncentraciou. Tieto
symptomy su ndsledkom neustalej predrazdenosti vegetativneho nervového systému v dosledku
prekyslenia organizmu. Nerv sympatikus riadi bdenie a reakénti pohotovost. Ak je organizmus
neustdlym kyselinovym drazdenim pohdnany na permanentne maximalny vykon, znemoziuju sa
mu prirodzené prestdvky na odpocinok. Prekysleni I'udia sa stazuju na nedostatok energie a na
neustaly vnutorny nepokoj.

To vSetko sa mdze zmenit v priebehu niekol’kych dni, ak telo dostane vyzivu bohatt na zasady a
opéat’ dosiahne acidobéazickli rovnovahu pomocou zasadit¢ho doplnku vyzivy.
» Pozri aj apatia, syndrom vyhorenia, vycerpanost’.

Usta

Prekyslenie organizmu spdsobuje v ustach afty, zapalené, citlivé d’asna, podrazdené mandle a
trhlinky v pokozke kutikov tst. Pomoct’ tu méze ocCista od kyseliny a dosiahnutie vyvazeného
hospodéarenia s kyselinami a zasadami.

Specificky problém predstavuje zapach z tst. Casto sa neda odstranit’ ani pravidelnym &istenim
zubov, ani intenzivnou starostlivostou o ustnu dutinu. Ak to nie je prave pripad t'azkého ochorenia
pecene s typickym acetonovym zépachom, prichddza do tivahy ako pri¢ina jedine chronické
prekyslenie. Ak sa toto prekyslenie odstrani zésaditou stravou a zasaditym vyzivovym doplnkom
(takze sa obnovi acidobazickd rovnovaha), zmizne nielen zapach z Gst, ale aj pecen, ZI¢nik a ¢revo
sa moZu zregenerovat’.

Vred predkolenia

Vred predkolenia poukazuje na upchatie kyselinou v tele a je poslednym volanim tela o pomoc, prv
nez pride Uplnéd otrava. Vred predkolenia otvara ,nudzovy ventil* tam, kde uz nie je nijaky iny.
Preto je surne potrebny. Tento ventil by sa v danej situdcii rozhodne nemal zatvorit. NajhorSim
rieSenim by bola transplanticia koze. Jedinym rozumnym rieSenim je okamzitd, doslednd a
dlhotrvajuca ocista od kyseliny zasaditymi kipelmi celého tela, Cistiacim Cajom a zéasaditou
vyzivou, ako aj dostatkom zasad v podobe vyzivovych doplnkov. Uz po niekol’kych dinoch sa ukaze
uspech a v priebehu niekol’kych tyzdiiov rana zmizne sama - tak, ako sa objavila.

Vyéerpanost’

V prekyslenom organizme je nerv sympatikus neustale predrazdeny a vyvoldva pocit vyCerpania,
apatiu a oslabenie vykonnosti. Clovek si prestiva uvedomovat’ vlastnii hodnotu a je permanentne
depresivne naladeny. Mimoriadne kritickou sa stava situdcia tym, ze skutocna pric¢ina sa vicsinou
neodhali, iné pri¢iny sa podcenia, a tak liecba nevedie k Zelanému vysledku, pricom ¢asto vznikaju
eSte d’alSie zadtaze vplyvom liekov a ich vedlajSich ucinkov.

Preorientovanim vyZzivy a jej rozumnym doplnenim o zéasadité latky (vyzivové doplnky) sa daja
zviacSa dokazat’ hotové zazraky. Dlho postrddana dobra nalada sa vrati, obnovi sa pruznost' a
vytrvalost’, ako aj osviezujiici spanok. Clovek dosiahne tuplne novii kvalitu Zivota.

» Pozri aj syndrom vyhorenia, podraZdenost’.

Vypadavanie viasov

Pokozka hlavy je, ako vieme, bohato naplnenou zasobarnou mineralnych latok, z ktorej sa vyzivuja
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vlasy. Vypadavanie vlasov je sice geneticky podmienené, no ,,kysld pdda“ ho moze posilnit, ba aj
zapriéinit’. Sportovci st mimoriadne ohrozeni, lebo zvy$ené mnozstvo kyseliny mlieénej, spdsobené
silnou zat'azou, v rozsiahlejsej miere spotrebiiva mineralne latky z pokozky na hlave.

Bezpodmiene¢ne potrebny je privod fyziologickej zmesi mineralnych latok, a to vo velkom

mnozstve a viackrat denne. Mala alebo normalna davka tu nemoéze vela zmoct, lebo sa ithned
spotrebuje na neutralizaciu neustale vznikajucich kyselin. Len pri zvySenom privode mineralnych
latok aspoil v priebehu Siestich mesiacov (a podl'a moznosti az v priebehu roka) sa moze sklad
mineralnych latok v pokozke hlavy znovu naplnit, ¢o umoZzni novy vlasovy porast.
Len ¢o sa stav pokozky upravi, vlasovy porast sa moze vratit, ak sa tam nachadzaju este Zivé
vlasové korienky. Vo vécSine pripadov je to tak eSte aj po rokoch. TakZe mnohi Cerstvi pleSatci
maju dobré vyhliadky, Ze ak sa dosledne, pravidelne a vytrvalo buda ocistovat’ od kyselin, svoju
niekdajsiu hrivu si obnovia.

Pokozka muzskej hlavy je ocividne uprednostnenym miestom odberu stopovych prvkov a
mineralnych latok potrebnych na neutralizaciu vznikajucich kyselin. Vlasovy porast je preto
neomylnym ukazovatelom toho, ako je naplnené ,.konto minerdlnych latok®. Pritom pokial’ sa
demineralizicia obmedzuje na pokozku hlavy, muz nepocituje nijaké neprijemné priznaky.
Vypadavanie vlasov postihuje predovSetkym muzov preto, lebo Zeny v plodnom obdobi svojho
zivota, teda celé desatrocia, vylucuju kyseliny pocas mensStrudcie. Vypadavanie vlasov moze
zapri€init’ aj chemoterapia, pri ktorej ndhle vznikne tak vel'a kyseliny, Ze v snahe o jej neutralizaciu
sa musi siahnut’ na rezervy tela.

Pri¢inou kruhového vypaddvania vlasov (tzv. alopécie) byva zvécsa stres, zdtaz toxinmi alebo
hubové ochorenie. Clovek by sa mal primerane lie¢it. A rozhodne by sa malo zabranit' nadbytocne;j
tvorbe kyseliny, ako aj jej privodu do organizmu. V tele existujlica kyselina by sa mala
neutralizovat’ a vylucit, kym zdsoba mineralnych latok by sa mala doplnit. Potom vlasy nielenze
prestanu vypadavat,, ale aj znova dorastu.

Ak chcete urobit’ nieo pre krasu svojich vlasov, vedzte, Ze ich najvacsi nepriatelia su: fajcenie
(nikotin), konzumacia misa (kyselina mocova), predovSetkym bravCového (kyselina mocova,
kyselina sirova a kyselina dusi¢nd); sladkosti, sladké napoje, vyrobky z bielej muky a privelka
konzumacia tukov (kyselina octova); hnev, stres, strach (kyselina sol'né - chlorovodikova); napoje s
oxidom uhli¢itym (kyselina uhli¢ita) , ndpoje typu kokakoly (kyselina fosfore¢nd); vino (kyselina
vinna a kyselina sirovd); amalgdmové vyplne zubov (ortut); toxiny zo Zivotného prostredia na
pracovisku (najma elektro magneticky smog).

Len sa, preboha, nesnazte rieSit’ vSetko prili§ radikdlne, naraz a na mnohych frontoch (potom
Clovek zvécsa neurobi vobec nic), ale vyrad'ujte jedného zlodeja minerdlnych latok po druhom a
obmedzte moZznosti tym zlodejom, ktorych eSte nemdzete vyradit’. Nielen vase vlasy, ale celé vase
telo sa vdm odvd’aci dobrym pocitom a radost'ou zo Zivota.

Zalahnuté usi

Zalahnutie v uSiach, ba az epizodicky Uplny vypadok sluchu byva pomerne Casty jav. Prejavuje sa
nahlym znizenim vnimanych zvukov, prehlusujucim Sumom, ba neraz aj mdlobou a pocitom tlaku v
hlave. Mo6ze to mat’ rézne priciny, ktoré najlepSie zisti lekar. Bezprostrednou pric¢inou byvaji
poruchy prekrvenia vnutorného ucha. Prava pric¢ina byva vsak hlbsia. Mo6ze nou byt virusova
infekcia, stres, tlakové poruchy, psychicka zat'az, pobyt v hlucnom prostredi, chrbticové problémy.
NajcastejSou pri¢inou vSak byva prekyslenie organizmu. HustejSia krv (pri stuhnutosti ¢ervenych
krviniek) nemoze pridit jemnymi vlasoénicami vo vnatornom uchu a tieto sa upchaju. Cosi na
spdsob infarktu.

V akatnom pripade treba okamzite navstivit’ lekara, ale ako prvii pomoc mozno vypit’ pohar vody
s 5 gramami so6dy bikarbony a do ucha si vopchat’ vatovy tampdn namoceny v zasaditom roztoku.
Lekéar sa nad tym azda len pousmeje, no mozno symptémy na isty ¢as zmiznd. Dalsej epizode
sluchového vypadku sa da predist zasaditou stravou a uZzivanim zasaditych potravinovych
doplnkov. Hydrogénuhli¢itan sodny (s6da bikarbona) méze predstavovat’ len prvi pomoc, a nie
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trvalé rieSenie. POsobi sice najrychlejsie, ale nedokaze v celej Sirke doplnit’ mineralne latky. Ak telu
kazdodenne dodate dostatok zasad s hodnotou pH 7,5, konate spravne.
» Pozri aj poruchy prekrvenia.

Zapal Zaludka

Odborne sa mu hovori gastritida. Je to zapal Zalido¢nej sliznice, ktory vznikd nadmernou
produkciou kyseliny vystelkovymi bunkami zalidka. Skuto¢nou pri¢inou je vsak akttny nedostatok
zasad, ktoré st potrebné na udrzanie acidobazickej rovnovahy. Ak tento stav pretrvava, zasiahne
zalido¢nd kyselina Zalido¢nt sliznicu a mézu sa tvorit’ zalido¢né vredy. Preto je rozumné uz pri
prvom naznaku takejto zataze zaltidka dat’ telu k dispozicii dostatok zasad, a tym obnovit’ narusent
rovnovahu.

» Pozri aj Zaludocné problémy.

ZniZend imunita

Imunitny systém nasho tela musi v priebehu celého nasho zivota odrazat’ mnozstvo naporov bez
toho, ze by sme si nieco z toho vSimli, pravda, len za predpokladu, Ze je tento systém dokonale
aktivny. Potom nasadi telo cely rad navzdjom zladenych ochrannych opatreni na eliminovanie
kazdého virusu, kazdej baktérie, ktoré by sa nehatene mohli rozmnozovat’. To sa stane neraz bez
toho, ze by sme pocitili ¢o i len najmensiu nepohodu. Ak sa vSak imunitnému systému brani
neprirodzenymi Zivotnymi ndvykmi a nespravnou vyzivou v jeho aktivite, nemoze uz svoju ulohu
optimalne plnit. K tymto nepriatelom imunitného systému patri predovSetkym castd, ba neraz aj
stala kyselinova zataz. Vedie k tomu, Ze telo reaguje neustalou tnavou, obmedzenou vykonnostou,
bolestami hlavy alebo trdviacimi tazkostami, a tym signalizuje, Ze potrebuje pomoc. VSetky
funk¢éné okruhy néasho tela st navzajom prepojené a navzajom od seba zavislé, pricom acidobazicka
rovnovaha je dolezitym, dokonca najdodlezitejSim predpokladom optimalne fungujuceho imunitného
systému, ktory udrzuje telo zdravé a vitalne.

» Pozri aj alergie.

Zuby

Zuby, rovnako ako kosti, patria k zadsobariam mineralnych latok v tele. Pri prekysleni je telo do
natené neutralizovat’ kyseliny zasaditymi minerdlnymi latkami, ktoré odobera inym organom,
spociatku tym zivotne menej dolezitym. K tomu patri v prvom rade pokozka hlavy, po nej nasleduju
zuby a sanka. Prichddza k vzniku zubného kazu, krvacaniu z d’asien a paradentdze - a jedného dia
sa uz zuby nedaju zachranit’.

Sliny so svojou hodnotnou pH 7 st zivotnou bazou zubov, lebo zubna sklovina nie je napojena na
nijaky zasobovaci obeh, a tak sa méze uskutocnovat’ zasobenie zakladnymi stavebnymi materialmi,
ako je vapnik a fosfor, len prostrednictvom slin. Ak sa sliny stant kyslymi, nemaji uz zuby nijaka
Sancu. Kym neutrdlne sliny by zuby zasobovali, kyslé sliny ich neustale poSkodzuju, a tak sa
prekysleni 'udia vacsinou st’azuji na zI¢€ zuby. Aj paradentéza ma pric¢inu v prekysleni. Ak je zubna
sklovina uz poskodend, tvori sa zubny povlak (plak) a mozu sa tam usadit’ baktérie, ktoré zavisia
skazu zubnej skloviny.

Aj nepekny zubny povlak, tvrdy ako kamen (aj sa mu hovori zubny kamen), vznika zo zataze
tela kyselinami. Su to kyseliny, ktoré sa neutralizovali z vapnika v zuboch. Tu poméha Cistenie
zubov zmesou zésaditych soli. Zubny kamen nemdze zniest’ rozdiel hodnoty pH a jednoducho sa
rozdrobi, zuby sa zaroveil znova mineralizuji zasaditou sol'ou. Ked nastipi vyvazené hospodérenie
s kyselinami a zasadami, nastane rezistencia vo¢i zubnému kazu, priCom aj zubné 16zko sa moze
uplne regenerovat’.

Zubny kaz nie je choroba, ale nasledok prekyslenia organizmu. Skuto¢nost’, ze asi 97 % l'udi v
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dnesnych priemyselne vyspelych krajinach sa v priebehu svojho Zivota stretne so zubnym kazom
(uz ako deti), poukazuje jasne na to, ze takmer vSetci su prekysleni. Prekyslenim tela je organizmus
nuteny siahnut’ do tych svojich oblasti, ktoré obsahuju mineralne latky, teda aj do zubov, aby mohol
neutralizovat’ vznikajuce kyseliny. Vznik zubného kazu umoziiuje postupujuca demineralizacia
(ubytok mineralov). A pritom je zubny kaz tak I'ahko odvratiteI'ny! Len Co sa telo za¢ne pravidelne
ocistovat’ od kyseliny a len ¢o sa doplnia zdsoby minerdlnych latok, zubny kaz sa prestane
objavovat. Ak ¢loveku potom eSte zuby dokladne oSetri nejaky dobry zubar (a najlepsie bude, ak sa
pritom odstrani vSetok amalgdm), méze byt navzdy po problémoch so zubami; spojenie zubny kaz
zacne byt prazdnym pojmom.

» Pozri aj paradentoza.

Zalvidoéné problémy

Hoci zaludok je orgéan kyselinotvorny (produkuje Zalidocnu kyselinu), aj on moze byt poskodeny
prekyslenim tela. Nadprodukcia Zalidoc¢nej kyseliny vedie k bolestiam zaludka alebo k Zalidocnym
kf¢om, kyslym néporom, zapalu Zzalidocnej sliznice (gastritide), alebo dokonca k Zalidocnému
vredu, ale aj k hubovym ochoreniam a zapachu z Gst.

Zat'azeny zaludok reaguje Castou, neraz az permanentnou nevolnostou a stratou chuti do jedla.
Deti neraz odmietaju jedlo prave preto, lebo ich telo je uZ prekyslené. Zaludok je Gasto taky
zatazeny, ze spociatku neznaSa ani odlahCujicu zasaditi zmes. Tu treba najprv znizit' davku a
zvysit privod tekutin. Problém zmizne uz po niekol’kych diioch.

Zdravy zalidok produkuje dvojndsobné mnozstvo hydrogénuhlic¢itanu sodného nez kyseliny
sol'nej (chlorovodikovej). Je to hlavny producent zésad v tele. Vyprodukované mnozstvo vSak nie
vzdy staci na neutralizaciu kyselin, najmd ak ich vyvolala nendleZitd potrava. Ak je zaludok
neustalym prekyslenim a nedostatkom zédsad nuteny produkovat privela Zalidocnej kyseliny,
zaludocna sliznica sa poskodi a méze prist’ k spominanym chorobam. Pomoc je tu I'ahka preto, lebo
porusena acidobazicka rovnovaha sa obnovi zdsaditou vyzivou a zasadotvornymi vyzivovymi
doplnkami.

Dalsou pomocou pri zalidono-&revnom poskodeni su liedivé zabaly, ktorymi sa telo zbavuje
toxickych latok; zna¢ne to pomaha aj pri priotraveni tazkymi kovmi. Vel'mi uzito¢na je aj rastlina
Aloe vera (pripravky z nej bezne dostat’), ktord tu dokdze robit’ hotové zazraky. Regeneruje
zaludoc¢nu sliznicu prekvapujico rychlo, detoxikuje pecen a zabraiiuje pdsobeniu hub, plesni,
parazitov, baktérii a virusov.

» Pozri aj gartritida, pdlenie zahy, traviace problémy.

Zlcnikove kamene

Acidobazicku rovnovahu v tele reguluje predovsetkym pecen - spolu so zl¢nikom a podzaludkovou
zl'azou (pankreasom). Najmé zl¢nik potrebuje vysoky podiel zasad vytvorenych v zalidku. Ak mu
nie suk dispozicii v dostatocnom mnozstve, cholesterol uvolneny v Zl¢niku stuhne a zluci sa s
inymi latkami, ¢im sa utvoria zl¢nikové kamene. Spravnou vyzivou, prevazne zasaditou a v
kombinacii s vyzivovymi doplnkami, mozno zl¢nikovym kameniom predist’.

Zlenikové kamene, rovnako ako oblickové kamene alebo mechurové kamienky, su nasledkom
kyselinovej zat'aze tela, a preto su to choroby z usadzovania. Medzi takéto choroby patri aj zubny
kamen, reuma, dna, artérioskleréza a artr6za. Vo vicSine pripadov sa pritom zisti vyrazny
nedostatok hor¢ika. Potom by sa bezpodmiene¢ne mal ihned’ a radikalne zvysit privod horcika
formou celkove potrebnej fyziologickej zasaditej zmesi.
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8
Vitamin C je nepostradatel’ny
(Mala rehabilitacia jednej kyseliny)

Vari uz nikoho dnes netreba presviedCat’ o potrebnosti vitaminu C. V skutocnosti je vSak pravé
objavovanie jeho neuveritenych moznosti eSte len v zaciatkoch. Chemicky sa vitamin C sklada len
z troch prvkov. ktoré sa vSade v prirode vyskytuji vo velkom mnoZzstve: zo 6 atdbmov uhlika (C). 8
atomov vodika (H) a zo 6 atomov kyslika (O). Vzorec vitaminu C ma teda podobu C¢HgOg, Ako sa
zda. nie je to nic zvlastne.

Jeho Eurdpskou Uniou stanovené oznacenie je E 300 a je zaradeny medzi pridavné latky.
Chemicky nazov je kyselina askorbova. Je to kyselina rozpustna vo vode. I'ahko oxiduje. je lapacom
volnych radikalov, podporuje resorpciu zeleza. brzdi tvorbu nitrézaminu a posilituje imunitny
systém. Nazov kyselina askorbova sa odvodzuje z toho. Ze pdsobi proti skorbutu (Cize ako
wantiskorbut®). Chemicky patri vitamin C k uhl'ohydratom (sacharidom). funkéne ku kyselinam a
fyziologicky k vitaminom.

Priroda pridelila vitaminu C kl'icovu tlohu pri regenerécii a udrzani nasho prirodzeného zdravia,
ktoru si vSak. ako sa zd4. vicsina 'udi neuvedomuje, lebo prevaznd vicsina nasho obyvatel'stva trpi
podprahovym nedostatkom vitaminu C. Plati to najmi o prislusnikoch starSej generacie. Vynara sa
otazka, preCo nam priroda nedala nijakii moznost’ vyrabat’ si takito dolezitu substanciu v tele.

Vicsina cicaveov si dokdze vo svojom tele syntetizovat’ vitamin C pomocou enzymov, zatial’ ¢o
¢lovek a iné primaty tuto schopnost’ nemaju, hoci tento vitamin je vzhladom na svoje rozmanité
funkcie pre telo nepostradatelny. Preto totiz nepoznaju iné cicavce artériosklerozu a nedostant
srdcovy infarkt, ba ani len neprechladni. Nam vsak chyba na syntézu kyseliny L-askorbovej
rozhodujici enzym L-gulonolaktonoxiddza. NaSe telo sa domaha hotového vitaminu — ked’ nam
chyba, prejavia sa vyrazné symptémy nedostatku, ba jeho uplny nedostatok, vedici az k smrti.

Moédzeme s dost’ vel'kou istotou predpokladat’, Ze tela nasich predkov boli uplne schopné samy si
produkovat’ potrebny vitamin C z mnoZstva dostupnej glukdzy. V doésledku nejakej okolnosti sa tato
schopnost’ stratila, mozno preto, lebo praddvne divo rastice rastliny mali ovela vys§i obsah
vitaminu C ako naSe dne$né kultirne. A tak si telo mohlo dovolit’ zriect’ sa namahy stvisiacej s
vynakladanim energie na latkova premenu, ktorej vysledkom mala byt tato dolezitd substancia.
Potom ¢lovek o tito schopnost’ celkom priSiel, azda mutéciou.

Ale nech uz to bolo akokol'vek, ddlezité je to, ze vitamin C je pre telo nepostradatel'ny a zivotne
dolezity a musi sa mu dodavat’ niekol’kokrat denne, lebo telo si ho dokaze ukladat’ len vo vel mi
malej miere. Ja uzivam 1 az 3 gramy denne, rozdelené do niekol’kych davok, a citim, ako prospieva
modjmu telu. Mnohi l'udia uzivaji vitamin C viac-menej pravidelne, pravdepodobne vsak nie v
dostato¢nych davkach. A o tom, Ze je potrebny, niet sporu. Ved naco by si vytvarali iné cicavce
denne také velké mnoZzstvo vitaminu C? (Na zaklade anal6gii mozno usudit’, Ze keby si vitamin C
vyrabal i l'udsky organizmus, §lo by asi o 10 az 20 gramov denne.) KaZzdoro¢ne sa objavi az vySe
tisic novych vedeckych objavov v suvislosti s funkciami vitaminu C. A predsa nie je jeho
mnohostranné posobenie eSte ani zd’aleka dokonale preskiimané. UZ sama odporucana davka je
dost’ mittca (predpoklada sa, Ze v budicnosti by sa mala podstatne zvysit’; mnohé ucinky vitaminu
C su optimalne az pri vysokej davke, a pokial’ ide o jeho nadbytok, ten sa z tela vyluci bez
vedl'ajSich ucinkov).

Vitamin nad vitaminy

Vitamin C je mozno vobec najddlezitejSou mikrozivinou a jeho u¢inky v celom naSom tele sa
prejavuji vel'mi mnohorako. Udrzuje vykonnost’ mozgu a dodava ndm dobri naladu. je silnym
antioxidantom, zabrafiuje zapalom, zabezpecuje napéitost’ pokozky a silu svalov. Stimuluje tvorbu
véziva, kosti a zubov a spolupdsobi pri budovani chrupaviek i Sliach. Vyzbrojuje telové bunky proti
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virusom a baktéridm a chréni organizmus pred prechladnutim. ZvySuje produkciu interferéonu a
zlepsuje hojenie ran.

Vitamin C umoziuje prijem Zeleza z potravy, odburava tazké kovy z nasho tela a zabezpecuje
celkova detoxikéciu. je nepostradatelnym predpokladom optimalnej funkcie nasho imunitného
systému. Ochraiuje organy a tkaniva, predovsetkym vsak centralny nervovy systém, pred ni¢ivymi
ucinkami vol'nych radikalov, a tym brzdi aj starnutie. je dolezity pri latkovej premene uhl'ovodikov
a tukov a podiela sa na syntéze horménov aj na tvorbe Cervenych krviniek. Je potrebny na
budovanie neurotransmiterov a je dolezity pre syntézu kolagénu.

Vitamin C by sme mohli oznacit' ako speviiujice oblozenie cievnych stien, udrZujice ich
elasticitu a mladost’ ciev a chraniace ich pred vonkaj$imi vplyvmi. ZvySuje odolnost’ voci stresu a
pomaha korigovat’ poruchy latkovej premeny pri cukrovke. Je dolezitym pomocnikom pri vymene
bunkovej hmoty, znizuje poskodenia sposobené fajcenim a chrani pred oxidaciou krvného tuku v
krvi premenou bielkovin na cukry (glycidy) v cievach. Zamedzuje tvorbe karcinogénnych latok a
brani uvolfovaniu histaminu pri alergickych reakcidch. Zabranuje zakalu ocnej SoSovky, a tym
vzniku sivého zékalu. ZabezpecCuje zvySené spalovanie tukov na ziskanie energie prostrednictvom
syntézy karnitinu, a tym cloveka zostihl'uje, posiliiuje a dostava do formy.

Vitamin C je nevyhnutnym spolufaktorom pri posobeni zZivotne dolezitych enzymov. Ked’ chyba,
dolezité bunkové funkcie vymiznt. Ester vitaminu C nezatazuje Zaludok, objavi sa rychlejsie v krvi
a pomalSie sa vylucuje. Zlucuje sa s mnohymi toxinmi; tym ich odchytava z latkovej premeny a
sprostredkiiva ich vylacenie z tela. ZvySuje naSu toleranciu na ozoén, zabrafluje syntéze
rakovinotvornych nitrézaminov, vedie k atrofii polypov v hrubom ¢reve a urychl'uje odburavanie
alkoholu.

Predovsetkym vSak pomaha zabranit’ srdcovému infarktu, artériosklerdze a mftvici. Kazdy druhy
Eurdpan zomiera na nésledky artériosklerotickych usadenin v tepnach - koronarnych (to vedie
k srdcovému infarktu), krénych alebo v mozgovych (to zapri¢iituje mftvicu). Zakladnou pricinou
artériosklerotickych usadenin je chronicky nedostatok vitaminov, ktory vedie k oslabeniu a napokon
k praskaniu stien artérie.

Moderna veda zistila, ze mnohé civilizacné choroby v skuto¢nosti nie st chorobami, ale ze ide
»len“ o nasledok nejakého nedostatku, najmé uréitych vitaminov, mineralnych latok a stopovych
prvkov. Ak sa tieto prvky dodaju telu v spravnom pomere a v dostacujuicom mnozstve, da sa
nasledkom nedostatku spolahlivo zabranit. Zotrvanie v tomto nedostatku moéze vSak byt
nebezpecnejSie ako choroba. Mimoriadne nebezpeény je nedostatok vitaminov spojeny s
prekyslenim a demineralizdciou. A tym trpi védcSina l'udi. Prdve to dava zelent oxidacii,
»biologickému hrdzaveniu®, ktoré urychl'uje proces starnutia.

Ak sa v dosledku prekyslenia, demineralizacie a nedostatku vitaminu C zafne poruSovat’
vnuatorna vrstva obloZenia zil, zmobilizuje telo vlastnu stavebnu latku cholesterol, aby ich utesnila
(pozri aj cholesterol). Pritom sa, prirodzene, zuzuje priemer zily, a tak je telo nitené zvysit' krvny
tlak, aby napriek tomu zabezpecilo prekrvenie tela. ZvysSeny krvny tlak zasa zvySene zatazuje steny
zil, preto sa v nich uklada stale viac cholesterolu. To ma totiz zabranit’ popraskaniu. Tym sa prierez
zily zzi este viac - a to sposobi este vyssi krvny tlak. Ten steny Zzil eSte viac zat'azi... Je to skratka
bludny kruh, $pirala, ktora sa kon¢i srdcovym infarktom. Zastavit’ tento proces mézeme jedine tym,
ak ho celkom zvratime, Cize ak telu poskytneme nadbytok vitaminu C a inych vitaminov i
mineralnych latok. PredovSetkym vdaka vitaminu C sa Zilové steny stani zasa elastickymi a
spevneju, takze telo mdze postupne odburavat ulozeny cholesterol. Tym sa zily zasa uvolnia.
Krvny tlak klesne a srdcovy infarkt ¢i mftvicu je mozné odvratit’.

Aj pre diabetikov je vitamin e skutoénym elixirom zivota, lebo pomaha nielen zabranit
komplikdcidm s cievami, ale aj korigovat’ nespravnu latkova premenu, ktord je vlastne podstatou
cukrovky. Vitamin C je preto nevyhnutny pre stabilitu naSich ciev, je to ten najdolezitejsi
prostriedok pri liecbe poraneni a nds najdolezitejsi antioxidant, ako aj nenahraditelny pomocnik pri
regeneracii bunkovej hmoty.

Obdobie remisie onkologickych pacientov by sa mohlo predlzit’ na viac ako dvojnasobok. Je to
konstatovanie, ktoré vyplynulo z istého prieskumu s kazdodennym uzivanim 10 gramov vitaminu
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C, rozdeleného na cely den. Niektori zo skiimanych pacientov boli dokonca prepusteni ako uplne
vylie€eni. Ak sa uZiva vela vitaminu C, lieCenie ran sa modze skratit’ na polovicu a aj hladina
cholesterolu vyrazne klesne. Tento vitamin je vel'mi ddlezity aj pre tvorbu dentinu a je ddlezitym
biologickym Ciastkovym faktorom v takych hojivych procesoch, pri ktorych je dolezité, aby
vzniknuté jazvy boli ¢im nenapadnejSie. Okrem toho vitamin e vyrazne zlepsSuje bunkové dychanie.
Ak sa telu dodava dostatok vitaminu C, az o 98 % sa tym potlaca tvorba nitré6zaminov v Zaludku,
latok, ktoré mozu viest’ k vzniku rakoviny.

Ako ukazal isty dlhoro¢ny vyskum americkych vedcov, osoby, ktoré uzivaju dostatok vitaminu
C, v miere tri- az Styrikrdt menSej ochoreju na artritidu kolien. Podla jednej spravy v istom
lekarskom casopise z oktobra 1997 zvySuje vitamin C hustotu kosti, o je mimoriadne dolezité
najmi pre starsie zeny. Cim viac vitaminu C uZivaja cukrovkari, tym niZ§ia je ich potreba inzulinu,
o ¢om vypoveda aj vysledok vyskumu kalifornskej Stanfordovej univerzity v Palo Alto. Americka
studia ,,Nurses Health Study* (Stadia o zdravi zdravotnych sestier), vysledok detailného vySetrenia
120 000 zdravotnych sestier, priniesla prekvapivy vysledok: ani u jedinej zo Zien, ktoré aspon 10
rokov uZzivali vitamin C, nenastalo ani nepatrné zakalenie SoSovky.

Vitamin C je zndmy aj ako lapac radikalov. Radikély st vel'mi agresivne biochemické zluceniny,
ktoré poSkodzuju proteiny, enzymy, lipidy a geneticky zéklad. Vitamin C nielenZe vyrazne redukuje
vol'né radikaly, ale regeneruje aj zoxidovany vitamin E, ¢o ma pozitivny dopad na ochranu
lipidovych membran. Okrem toho existuje zaujimava suvislost medzi lipaproteinmi a nedostatkom
vitaminu C. Lipoproteiny sa nachddzaju prakticky len v tele tych zivo¢ichov, ktoré nie st schopné
vyprodukovat’ si v tele vlastny vitamin C. Je to evidentne nahradnd opravna molekula, ktora prebera
funkciu chybajiceho vitaminu C, ostatne, s niekol'kymi vedlajSimi u¢inkami. Pri chronickom
nedostatku vitaminu C sa totiz produkuje privela takychto molekul a vznikaju usadeniny, o
prispieva ku vzniku srdcového infarktu a mftvice.

Dokladna ocista od kyselinového odpadu v tele, remineralizdcia tela a kazdodenné davky
vitaminu C v mnozZstve asponi 1 gram (rozdelené na cely deil) a cieleny doplnok vyzivy o€ividne
modzu do velkej miery zabranit’ srdcovému infarktu i mftvici a odburavat’ existujuce zataze.

Preslavil sa ako ochranca pred skorbutom

Ak sa obzrieme do minulosti, zistime, Ze uz okolo prelomu prvého tisicrocia zachvatila epidémia
skorbutu celu vikinsku flotilu. Skorbut sa zac¢ina velkou slabost'ou, tvar strati sviezu farbu, zuby sa
kyvu a d’asna neustale krvacaji. Pod ocami sa objavia tmavé kruhy, na tele sa prejavia bolestivé
zhrubnutia a modré, zelené 1 hnedé flaky. VacSina chorych zomiera pomaly a za velkych bolesti, a
ak to preziju, ostand z nich trosky. Vikingovia dali tomuto tajomnému ochoreniu nazov ,,skyrbjur®,
z ¢oho sa vyvinulo germénske scharbock a z neho polatinceny tvar scorbutus.

Zatiatkom 15. storoia zacali Spanielsko, Portugalsko, Holandsko a Anglicko, ale aj iné narody
podnikat” objavné plavby. Trvali celé mesiace, niekedy celé roky, pricom ndmornicka strava
pozostavala z nasoleného mésa a lodnych sucharov. V priebehu niekol’kych tyzdnov, ako uz vieme,
sa prejavil absolitny nedostatok vitaminu C, a tym neodvratne aj skorbut. Ked’ roku 1498 Vasco de
Gama podnikol svoju slavnu cestu okolo Afriky, stratil zo 160 ¢lenov svojej posadky vyse 100 v
dosledku skorbutu. Na prvej Magalhdesovej plavbe okolo sveta (1519 - 1522) zomrelo na tuto
hroznu chorobu az devit desatin posadky. Dnes uz pozndme len meno tejto choroby, lebo v
skuto€nosti to nie je choroba, ale len zakonity nasledok totdlneho nedostatku vitaminu C.

V nasledujucich storociach uz o tom zacali Cosi tusit. Pravda, vtedy sa rozpravanie ndmornikov o
tom, Ze ich pred touto hroznou chorobou zachréanilo niekol’ko cibul’, pokladalo za poveru. Medicina
to d’alej neskiimala. Tak spozorovali moreplavci Jacques Cartier roku 1535, Sir John Hawkins roku
1593 a Johannes Dietz roku 1665, Ze skorbutu skutoéne mozno zabranit’, ak je k dispozicii dostatok
cerstvej zeleniny a ovocia. UZ v polovici 16. storocia odporucal Portugalec Ronssos ako protiliek
pomaran¢e a v 17. storo¢i sa na podnet Salomona Albertosa na vSetkych holandskych lodiach
prepravovala aj kysla kapusta. Kapitdn James Cook sa na plavby v rokoch 1722 az 1775 vypravoval
s nakladom zasob citronovej stavy a kyslej kapusty, a tak sa jeho muzstvo celkom vyhlo skorbutu.
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Cook napisal pre Royal Society pamitny spis o ,,preziti na lodiach®. Tym sa potom zacali namorné
plavby riadit’ a vyplynulo to aj z rozkazu kapitana Lancastera, podla ktorého kazdy ndmornik musel
denne pozit’ 3 lyzice citronovej Stavy.

Trvalo vSak este d’alSich 300 rokov, kym medicina potvrdila tuSenu suvislost, na ktora uz dlhsie
vseli¢o jasne poukazovalo. Az roku 1920 sa totiz podarilo izolovat’ z citronov nenapadnu latku,
ktora dokazala zabranit' tejto hroznej chorobe. Roku 1927 ziskal tato latku aj Szent Gyogyi z
paprikovych strukov, kapusty a nadoblicky. Ako odvodenina z oznacenia ,,antiskorbut® dostala
latka ndzov kyselina askorbova. Roku 1937 dostal Szent Gyodgyi za svoje prelomové vyskumy
Nobelovu cenu za medicinu. Sir Norman Haworth dostal v tom istom roku Nobelovu cenu za
chémiu za to, Ze synteticky vyrobil kyselinu askorbovu cestou mikrobialnej biotechnologickej
oxidacie. Tak sa mohol z 2 az 4 kilogramov glukoézy ziskat’ 1 kilogram kyseliny askorbovej, ktora
¢asom zacala byt dostupna v dostatocnom mnozstve a za pristupna cenu.

Kyselina askorbova nenesie vlastne celkom opravnene svoj nazov, lebo v Cistej (syntetizovanej)
forme dokaze zabrénit skorbutu menej ucinne ako v spojeni s bioflavonoidmi z ovocia,
predovsetkym s tajomnym kofaktorom vitaminu C, nazyvanym OPC, ktorému sa Szent Gydrgyi
napriek intenzivnemu usiliu nedostal na stopu az do konca svojho zivota.

Dnes pozndme skorbut prakticky len podl'a nazvu, hoci takmer vsetci l'udia trpia jeho l'ahkou
formou, ktord zostava skor latentna (a pritom by sa jej dalo celkom l'ahko vyhnut’). Pritom uz Szent
Gyorgyi zistil, Ze medicina pri skimani vitaminu C prichadza k nespravnym zaverom. Hlasalo sa
totiz, ze ked’ ¢lovek uZziva tol'ko vitaminu C, aby s istotou nemohol ochoriet na skorbut, je vraj
vSetko v poriadku. Szent Gyorgyi vSak poukdzal na to, ze skorbut je rozhodne cosi horSie ako
priznak nedostatku, je to uz akltny predsmrtny syndrém. Vyhlésil, Ze od tohto stavu je k dokonalé
mu zdraviu nekonecne d’aleko a Ze na to treba ovela viac vitaminu C, ako sa bezne odporti¢a. Sdm
bral denne 1 gram vitaminu C, pricom nebol celkom presvedceny, ze uz nasiel optimalnu davku. To
napisal Linusovi Paulingovi, d’alSiemu nositelovi Nobelovej ceny, ktory sa zaslizil o prebadanie
ucinkov vitaminu C vo svojom vyskume trvajicom celé desatrocia.

Méi3e predizit Fivot

Dvojnasobny nositel’ Nobelovej ceny Linus Pauling napisal vo svojej knihe How to live longer and
feel better (Ako dlhSie zit' a lepSie sa citit)), Ze optimalizacia vyzivy nevyhnutnymi doplnkami,
predovietkym vitaminom C, moZe viest' k tomu, Ze priemerny I'udsky vek sa predizi o 25 az 35
rokov a ze vysokej staroby sa €lovek dozije v optimalnej telesnej kondicii, v plnej psychickej a
fyzickej aktivite a duchovnej svieZosti (on sam bol znamy tym, Ze eSte aj ako 90-ro¢ny podnikal
prednaSkové turné). Optimalne zasobenie organizmu vitaminom C je nevyhnutné pre skutocni
kvalitu Zivota a dlhovekost’. Vitamin C ovplyviluje uspornost’ krvného obehu, ako doklada prof.
Paul Liith, lebo zlepSuje nase vyuzitie kyslika (to zasa potvrdzuju vyskumy Viedenskej univerzity).
Vyskumy pomocou bicyklového ergometra dokazuju, ze prijem vitaminu C ovplyviiuje ucinok
tréningu porovnatelny so Sportovanim, ako mozno zistit' z krvného tlaku, frekvencie pulzu atd’.
Pochopitel'ne, vydatny telesny pohyb sa tym nestava zbytocnym.

Starnutie sa zacina vo vézive. Tam vitamin C vel'mi poméha, lebo podporuje vznik kolagénu bez
toho, Ze by sa s nim zlucoval. Blahodarny u¢inok vitaminu C sa mdze eSte vyrazne zvysit
pouzivanim ionizatora ovzdus$ia (bliz§ie pozri v pozndmke na s. 90). Aktivne iony dodaji telu
potrebnu Zivotnll energiu, aby sa mohlo okamzite zregenerovat. O ¢o tu ide? Normalny kyslik,
ktory vdychujeme, je ne aktivny. Aby sa dostal do bunky, ktord ho potrebuje, musi sa najprv
ionizovat, ¢ize zmenit’ na aktivny kyslik (musia vzniknut’ ,,vitdlne®, teda aktivne i6ny). Deje sa to
odstiepenim elektronov, ktoré sa potom zlucia s molekulou kyslika. Len tak sa mdze molekula
kyslika dostat’ do krvi, kde je nepostradatelnd pri vymene bunkovej hmoty. lonizator aktivizuje
kyslik zo vzduchu (doda mu elektricky ndboj). Ionizovany kyslik predstavuje uz formu vhodnu pre
telo, a to v spravnej koncentracii, takej, aka je priznacna pre zdravy horsky vzduch. V jednom
centimetri kubickom vzduchu je asi 30 000 vitalnych i6nov, v normalnom obytnom priestore ich je
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zvicsa len 300.

Znacné zniZzena byva koncentracia vitdlnych ionov v aute, zvdcSa predstavuje len 30 az 50
vitdlnych i6nov na centimeter kubicky. Tak moézu prebiehat’ Zivotné procesy v tele len velmi
obmedzene, ¢o sa citel'ne prejavuje nedostatkom energie a stratou svalového napétia. Aj prislovecna
podrazdenost’ mnohych vodicov automobilov méze tkviet' v akutnom nedostatku aktivnych idénov.
Ale aj v aute je mozné kvalitu vzduchu na dychanie vyrazne zlepsit’ zapnutim ionizatora.

Optimadlne zdasobenie vitaminom C

Pokial’ ide o otazku optimalnej davky vitaminu C, eSte stile nepanuje jednota ani len medzi
odbornikmi. Jedno je isté: Ze asi 10 mg denne sta¢i na zabranenie skorbutu. Odportcania sa
pohybuji od 30 mg (Svetova zdravotnicka organizacia) cez 75 mg (Nemeckd spolo¢nost’ pre
vyzivu) az po 19 gramov (Linus Pauling, nositel’ Nobelovej ceny za vyskum uc¢inkov vitaminu C).

Ja odporucam 1 az 3 gramy, rozdelené do niekol’kych dennych davok. Toto mnozstvo sa vSak
neda prijat’ len potravou, preto je potrebny vhodny vyzivovy doplnok. Podla vysledkov vyskumu
prof. Anthonyho Diplocka z Guyovej nemocnice v Londyne vysoké davky vitaminu C su
prinajmenej zdraviu neSkodné, ked’ze hospodarenie s vitaminom sa reguluje homeostaticky a
nadbyto¢ny askorbat sa vyluci v nezmenenom stave oblickami. Pri intenzivnej fyzickej ¢innosti je
potreba vyrazne vys$Sia, a rovnako aj pri velkom privode tekutin, horuckovitych ochoreniach,
zvySenej Cinnosti Stitnej zl'azy, cukrovke, po operaciach, ako aj u fajéiarov a pacientov chorych na
rakovinu. Ked’ze vitamin C p6sobi povzbudzujuco, jeho vacsie davky modzu st'azit’ zaspavanie.

Pomocou vitaminu C sa Zelezo, uskladnené v slezine a ¢revnych stenach, dostava spat’ do krvi a
je tak k dispozicii na prenos kyslika. Ester vitaminu C je pH neutralny, znac¢ne Setri zaludok a je
dlhsie G¢inny.

Obsah vitaminu C v ovoci a zelenine

Najvacsim prirodzenym zdrojom vitaminu C je slivka Terminalia ferdinandiana, australskymi
domorodcami nazyvana ,billygoat plum® (obsahuje 5 000 mg vitaminu C v 100 g). Aj Malpighia
glabra (visha acerolovd), ktorej domovom je Juznd Amerika, Zapadnd India a Karibska oblast,
oplyva mnozstvom vitaminu C (do 4 500 mg v 100 g ovocia). Najvyssi obsah vitaminu C maju z
domaécich plodin Sipky (1 200 mg v 100 g plodu) a rakytnik reSetliakovy (450 mg v 100 g).

Navyse, obsahuju vsetky plody eSte bioflavonoidy rozmanitého zloZenia a koncentracie, ktoré
vyznamne zvySuju t¢innost’ vitaminu C, preto sa odporuca d’alsie davky vitaminu C vzdy, ked’ je to
mozné, zajedat’ nejakym ovocim.

Ako vidite, vitamin C mézeme prijimat’ v réznych formach, ¢asto vel'mi chutnych a estetickych.
To vSak naSmu telu este stale nestaci, a tak by sme mali vitamin C aj uzivat’ (podl'a navodov na
naSich letacikoch len v Case nedostatku a nie viac ako 1 g denne; pozn. red.). Napriek zjavne
rozsirenému (pomerne vagnemu a vac¢Sinou emocionalne podfarbenému) odporu k ,,chémii‘ treba
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Vitamin C

Ovocie (mg na 100 g cerstvého ovocia)
cierne ribezle 150 - 300
kivi 80 - 100
papaja 70 - 80
jahody 60 - 70
grep 30 - 90
citron 40 - 60
pomaran¢ 30 - 50
mango 40 - 50
cervené ribezle 40 - 50
baza ¢ierna (plody) 30 - 50
egrese 30 - 40
mandarinky 25 - 35
zIty melon (cukrovy) 25 - 35
maliny 25 - 35
cucoriedky 20 - 25
ananas 15 - 25
Cernice 15 - 20
CereSne 10 - 15
banany 10 - 15
jablka 10 - 30
broskyne 8 - 12
hrozno 3 - 5
Zelenina Vitamin C
(mg na 100 g cerstvej zeleniny)

petrzlen 100 - 300
paprika 150 - 200
chren 100 - 130
ruzickovy kel 100 - 125
brokolica 100 - 120
kel kuceravy 100 - 120
kel ruzi¢kovy 100 - 110
feniklova viat’ 90 - 100
karfiol 70 - 80
kalerab 60 - 70
zerucha siata 60 - 70
$penat 50 - 60
potocnica lekarska 50 - 60
kapusta cervena 50 - 60
kel hlavkovy 50 - 60
kapusta bicla 45 - 50
kapusta ¢inska 35 - 40
sladké zemiaky 30 - 70
zemiaky 5 - 30
polny Salat 25 - 35
red’kovka 25 - 30
por 25 - 30
zeleny hrasok 20 - 30
paradajky 20 - 30
Spargla 20 - 25
kysla kapusta 15 - 20
zelena fazulka 15 - 20
cukina 15 - 20
hlavkovy Salat 12 - 15
mrkva 5 - 10
sojové vyhonky 5 - 10

cibul’a 3 - 5




priznat’ jedno: neexistuje nijaky rozdiel medzi prirodnym a synteticky vyrobenym vitaminom C a aj
naSe telo by si ho syntetizovalo, keby to dokazalo. Su to absolutne rovnaké molekuly, rozdiely sa
mozu objavit’ jedine v sprievodnych latkach, najma v bioflavonoidoch, ale tie aj tak prijimame zo
skonzumovaného ovocia. Aj vyuzitie vitaminu C je rovnaké bez ohl'adu na to, ¢i je jeho pdvod
prirodzeny, alebo synteticky. Preto neexistuje nijaky dévod na jeho odmietanie, ved’ to, ze nam je k
dispozicii, je uZasny vydobytok.

Treba vSak pripomenut, ze skladovanim a upravou ovocia ¢i zeleniny sa vysoky podiel
prirodného vitaminu C straca, preto by sa ovocie i zelenina mali dostavat’ na stol o najcerstvejsie.
Vynimku tvori cvikla, v ktorej sa obsah vitaminu C niekol’komesacnym skladovanim
zdvojnésobuje.

Odportca sa vSak uzivat’ vitamin C vo forme, ktora neSkodi Zaludku a ktora je k dispozicii ako
kalciumaskorbat alebo ester vitaminu C.

OPC, tajomny .sprievodca vitaminu C

Nase telo je samolieciaci sa systém. Pri¢inou vacSiny chordb je nedostatok zivotne dolezitych latok,
ktoré si telo nedokaze vyrobit’ samo, takze je odkdzané na ich prijimanie v strave. Patri sem vitamin
C a jeho kofaktor OPC. Ak ma telo tieto latky neustale k dispozicii, moZe sa nielen samo lie€it, ale
aj udrZzovat'v zdravi a vitalite. Kombinacia vitaminu C a OPC je skutoénym elixirom mladosti pre
nasSe telo.

OPC je skratka pre ,,0oligomérny proanthocyanidin®. Je to prirodzend latka, vyskytujuca sa v
mnohych rastlindch, ale viacSinou v Supke, jadrach alebo v kostke, teda v cCastiach ktoré
odhadzujeme, takze napriek tomu, ze konzumujeme ovocie, ktoré¢ obsahuje OPC, mame tejto latky
nedostatok. V niektorych eurdpskych lekarnach sa OPC uz da kupit. Je to najsilnej$i spomedzi
vSetkych v stcasnosti znamych antioxidantov, 18-krat silnejsi ako samotny vitamin C a 40-krat
silnejsi ako vitamin E.

Proces zlucovania kyslika s inymi chemickymi prvkami nazyvame oxidacia. Aj za naSe zjavné
starnutie vd’acime z velkej Casti prave nej. Oxidéaciu vSak sprevadza aj vznik volnych radikélov.
Tie nielenze maji velky podiel na vzniku urcitych chor6b, ale st v prvom rade zodpovedné za
proces starnutia, ktorému vSetci podliehame.

Tento proces je sice naprogramovany v naSich génoch, ale rovnako je v nich naprogramovana aj
optiméalna dizka nasho Zivota - okolo 130 rokov. Pred¢asné starnutie je zapri¢inené séasti volnymi
radikdlmi. Prave tu sa pontka kombinacia vitaminu C ako faktora OPC ako ,,prostriedok proti
starnutiu“. Lebo ked sa v tele nachadza vela voI'nych radikalov, nastanu také oxida¢né procesy,
ktoré agresivne poskodzuju bunky. Nasledkom st choroby, predovsetkym vSak predcasné starnutie.
To znaci, ze Clovek si skutocne moze predlzit’ zivot, ked’ pomocou vitaminu C a faktora OPC drzi v
Sachu volIné radikaly. Tym poklesne aj tvorba vrasok, takze ¢lovek bude aj navonok vyzerat
mladsie. Predovsetkym sa tak vSak bude citit. A to je vari ta najdolezitejSia vec.

OPC je obsiahnuté vo vysokej koncentracii najmi v ¢ervenom vine, lebo ¢ervené vino na rozdiel
od bieleho kvasi so Supkami, zrnkami a stopkami, atak prijima OPC. Tu tkvie aj tajomstvo
populdrneho ,,francizskeho paradoxu*: l'udia pravidelne pijuci Cervené vino ziji dlhSie a menej
podliehajt infarktom napriek tomu, ze samotny alkohol je zdraviu Skodlivy.

,Francuzsky paradox* spopularizoval St. Leger v "The Lancet" 12. 5. 1979. Je vyjadreny grafom
(pozri na nasledujicej strane) poukazujicim na stvislost medzi konzumaciou vina (horizontalna
o0s) a koeficientom umrtnosti muzov vo veku 55 az 64 rokov v roznych krajinach sveta (vertikalna
sa bolo rozliSovalo medzi ¢ervenym a bielym vinom. Hoci niektoré iné navyky v stravovani a
sposobe zivota Francizov nie su prave vzorové, ovplyviiuje pravidelnd konzumacia ¢erveného vina
a s nou suvisiaci prijem OPC toto pdsobivé predlzenie zivota.

Objav pdsobenia OPC by mohol znamenat’ zabezpecenie vyrazne dlhSieho zivota v zdravi. Pri
vys$Som obsahu OPC ma nasa krv podstatne menej fibrinogénu, bielkoviny podporujicej zrazavost,
pretoze OPC rozpusta zrazeniny. Okrem toho posobi odl'ahcujico na cievy a rozSiruje ich, a tym
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znizuje krvny tlak. U zien OPC podnecuje zvySent tvorbu estrogénu.

Nase telo si vSak - rovnako ako v pripade vitaminu C - nemdze OPC vyprodukovat samo, takze
je odkazané na jeho pravidelny prisun. OPC nemdze ani nahradit’ vitamin C, ale obidva sa
navzajom potencuju a dokdzu byt neporazitelnym timom. Ako dennad davka OPC sa odporuca 50
az 100 mg; pricom toto mnozstvo je mozné bez zavahania zdvojnasobit’. OPC sa vstrebe v priebehu
niekol’kych minat v ustnej sliznici a o niekol’ko minat neskdr je uz dokazatelné v krvi. Vd’aka
tomu, ze OPC ma malé molekuly, prechddza (obdobne ako vitamin C) aj cez také prekazky, cez
ktoré sa iné¢ substancie nedostantl, a tak mdze pdsobit’ aj na krv, mozog a miechu. UZ 24 hodin po
prijme OPC sa vyrazne zvysi odolnost’ ciev. A mimoriadne dolezité je, Ze OPC spolu s vitaminom
C vZdy rozvinie svoje blahodarné pdsobenie. U 18-ro¢nych aj u 80-ro¢nych.

Koeficient umrtnosti (na 1 000 muzov)
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9
Zhrnutie

Kazdy z nas ma telo naprogramované na priblizne 130 rokov Zivota, a to v zdravi a vitalite, pravda,
len za optiméalnych podmienok. Prekyslenie je jedna z najnebezpecnejSich civilizaénych chorob,
lebo zdravie je bezprostredne zavislé od acidobazickej rovnovéhy nasho tela. Progresivna vetva
prirodného lieCitel'stva zdoraziuje acidobazicku rovnovahu ako zaklad kazdej liecby. Bez tejto
rovnovahy nijaka terapia nevedie k skuto¢nému vylieCeniu. Nase neprirodzené stravovacie navyky
viedli k tomu, ze podiel zésad je prakticky stale prili§ nizky, a tak je telo vacSiny 'udi prekyslené.

Hlavné pri¢iny prekyslenia tela st:

e nespravne stravovanie - privela bielkovin, cukru, alkoholu, nasytenych mastnych kyselin
a denaturo-vanych potravin (¢o vlastne uz ani nie su zZiviny)

e nespravne navyky v jedeni - jeme to, ¢o nepredstavuje prirodzenu potravu, jeme prirychlo

a v nespravnom case

jedy, ako pochutiny, nikotin, alkohol atd’.

toxiny zo zivotného prostredia (insekticidy, pesticidy a herbicidy)

chemické lieky

nespravny spdsob zivota, ktory vedie k hnevu, stresu, strachu, agresidm a nezvladnu-

tel'nému psychickému zat'azeniu.

To mava za nasledok podetné tazkosti. Clovek sa citi ochabnuto, je chronicky unaveny, zotavuje sa
len velmi pomaly a nedostatoéne. Castym nasledkom byvaju napitie, migréna a rozli¢né neurézy,
priCom sa objavuju aj rozlicné nevysvetlitelné bolesti. Tym telo signalizuje, Ze uz nezvlada prilev
kyselin a ze surne potrebuje pomoc. Ak sa nepodari ocista od splodin a zvyskovych kyselin v ¢ase
medzi dvoma jedlami a pocas noci, vizivo je Coraz pretazenejSie kyselinami, az sa nakoniec
latentna acidoza zmeni na akutnu. Ak tu nenastane zmena, mdéze to mat’ smrtelné nasledky.
Prekyslenie sa u vac¢Siny l'udi stalo beznym stavom. Acid6za organizmu je aj zdklad vzniku
rakoviny, ktord vzdy potrebuje kyslé prostredie. Dokladna ocista od kyseliny vedie napokon k
psychickému a telesnému zdraviu.

Ak sa vSak napriek ,,norméalnemu® (t. j. nespravnemu a kyselinotvornému) stravovaniu zisti uz
rdno v moc¢i hodnota pH 7 a viac, mozZe to byt signdl, Ze vylucovanie kyseliny je nejako
zablokované. Ak pri prekyslenom organizme takuto hodnotu pH (teda neutralnu alebo zasaditu)
vykazuje moc tri dni, treba odporacat’ odstranenie blokady. Dosiahne sa to tym, ze ¢lovek jeden deni
rano vypije jeden-dva pohare vody, v ktorej je rozpustena kopcovita Cajova lyzicka zéasadit¢ho
prostriedku, potom jeden den vynecha a nasledujuci denn opét’ vypije takyto zasadity roztok (v
rovnakom mnozstve) a opit’ nechd prejst’ deii. Na piaty dent bude mo¢ rano kysly, ¢o znaci Ze
zablokovanie vo vyluc¢ovani kyseliny sa odstranilo.

Pri kazdej ociste od kyseliny treba dbat’ na to, aby ¢lovek dost’ pil a aby zdsadity prostriedok
neuzival v bublinovej vode, lebo inak vyznamnu Cast' zdsad zneutralizuje kyselina uhlicita.
Opitovné nastolenie acidobazickej rovnovahy mdze byt rozhodujucim krokom k zdraviu a vitalite,
lebo to je zaklad vsetkych funkcii v celom organizme. Prekyslenie a zanesenie tela splodinami
ochromuje nd$ imunitny systém, ¢im sa stdvame nachylnymi na vSetky infekcie, s ktorymi by sa
nenaruSeny imunitny systém l'ahko vyrovnal.

Acidoza tela je teda podmienend vyzivou a spravanim. Vznikéa vacSinou v dosledku nevedomosti
o potrebach vlastného organizmu a o jednoduchych krokoch, ako mu uc¢inne pomdct’.

Hodnota pH sa najjednoduchs$ie stanovuje z mocu pomocou pH indikdtorov (lakmusovych
papierikov), ¢o pomerne presne odzrkadl'uje situdciu v tkanivach. Hodnota 7,36 az 7,44 sa zda
idedlna (tG ma krv v tele, pricom tu byvaju naozaj len vel'mi malé odchylky) a je to stav, pri ktorom
sa Clovek citi v tplnej pohode.

Ale aj napriek bohatej ponuke zasad mdze hodnota pH klesnut nahle na 5,5, pri velkom
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prekysleni dokonca az na 5. Dévod spociva v tom, ze telo opakovane rozptsta pri dostatocnom
mnozstve zasad d’alSie ,,skladky nebezpecného odpadu®, ¢o vedie k ndhlej zaplave kyselinou.
Nenechajte sa tym vSak vyviest’ z miery a v takomto pripade poskytnite telu jednoducho este viac
zasad a vela pite.

Pri nedostatku zasad telo ,,vddne®, lebo nenachddza podmienky vhodné na zivot. Pritom sa
prekyslenie nielen katastrofalne odrdza na zdravotnom stave organizmu, ale prejavuje sa aj na
psychike. Ocista od kyseliny vedie ¢asto k neCakanému celkovému zlepSeniu stavu. Bolesti hlavy a
iné symptomy, ktoré pretrvavali aj celé roky, zmiznu v priebehu niekol’kych dni a navzdy.
Nevyrovnani a predrazdeni I'udia zazivaju pri oCistovani od kyseliny taka ulavu, Ze sa im aj zlepsi
nalada. Ked organizmus dosiahne acidobazicki rovnovéhu, citi sa ¢lovek ako znovuzrodeny.
Blahodarné pdsobenie sa moze eSte vystupiiovat’ zasaditym kupelom (pH 7,5 az 8,5). Ludia takyto
ktpel pocituji doslova ako omladzujuici.

Akokol'vek dolezitd je dokladnd ocista tela od kyseliny, eSte dolezitejSia je remineralizacia,
opédtovné doplnenie zasob mineralnych latok v tele. Vacsinou je ich nedostatok taky velky, ze len
zasaditd vyziva sama nestaci a je potrebné uzivat’ zasadité vyzivové doplnky.

Cukor a sol’ by sa pritom mali konzumovat’ nanajvys tsporne, lebo obe latky su jedy pre nase
telo, aj ked’ trochu soli potrebuje. Na zaciatok dia sa vel'mi hodi ovocie a az do obeda by sa nemalo
jest ni¢ iné. Najvhodnejsie su 1-2 banany, lebo nijaké iné ovocie nema taky vyvazeny obsah Zivin.
Zemiaky, tato uzasnu hl'uzu, treba jest’ ¢o najcastejSie. A kazdodenne by sa patrilo skonzumovat’
poriadnu porciu sezonnej zeleniny. Aj jogurt ma vel'a prednosti, treba ich tiez opakovane vyuzivat.

Pocetné neziaduce substancie zostavaju v tele len preto, lebo organizmus nema dostatok kyslika
na ich spalenie. K dokladnej ociste od kyseliny preto patri aj zabezpefenie dostato¢ného
zasobovania kyslikom. Znaci to predovSetkym postarat’ sa o dostatok kazdodenného pohybu a
rovnako aj o dostato¢ny prijem mineralnych latok a stopovych prvkov.

Ak si ¢lovek zvykne popri zdravej vyzive aj na dostatok pohybu a na prirodzené hlboké dychanie,
podari sa mu zdravo schudnut’; pomerne v kratkom case dosiahne svoju idedlnu hmotnost’ a bez
namabhy si ju udrzi.

Prekyslenie tela je aj preto také nebezpecné, lebo moze viest' k roznym deformitam cervenych
krviniek (k ich "acidézovej stuhnutosti"), takZze uz nemdzu prechadzat’ cez jemné kapilary, a
dokonca ich mo6zu aj upchat’. To méze viest’ k srdcovému infarktu a mrtvici.

Pri hladovkovej (redukcnej ¢i pdstnej) diéte treba dbat’ na kazdodenny prisun zdsad, pretoze
vtedy sa z tela uvol'iiuje mimoriadne vela kyselin.

Svojmu telu mdzete vyrazne pomoct’ aj tym, Ze si kazdé rano si urobite ajurvédsku olejovi kiru
(o pripravku na olejovu kuru blizsie v poznamke na s. 90), ¢o moZze byt tiez jeden z krokov na ceste
k skutocnému vylieceniu. Mnoho Tl'udi sa vSak vobec neusiluje vyzdraviet, len uz nechcu mat'
nijaké tazkosti. LieCenie je v podstate akési ,,rozpominanie tela®“ na vnutorni harmoéniu, pokus o
navrat k nej, snaha zacat’ zit’ tak, ako to zodpovedd zameru obsiahnutému v ,,programe* stvorenia.
Tato nevyhnutnu ocCistu mozete cinne podporit’ tym, Ze si na jar a na jesen urobite pitna kuru s
¢ajom na precistenie tela a na ocistu krvi.

A nezabudnite uzivat’ denne naozaj dostatok vitaminu C, to znamena 1 az 3 gramy v niekol'kych
davkach rozdelenych na cely den, lebo telo samo si vitamin C nevyraba ani neuklada. Vitamin C ma
tol'’ko blahodarnych ucinkov pre telo, Ze by sa ich ¢lovek nemal zriekat. Mimoriadne blahodarne
posobi spolu s OPC. OPC spolu s vitaminom C predstavuji spolu neporazitelny tim v sluzbach
I'udského zdravia a mozu ¢loveku vyrazne predlzit’ zivot.

Je teda v naSich rukach, ¢i vyuzijeme blahodarné Uc¢inky ocisty od kyseliny a ¢i dosiahneme
trvala acidobézickd rovnovéhu. Len tak sa vo svojom zdravom a vitdlnom tele budeme citit’ dobre
mnoho d’al$ich rokov a budeme si naplno uzivat’ svoj zivot. A plati este jedna nesporné pravda:

Na to, aby sa ¢lovek mohol uzdravit, nemusi najprv ochoriet’!
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Na zaver

Mate Gizasné telo. Je to priatel, ktory vas nijakym neprijemnym ¢i chorobnym symptémom nechce
ubijat’, len vas svojou Specifickou ,,reCou’ prosi o pomoc. Robi to len preto, aby vdm mohol sluzit’
pri napifiani poslania vasho Zivota. Pozitivne akceptovat’ ,nevylieditelny stav® znamend prestat
hl'adat’ pomoc len v beznych vonkajSich prostriedkoch. Znaci to obrétit’ sa do vlastného vnutra,
ktoré pozna odpoved’ na to, kde sa stala chyba. Symptoém potom zmizne bez stopy - splnil svoj ucel
a uz je nepotrebny, nuz sa ho telo zbavi.

Ak vam teda telo zasa raz posle spravu v ,,reci symptomov*, uz to pochopite a budete vediet’, o
treba robit. Mdze sa stat’, ze vam dneSnd medicina eSte nevie pomoct’, ale vy si pomdct’ mozete.

Bude vam to azda pripadat’ ako zazrak, ale v skuto¢nosti je to iba vnitorné poznanie prirodzenej
zakonitosti, predtym neznamej. Aj ked’ sa priklanate k ndzoru, zZe ,,zivot je vel’ky teater, mali by ste
poznat' aj pravidlda jeho predstaveni. AZ potom sa zivot stane hodnotnym predstavenim s
fascinujucou zépletkou, predstavenim, v ktorom hrate hlavna tlohu.

A vas priatel’ menom Telo bude vzdy pripraveny vyzdraviet a ostat’ zdravy az do vysokého veku,
ak mu pri tom pomozZzete, pretoze:

Vy ste svojim najlepsim liekom!

Ak ste sa naozaj rozhodli pre dokonalé¢ zdravie, nemali vy ste dat’ na vSakovaké pseudorady.
Poctivaj te len svojho najspolahlivejSieho poradcu - svoje telo.

Vytvorte si vitalizujuci ¢inok horského vzduchu tym, ze doma, v aute a na pracovisku budete
neustale pouzivat’ ionizator, ,,CistiCku vzduchu®, ktora ho zbavi choroboplodnych zarodkov, a tym
doda l'ud’om v jej blizkosti pocit pohody, ktorého sa uz nikdy nebudu chciet’ vzdat.

Aby ste si mohli tento pocit pohody este dlho uzivat’, ponikame vam vel'mi do6leziti formulku na
dlhovekost’. Vypocitajte si, kedy by ste mali mat’ 120 rokov. Tento datum si v mysli zafixujete a pri
vSetkom, €o zacnete podnikat, si uvedomte, kol'ko ¢asu mate pred sebou a do ¢oho vsSetkého sa
mozete pustit’. Napliite celé toto obdobie predstavami aktivneho Zivota. Ak mate napr. Sestdesiat,
znaci to, ze teraz sa zacina vas druhy polCas. V prvej polovici ste ur€ite urobili mnoho chyb, lebo
ste eSte nevedeli, ako Zivot funguje. V druhom pol¢ase mozete vyuzit' svoje poznatky prakticky a
viest’ zivot v stlade s prirodnymi zakonmi. MoZete cestovat’, napisat’ knihu, rozvinat nejakt novu
aktivitu, zatial' Co ini ,,odidu na zasluZzeny odpocinok®. A mdzete napriklad aj nadviazat novy
partnersky vzt'ah. Inak povedané: mézete bud’ zacat’ zit’ uplne iny zivot, alebo mdzete pokracovat v
tom zacatom, no plnsie. Dajte svojmu podvedomiu program dlhého naplneného Zivota a dovod, aby
udrzalo telo zdravé a vitalne.

A ktohovie, mozno sa niekedy v osemdesiatke stretneme na tenisovom kurte a podla radosti zo
zivota, ktord z nas bude vyzarovat’, sa spozname: Aha, to je tieZ jeden z tych, o poznaju tajomstvo,
ktoré vlastne vobec nie je tajomstvom.

Uzivajte si svoj Zivot a kazdy jeho okamih!
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Dodatok

Zopar zakladnych biochemickych pojmov

Acidoza

Acidoza je posun pri hospodareni s kyselinami a zdsadami v tele do kyslej oblasti. Vacsina l'udi
dnes trpi acidozou tkaniva a riziko ochorenia je velmi velké, pricom stile sa zvysSuje. ESte
rozsirenejSia je latentna acidoza. Tu je hodnota pH esSte v poriadku, ale za cenu staleho redukovania
telovych zasob zasad. Biologicka rovnovaha je v krvi a v tkanivéach pri hodnote pH od 7,36 po 7,44.
Ak sa oblicky nedokazu vyrovnat' s privelkym mnozstvom kyseliny, musia sa kyseliny jednak
neutralizovat pomocou zésad odobratych z tela, a jednak ukladat” v tkanivach. Telo disponuje
zdsobami zasad v krvi, kostiach a v zuboch, v pokozke hlavy a v kiboch. Na ne siahne v pripade
potreby, ¢o vSak vedie k ndslednym poruchdm v tychto oblastiach.

Alkaléza

Alkaldza je posun pri hospodareni s kyselinami a zdsadami v tele do zasaditej - alkalickej oblasti a
vedie k vzostupu hodnoty pH nad 7,44. Vznika pri nadbytku zasad a vyskytuje sa len vynimocne.
Prechodnt alkal6zu krvi si ¢lovek moze sposobit’ zadychcanim (hyperventilaciou ) a mdze to viest’
az k zavratu, ba 1 strate vedomia.

Hodnota pH

Hodnota pH ukazuje kysli, neutrdlnu alebo zasaditi hodnotu, resp. reakciu; pH je skratka
latinského terminu ,,potentia hydrogenii® a oznacuje koncentraciu vodikovych i6nov. Hodnota pH
ukazuje, kolko vodikovych i6nov sa nachddza v nejakom roztoku. Hodnoty od 1 do 7 st
oznacované ako kyslé, 7 je neutrdlna hodnota a hodnoty od 7 do 14 st zasadité. Univerzalny
neutrdlny bod predstavuje hodnota pH 5,1 lebo vtedy je mnoZstvo zdsaditych aj kyslych castic
priblizne rovnaké. Neutrdlny bod tela je vSak v rozpiti na 7,36 az 7,44, Cize je uz v zésaditej oblasti.
Znamena to, Ze sme zasadité bytosti.

Kyseliny

Kyselina je vodny roztok, z ktorého sa mézu uvoltiovat’ idny vodika. Jeho chut’ ¢asto nebyva kysla
(cukor), zatial, ¢o roztok, ktory chuti kyslo (napr. citronova $tava), méze byt zasadity. Ak sa
zasada zmieSa s kyselinou, nastane chemicky proces, ktory obe neutralizuje. Plynovym
chromatografom sa da zistit' nadbytok zasad v krvi a presne vypocitat’ podla Hendersonovej-
Hasselbachovej rovnice.

Mineralne latky

Minerélne latky su latky, ktoré sa v tele ani neprodukuju, ani nespotrebuvajui, ale su potrebné na
latkova premenu. Ked'Zze v doésledku vylucovania dochadza k neustilej strate minerdlnych latok,
musia sa priebezne dopliiat’ potravou. Mineralne latky, ktoré potrebujeme v mnoZstve vyse 50 mg
na kilogram telovej hmotnosti, sa nazyvaju makroprvky. Minerdlne latky s priemernou dennou
potrebou mensou ako 50 mg na kilo telovej hmotnosti sa oznacuju ako stopové prvky.

Pufer

Ako pufre, ¢ize tlmivé roztoky sa oznacuju zmesi v stave acidobazickej rovnovahy. Ich ucelom v
organizme je vylucovat’ alebo neutralizovat’ kyseliny tak, aby hospodarenie organizmu s kyselinami
a zasadami zostavalo stale vyvazené. Ich fungovanie v organizme je podmienené dostatkom zasad
aj dostatkom vody. Vel'ka zasoba zasad je zivotne ddleZita a je predpokladom dobrého zdravia.

Zasady
Zasady st organické alebo anorganické zltceniny, ktoré vo vodnom roztoku vytvaraji hydroxidové
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16ny (OH), a tym ovplyviuju zésadita reakciu. NajzndmejSou zasadou je hydrogén uhlicitan sodny,
znamy ako soda bikarbona. Daliie zname zasady st zludeniny s draslikom, vapnikom, horéikom
atd. Potraviny alebo vyrobky, po latkovej premene ktorych ostanu zasady, sa oznacuju ako
zasadotvorné. Potraviny alebo vyrobky mimoriadne bohaté na zasady vytvaraju v tele prilev zasad,
a pomahaju tak obnovovat’ narus$enu acidobéazickd rovnovahu.
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Ponuka zasaditych prostriedkov
(Redakcna poznamka)

Na sucasnom farmaceutickom trhu Eurdépy je dnes obrovské mnoZstvo najrozmanitejSich
protikyselinovych produktov a stale sa objavuji nové. Zvicsa sa neviazu na lekarsky predpis.
Medidlne zdoraziiovanie niektorych ako lepSich a prevratnych byva neraz poplatné reklame. O tom,
ktory pripravok je kedy najucinnej$i, sa treba poradit’ s lekdrom, pripadne magistrom v lekarni.
Firemné ndzvy su rdzne, o zloZeni ni¢ neprezradzaju, a preto sa treba na zlozenie vzdy pozriet,
pravda, znaleckymi ofami. Napriklad preslavena Bullrichova sol, zdéraziiujiica svoju uz takmer
stoosemdesiatro¢nt tradiciu honosnym Stitkom, je vSeobecne zndma a dostupna séda bikarbona.

Vhodnost’ sody bikarbony (mimochodom, sucasti velkého mnoZstva zasaditych zmesi, i ked
rozhodne nie vSetkych) spomina autor na viacerych miestach vSimnite si vSak, Ze ide zvicsa o
pripady akuatnych stavov a akejsi prvej pomoci.

Vycerpat’ Sirku vSetkych zmesovych zédsaditych prostriedkov sucasnej eurdpskej ponuky by na
tomto mieste nebolo mozné a azda ani seriézne. Autor vo svojej knihe uvadza firemné nazvy 23
zakladnych pripravkov pontukanych v nemeckych lekariiach (nepredstavuji bezny sortiment ani v
Rakusku), nezdoraziuje vsak ich vyluénost’, ale tiez upozornuje na premenlivost’ ponuky. Preto
tento usek vynechavame.

Toho, ¢o ponukaji naSe lekarne, rozhodne nie je malo, nehovoriac uz o tom, ze niektoré zmesi si
mdze ¢lovek nechat’ namiesat’, dokonca nieco si z jestvujucej ponuky dokaze skombinovat’ i sam,
pravdaze, po porade s lekarom (vzdjomné proporcie minerdlov maji totiz svoje zékonitosti). V
drogéridch najdeme rozsiahlu ponuku ré6znych minerdlnych zmesi do kupela, vybrat’ si z nej bude
vari najlepSie metédou pokusov. Vzhladom na to, Ze prof. Tepperwein odporti¢a dlhotrvajici
(zvacsa az 3-hodinovy) kupel, nie je od veci zvazit i1 stile sa rozsirujice sluzby domacich
termalnych kapel'ov a kupalisk, mnohych s celoro¢nou ponukou.

V knihe sa na viacerych miestach spominajt lie¢ivé prostriedky z ponuky prof. dr. K. Tepperweina,
napr. ¢ajova zmes Royal Plus, tekutd zmes Immuvit Ch 23 na pitna karu, ionizator vzduchu (Vital-
Iongenerator) a prostriedok na ajurvédsku olejovi kiru (pod nazvom Olziehkur). Ak mate o tieto
produkty zaujem, mozete ziskat’ informdacie na adresach:

Int. Akademie der Wissenschaften
St.-Markus-Gasse 11

FI-9490 Vaduz

Tel.: 00423/2331212

Fax: 00423/2331214

Int. Akademie der Wissenschaften

Verlags- und Gesundheitservice

Fiissener Str. 52
D-87640 Biessenhofen
Tel.: 08342/8989378
Fax: 08342/2738
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O tom,

- ze vnutorné prostredie tela ma byt’ zasadité
- ¢o vSetko si sposobujeme prekyslenim

- aké T'ahké je vyliecit’ sa oCistou od kyseliny

A eSte o0 tom,
- 7e Clovek je naprogramovany na 130 rokov Zivota
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