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Clovek - to znie hrdo !

Naozaj? Dnesny c¢lovek nechce Zit podla zasad prirody. Prestal
pouzivat bohatstvo slnka, vzduchu, vody a zeme. Privykol si, Ze

Z tejto situacie st iba dva tuniky:
1. budZit chory a ¢akat na smrt
2. alebo zmenit svoj Zivot na lepsi!

vSetko ma byt teplé, sladké, chutné a uvarené. Spolo¢ne so -~
znecistenou krvou v tele sa roznasajua choroby, prichadzame o ﬁ’y
zdravie, slabne srdce, odumiera mozog. Nepomahaju Ziadne - ¢
tabletky, organizmus pripomina tuhé bahno, ktoré clovek pomaly \ \‘\
absorbuje. \? r)

|

’ )

V poslednej dobe sa velmi vela piSe o roznych metodach pre dlhy a zdravy Zivot.
Rozne zazracné diéty sa priamo rozmnoZzuji. Reklamy réznych met6d na chudnutie a
omladzovanie propaguju rozne preparaty. Dobry zdravotny stav je vraj vysledkom
posobenia nejakého zazracného prostriedku.

NaSim zdravim, podla toho do akej miery nas trapia nejaké choroby, sa zaoberame celé
roky od narodenia. PInohodnotné zdravie, to nie st zazracné lieCebné preparaty, ale
Zivot v harmonii a pochopenie, ako funguje nase telo a ¢o potrebuje na to, aby nam
slizilo. Zdravie je v prvom rade v rukach kazdého z nas.

Informacie v tomto w-booku nie si1 vyCerpavajice ani dokonalé. Je to len nacrtnutie
tipov, ktoré ruinuju zdravie ¢loveka a ¢loveka samotného. Je to stthrn dlhoro¢ného
Stidia a skusenosti roznych lieCitelov, autorov, lekarov, ktoré sme vyskasali aj my v praxi.

My, ako Iudské bytosti, sme naprogramovani na Zivot v rozmedzi 120 - 150 rokov. MoZno
sa Vam to zda prehnané, ale zadrZat proces starnutia znamena odvratit nerovnovahu v
organizme. V priebehu 7 rokov sii nase bunky schopné sa tplne zregenerovat, ak im pre
to vytvorime patri¢né podmienky. Vedecky bolo dokazané, Ze viac ako 80 % zdravia je
spojené so Zivotnym Stylom a menej ako 10 % st genetické vplyvy a par percent medzi
tym je vplyv prostredia a nieCo m6Zu pomoct aj lekari.

Podstatné vsak je, Ze medicina ako taka, nie je spasitelom ludi. V sticasnosti sa da skor
povedat, Ze vac¢Sina Iudi umrie skor na neZiaduce tcinky liekov ako na vlastni chorobu,
ktora sa danymi liekami lieci.
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S tym, ¢o som preZila, vyskisala a vidim a zaZivam vysledky na sebe aj na inych, méZem
s plnou vaZznostou povedat, Ze je tu 5 hlavnych pricin, ktoré ¢loveka ruinuju:

1. Zanedbana chrbtica

2. Nespravne dychanie

3. Nespravne stravovanie a nedostatok Zivin
4. Nedostatocna vnutorna telesna hygiena
5. Nedostatok podnetov ako byt Stastnym

Podme si rozobrat jednotlivé priciny trochu podrobnejsie.

1. Zanedbana chrbtica ,

Problémy s chrbticou sti najéastejSou pricinou invalidity. Tito skuto¢nost
mam potvrdenu od mnohych lekarov. Bolesti v chrbte, vystré¢ené brucho, hrb -

to je dosledok oslabenych a ochabnutych chrbtovych svalov - inak aj /
vzpriamovacov chrbta. Tieto svaly drzia nasu chrbticu v napati. S vekom ich & |}
pevnost povoluje z dovodu nedostatku cielenej fyzickej aktivity, nespravneho 2 /
stravovania, nadvahy, nespravneho spanku a stresu. 1»3
Ja sama som dlhé roky mala problémy s chrbticou, ¢i uz to bola kréna - L/J'
alebo driekova a chodila som pravidelne na masaz. Pri dvoch detoch a I—

celkovej zataZi som nemala Cas na cielené cvicCenie a aj v mladosti som nebola
pravidelny Sportovec. Rehabilitacna lekarka ma upozornila na hyperaktivny pohybovy
systém, CiZe moj skelet bol priamo usp6sobeny na to, aby som sa pravidelne hybala,
pretoZe ak sa hybat nebudem, budem mat problémy s pohyblivostou. K tomu eSte
dedic¢na predispozicia na reaumatoidnu artritidu, vybocené palce na nohach tzv. haluxy
atd. Stale na to nebol cas, kym som sa nedostala do nemocnice s vyCerpanim a ani sama
neurologicka po tom, ako som chodila 2 tyZdne dennodenne na inftizie, nepovedala
otvorene z ¢oho to vychadza, aj ked ma to zaujimalo. Naco by vam to lekari hovorili, ked
stratia potom pacienta, ktory sa k nim predsa moéze znova vratit? Ja som vsak clovek
zvedavy a tak som si vybrala iného maséra, ktory bol zamerany na ¢insku medicinu a tak
som na jeho popud zacala cvicit ¢chi-kung a neskor aj tai-cchi.

Ja sama som si musela vymedzit priestor a ¢as v rodine, ktory bol iba pre mna, kedy som
zacala cvicit. Nebolo lahké si tento Cas pre seba vybojovat, ale podarilo sa mi a napokon
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to rodina akceptovala. Tak ma to bavilo, Ze som sa nakoniec stala trénerkou ¢chi-kungu a
tai-¢chi. Zosilneli mi chrbtové svaly kaZzdodennym hodinovym tréningom, schudla som,
zacala som sa inak stravovat, ¢o vSak az tak super rodina neakceptovala. Stala som sa
vegetariankou s ob¢asnym pojedanim ryb a prileZitostne hydinového masa.

Moj sicasny manzel naproti tomu v mladosti bol vrcholovy Sportovec - futbalista a jeho
svaly boli super, ale vzhladom na sedavé zamestnanie, ktoré neskor mal, sedenie za
pocitacom, pracu v aute atd. sa mu chrbtové svaly ¢asom oslabili a mal bolesti. Po tom,
ako prestal po 20 rokoch fajcit pribral 15 kg a mal s chrbtom eSte vacSie problémy.
Vyhodu mal vSak v tom, Ze v mladosti velmi vela trénoval. KaZdodenné tréningy od 6 do
24 rokov stopy predsa len zanechaju a nie hocijaké. Svaly maji pamait a ked znova zacal
spolu so mnou cvicit. Vysledky sa dostavili velmi rychlo.

KaZdodenné cvicenie Piatich Tibetanov kazdé rano a potom aj kazdy vecer st
skvelym nastartovanim do nového dna.

Podme vsak k chrbtici. Chrbtica je os, ktora drzi celé telo. Pri roznych druhoch
pohybu sa dost ¢asto objavuja minimalne presuny stavcov. Svalstvo u presunutého
stavca zacina tuhnut, ¢o mu znemozZnuje vratit sa na povodné miesto. Tak zac¢ina proces
pozvolného zapalu nervu a svalu, ktory spdsobuje bolest aj obmedzenie pohybu.
Stcastou chrbtice je aj kanalik, v ktorom sa nachadzaji nervy, ktoré inervuja vsetci Casti
tela. Pokial je stavec presunuty, tak tlaci nielen na nerv, ale aj na cievy, ktoré sii spojené s
konkrétnymi organmi. Ak je nerv dlhsiu dobu utlacany, vznikaji v riadiacom organe
tazké patologie.

Ked dobjde k zablokovaniu krénych stavcov, tak moZu nastat také tazkosti ako alergia,
hluchota, o¢né choroby, rézne ekzémy, ochorenia krénej chrbtice, ochorenia Stitnej
zlazy.

Pokial dojde k zablokovaniu prsnych stavcov, tak nastanu také tazkosti ako astma,
bolesti rik a chrbtca, Zl¢nikové ochorenia, ochorenia pecene, Zaliido¢né vredy, vredy
dvanastornika, ladvinové ochorenia, kozné ochorenia.

Zablokovanie v oblasti bedrovych stavccov vedie k hemoroidom (zlatej Zile),
ochoreniam mocového mechira, nepravidelnej menstruacii, bolestivej menstrudcii,
impotencii, bolesti v kolenach, lumbagu, zlému krvnému obehu dolnych koncatin,
opuchom ¢lenkov, studenym noham, ochablym noham, kicom vo svaloch dolnych
koncatin.
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Toto je netiplny zoznam tazkosti, ktoré su vysledkom nedostatku dostatocCnej
starostlivosti o svoju chrbticu.

Pozrite sa okolo seba a vSimnite si, kolko deti nosi okuliare (okrem toho, Ze hldia stale do
PC, mobilov, tabletov, TV), kolko Iudi trpi chronickym nachladnutim alebo nedostatkom
ststredenia (ADHD, ADD...). Pri¢inou tychto taZkosti a aj mnohych inych je katastrofalny
stav chrbtice. Ak zanedbavame chrbticu uz od detstva, ani si neuvedomujeme, Ze tymto
sposobom prispievame k vicSine chordb v dospelom veku a preto, aby sme navratili
stratené zdravieq, je v prvom rade potrebné zaoberat sa svojou chrbticou.

Jednu tretinu svojho Zivota ¢lovek prespi. Ako spite vy? Aky mate matrac, vankas?
Vykonavate denne telesné cvicenia ako st beh, chédza, gymnastika?

2. Nespravne dychanie

Roky predtym, ako som zacala cvicit ¢chi-kung, som sa ucila dychat
na par lekciach jogy. CviCenie ¢chi-kung mi pomohlo lepSie dychat,
starat sa o svoju chrbticu, ale prinieslo aj negativne vplyvy, o ktorych -
sa tu nebudem rozpisovat. Preto som zacala cvicit CviCenie Pit
Tibetanov a zostala som pri tomto cviceni uz 10 rokov dennodenne
kazdé rano. Nevynechala som ani jeden der, aj ked som sa mnohokrat
necitila dobrea a mala som chut necvicit. NajtaZSie je prekonat samého
seba a cvicit vtedy, ked sa nam chce najmenej. Je to cvicenie
jednoduché, efektivne, rano si privstanete o 15 mintt skor a ste plny
energie. Pomaha nam harmonizovat endokrinny systém a s tym
spojené cakry, ktoré st nasimi energetickymi organmi. Pokial ich
nemame vyharmonizované, vznikaja rozne zdravotné problémy. Najprv malicke,
ktoré sa neskor vyvrbia do stale vacsich.

Prva vec, ktora v Zivote urobime po narodeni, je hlboky nadych. Posledna vec, ktorti
urobime pred odchodom na druhy svet, je hlboky vydych. Medzi narodenim a smrtou
ma svoje miesto zZivot, ktory v plnej miere zavisi na dychani. Dychanie je neviditelna
potrava, bez ktorej clovek nemozZe preZit ani 5 minut.

Z vlastnej skuisenosti ako tréner ¢chi-kungu moézem potvrdit to, Co potvrdili aj
niektoré vyskumy a to, ze 9 z 10 Iudi nespravne dycha. Preco je to tak?
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Ked sa pozrieme na malé deti, tak ked vdychuji vzduch, brucho sa im dviha, zvacSuje
sa a pri vydychu sa zmenSuje. Pri takomto dychani davame vela priestoru plticam, ktoré
naberajii vzduch centralnej a dolnej ¢asti. Cim viac kyslika sa dostane pri nadychu do
plic, tym lepsia je ich ventilacia, teda vicSie mnoZstvo ¢ervenych krviniek dostava
energiu a kyslik. Vd'ka tomuto spoésobu dychania, ktoré nazyvame branicové, sa deti
pohyblivejSie, energickejsie, veselSie a maju lepsi obehovy systém a skvelii pamit.

S vekom, vzhladom k stale menSiemu mnoZstvu pohybu, najmi v dneSnej dobe, sa nam
krivi chrbtica, mame nadvahu a podobne. Typ dychania u dospelého cloveka je
uplne iny. Hlavne pri nadychu sa dvihaja ramena a klic¢ne kosti, rebra sa postvaja
nabok, brucho je vtiahnuté, hrudnik sa rozsiruje. Takyto sp6sob dychania s nazvom
horny funguje iba v hornej, mensej Casti plic. Ja tomu hovorim plytké dychanie a potom
nasleduje plytké myslenie. Obvykle nam teda vzduch chyba a sme ntteny dychat
cCastejSie (hlavne u korpulentnejSich osob). Kyslik prichadza do pltc v malych davkach.
Plica vSak pracuji intenzivnejsie, ale len v tej plytkej hornej Casti, pricom dochadza k
pred¢asnému zuZitkovaniu buniek. V tkanivach plic sa vytvaraja tzv. “mftve pasma”
dychania. Organizmus zac¢inan pocitovat neustaly kyslikovy hlad alebo dlh. Toto je
nasledne pric¢inou ochoreni nielen dychacich organov, ale aj krvného obehu, srdca,
slinivky brusnej, pecene, ladvin, Zalido¢ného a traviaceho sstému a mnohych dalsich. Je
to synergicky efekt.

Pokial by c¢lovek cely Zivot dychal branicovym sposobom, proces starnutia by sa spomalil
0 30-40 rokov a vyhol by sa vi¢Siemu mnoZstvu ochoreni. To, Ze vSetci dlhoveki ludia
dychaju pomaly, to sa uz davno vie.

Jedna mudrost starej mediciny hovori: “Cim menej ¢lovek dycha, tym dlhsi ma Zivot.”
Spravne dychanie zarucuje zdravie a mladost. Existuje viac sposobov, ako sa naucit
spravne dychat. To je vSak na ind publikaciu a pokial mate zaujem sa naucit viac a naucit
sa spravne dychat, starite sa clenom nasho STUDIA ZDRAVIA FIT.

3. Nespravne stravovanie

Sticasna strava je vyberana z potravinovych produktov na zaklade /

troch pravidiel:

1. musi byt kaloricka, aby sme sa zasytili mensim objemom stravy ‘

2. musi byt jednoducha na pripravu, pretoZe dnesné gazdinky maji malo ' /“' \
casu : J

3. musi sa dat jednoducho rozmixovat, aby zuby nevykonavali zbyto¢ni



¢innost.

V stilade s tymito principmi je spotreba misa vysSia neZ spotreba zeleniny, ale pre
zahnanie hladu jej tolko nepotrebujeme. Biele pecivo je lepSie ako tmavé, pretoZe sa
lepsie hryzie. OcCistena tzv. biela ryZa a cukor vypadajua vabivejSie ako hneda ryza a
hnedy cukor. Naporcované mrazené produkty vytlacajua Cerstvé, pretoZe nevyzaduju
pracnost v kuchyni. Dokonca Cerstvé Stavy nahradzame priemyselne spracovanymi
dZzasmi v Skatuliach. Tento typ stravovania je povazovany za uspech sti¢casného pokroku.
Oslobodzuje gazdinku od kuchyne a matku robi nezavislou na narodenom dietati
(myslim tym kifmenie dietata umelym pokrmom, ktory nahradza materské mlieko).

Takyto navyk stravovania Skodi dokonca aj velmi silnym jedincom. Slabsi Iudia potom
zacinaju trpiet ovela skor no a najhorsie dosledky su viditelné u deti.

Preco nie su diéty acinné?

VacSina z tych, ktori “bojuji” s nadvahou si vyberajua z troch rieSeni:
1. Odtucnovacia kira

2. Nizkotuc¢na diéta

3. Fyzicka namaha

Rozoberme si ich pekne po poriadku:

Odtucnovacie kiry su zaloZené vacSinou na preparatoch, ktoré pomahaja zhodit
nadbytocné kilogramy. Efekt uZivania tychto preparatov je len doc¢asny. U vacSiny
pripadov sa po 2-3 mesiacoch vracia telesna hmotnost do povodnej a spachanej Skody v
organizme, hlavne na peceni, Zaladku, slinivke, cievach a tieto skody st len tazko
popisatelné. Odvodnuji organizmus, zahustuju krv, kolisa jej zloZenie, nasledne sa
vnutorné prostredie organizmu meni na kyslé. Nasledky uZivania tychto prostriedkov su
nepredvidatelné. Proces chudnutia pri uZivani preparatov prebieha umelo, bez podielu
nasej psychiky. Organizmus cloveka je ale individualny. KaZdy ma charakteristické rysy
stavby tela. Stracat nadbytocné kilogramy znamena ziskat zdravie a nie choroby.

Nizkokalorické diéty. Zakladom tuku, ktory sa uklada v organizme je voda.
Nizkokaloricka diéta prispieva k tomu, Ze zacinaju fungovat obranné mechanizmy:
nemaju dostatok potravy, organizmus zacina Stiepit tuk (dava energiu na fyziologické
procesy). V procese vznika voda, ktora je vylucovana z organizmu. Pritom clovek
nechudne, ale zac¢ina vysychat. Zac¢ina sa podobat suSenej slivke, na tele visi kozZa (faldy),
tvoria sa vrasky na tvari, svaly chabnt, objavuji sa bolesti hlavy, pecene, Zalidka.
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Pocitujeme neustaly hlad. VSeobecné vysielnie organizmu nas niti k preruseniu diéty.
Tukové tkanivo je ako huba. Vyplnuje sa vodou, ¢lovek rychlo nabera na vahe. KoZa si
nestaci poradit s privalom nevyhnutného tlaku, vrasky zostavaja a vaha tela sa zvacsuje.

Fyzicka namaha. Fyzicka namaha typu aerobik, joggging apodobne moZe priviest
nepripraveny organizmus k zavaznym zdravotnym taZkostiam. Jedna sa o to, Ze v
priebehu vysokejfyzickej namahy je krvny obeh zvysSeny, organizmus sa zahrieva,
nahromadeny odpad vniitri organizmu, v ¢revach, cievach (obézni ho maja viac¢Sinou
viac) zacina kvasit. Objavuje sa nadmerné mnoZstvo toxinov, ich mensia ¢ast odchadza s
potom, ale vacsia Cast je absorbovana krvou a roznasana po celom tele, ¢o vedie k otrave
organizmu (autointoxikacia). Nasledkom je zly zdravotny stav, objavuji sa bolesti hlavy a
depresie. Osoby starsi ako 30 rokov by tymto sposobom nemali chudniit.

VSetci, ktori chudnii pomocou tychto sposobov, robia dve zakladné chyby:

1. povazuja diétu za nejaky casovy tusek (slovo “dieta” v gréckom slova zmysle
znamena sposob Zivota a nie ¢asovy usek, kedy konzumujeme nizkokalorické
produkty). Prave preto “diéta” v tomto vyzname, v akom ju chapeme, neprinasa a
ani neprinesie oc¢akavany efekt.

2. chcu zhodit nadbytoc¢né kilogramy v maximalne kratkom case.

Stara vychodna mudrost hovori: “Ak sa stretne 9 tehotnych Zien, neporiadia dieta v
priebehu jedného mesiaca.” Je potrebné pochopit prosti skutocnost: pokial ste
priberali na vahe niekol'ko rokov, musi sa organizmus na prebiehajice zmeny
(chudnutie) pripravit. A na to potrebuje cca 2-3 mesiace. Jedna zakladna zasada prirody
hovori: V prirode ni¢ nezmizne bez povSimnutia a nic¢i nevznika z nicoho. Ti, ¢o
maja nadvahu, by mali vyvodit dosledok: Mali by ste menej jest! A preto:

1. Jedzte na 2x menSich tanieroch nez doteraz.

2. Jedzte pomaly, Zuvajte - na malé karticky si napiSte: “Jest pomaly, kazdé stisto Zut 50
krat”. Prilepte si ich naviditelné miesta, kde sa najcastejSie pohybujete: kuchyna,
kapelna .... tak aby boli v trovni o¢i.

Podstatou je pochopenie, rozhodnutie a désledna zmena Zivotného Stylu.

PodrobneijsSie sa jednotlivej problematike a jej rieSeni sa zaoberame na Skole vyzivy

WELLNESS CESTA online, ktorej mate moznost sa zucastnit, ked sa stanete ¢lenom
nasho STUDIA ZDRAVIA FIT.
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4. Nedostatok vniitornej telesnej
hygieny

Vsetci sme od malicka uceny o potrebe vonkajsej telesnej hygieny.
Umyvaj si zuby, umy si tvar, ked rano vstanes, ked ides vecer spat,
osprchuj sa. O vnutornej hygiene nas uz toho tol'ko od malicka
neucili a nekladie sa na dolezitost vnutornej hygieny vyznam.

Kazdy, kto vlastni auto a dovolim si tvrdit, Ze aj nejaké
zvieratko sa o jeho Cistotu, a to aj vntitorna, stara i viac g akoo {
seba. PouZiva oleje a palivo najlepsej kvality,

umyvarky na auta rastt ako huby po dazdi, nehovoriac o zverolekaroch, salonoch

pre zvierata... starame sa o svoje byty, dvory, travniky, zahrady a Cistotu oblecenia...

Preco ma Cloevk nezodpovedny pristup k vlastnému zdraviu a nestara sa o svoju
vnutorna hygienu? Ked nebudeme upratovat auto zvniitra jeden rok, nazbiera sa Spina a
prach. Miesto toho vacsina ludi cely Zivot neupratuje vnitrajSok svojho organizmu a
preto po Styridsiatke organizmus zniceny bojom s necistotami, nanosmi a
choroboplodnymi baktériami vzdava a zacina byt velmi nachylny k r6znym ochoreniam.

Priroda stvorila organizmus tak, Ze kazdu sekundu umiera a rodi sa rovnaké
mnozstvo buniek. V zanesenom organizme je vZzdy mnozstvo starych buniek
vdcsie, nez tych novo narodenych a prave preto prispieva takato bilancia k
ochoreniam a neradostnému starnutiu.

Zazrak zrodenia prebieha od jednej jedinej bunky. Evolacia buniek zac¢ala od
jednoduchého jednobunkového organizmu, ktory mal dva otvory: jeden bol ur¢eny na
stravovanie (prijimanie stravy) a druhy na vylucovanie. Medzi tymito otvormi sa
odohraval komplikovany bunkovy Zivot. Ak bol proces vylucovania naruseny, bunka
zahynula. Je to jednoduchy, ale prosty model. Zoberte si, Ze organizmus cCloveka je
tvoreny miliardou buniek, ale principy jeho fungovania sti rovnaké: narusenie
vylucovacieho sstému sposobuju choroby a smrt.

Malokto vie, Ze sa u dospelej osoby v hrubom ¢reve nachadza od 8 do 15 vykalovych
kamenov, ktoré clovek novi po cely Zivot. NajcastejSie po 40. roku Zivota je hrubé crevo
také zaplnené tymito kamenmi, Ze vytlaca zo svojich miest iné organy, ¢cim neuhlahcuje
pracu oblickam, peceni, plticam a to je hlavna pri¢ina mnohych ochoreni tychto
organov.
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Vysvetlime si jednoduchy princip:

Vsetky pouZivané potraviny rozdelime do nasledujtcich skupin (st to tzv. makroZiviny)

1. Bielkoviny (proteiny) - maso, ryby, vajicka, strukoviny...

2. Cukry (sacharidy) - chlieb, med, sladkosti, ryZa, zemiaky, strukoviny, ovocie,
zelenina...

3. Tuky (lipidy) - maslo, olej, sadlo, rybi olej, orechy, semienka...

4. Vlaknina - ovocie, zelenina, Stavy..

VacSina cukrov a rastlin sa spracovava v Gstnej dutine a tenkom creve, ale bielkoviny a
tuky sa spracovavaja v zaladku. Preto teda staci, aby sme zjedli zemiak s mdsom a uz
vznikaja traviace tazkosti. Na stravenie zemiakov je potrebna hodina, na travenie méasa
3-7 hodin. Takto organizmus straca obrovské mnozstvo energie k cinnosti urcenej
na boj s chorobami, k traveniu a vylucovaniu jedla zostaveného z nespravnych
potravin. Nespracované zbytky potravy sa dostavaji do hrubého creva, oddeluji sa od
straveného jedla a zlepuju sa hrudky nazyvanej vykalovym kamernom.

Predstavme si, Ze hrubé ¢revo je pre nas ako kvetinac pre rastliny a stravené jedlo hra
tilohu dobre pohnojenej pody. Clovek je ako strom. Steny hrubého ¢reva st pokryté
drobnymi korienkami, ktoré podobne ako korene rastlin vysavaja uzitocné latky. Kazda
skupina korienkov vyZivuje nalezity organ. Zbytky st vylucované. To je jasné. A o sa
deje s nestravenou usadeninou?

Pocas dalSieho jedla sa na nu prilepuje dalsi a dalsi... nespracované jedlo sa lepi na
steny hrubého ¢éreva. Clovek ich ma aZ niekolko kilogramov. A ¢o sa deje s vrstvou
nanosou prechovavanou niekol'ko rokov v teplote nad 36 C, to nie je tazkeé si asi
predstavit.

Sustava neustale fungujica pod vrstvou Spiny vstrebava z hrubého ¢reva do tela toxiny,
rakovinotvorné latky a hnilobné substancie. Je jasné, Ze sa z tychto latok nové bunky
nevytvoria. Roznasaja sa krvou po celom organizme a postupne ruinuju nase zdravie.

Z tychto faktov vyplyva, Ze ¢lovek nema chory len jeden organ. Chory je cely
organizmus. Ak teda lieCime nejaki konkrétnu chorobu, likvidujeme vlastne
lokalnu pricinu ochorenia celého organizmu. Medzitym hlavny pachatel choroby
unika, ale stale pretrvava a je pripraveny pachat Skody v inej Casti tela, pretoZe sa zo
znecisteného hrubého creva dostavaji do organizmu Skodlivé latky a preto su takéto
¢reva ohniskom vSeobecnej otravy a neustale rastiice zasoby “vykalovych kamenov” sa
menia na balvany.
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Ohromny nepohyblivy sacok s odpadkami vytlaca vnitornosti zo spravneho miesta, tlaci
na branicu (hlavny dychaci sval), vyraduje ho z dychacieho procesu, CiZe znacne
zmensSuje objem plic. Vytlacana zo svojho miesta su tieZ pecen, ktoré podopieraja
oblicky, v dosledku toho sa zmensuje pohyblivost tenkého ¢reva a u muZov sa zuZuje
mocova sustava. Trpi hlavne dolna Cast ritného otvoru: pretaZené Zily sa vypuklé a
tvoria sa krvavé hrcky. Nespocitané sii symptony a naruSenie vniitornosti a tym je
nejasna diagnostika chorob vzniknutych z dévodu neustale znecisteného
hrubého c¢reva. No a vrchol vSetkého je nepriechodnost hrubého ¢reva v poslednom
Stadiu rakoviny, kde je zapchaty tizky kanal a ¢lovek je odstiideny na smrt z dovodu
otravy organizmu vlastnymi toxinmi.

Otravou krvi za¢ina mnoho chordb a preto je autotoxikacia orgnaizmu najhorsim
nepriatelom zdravia. Starodavni mudrci, egyptski lekari, jogini a Tibetania uz od
pradavna poznali zakladni zasadu: Hrubé ¢revo musi byt udrZiavané v absoliithom

poriadku, ak chce byt ¢lovek zdravy. Nie je tajomstvom, Ze 60% obyvatelov tejto

planéty trpi chronickymi zapchami, ¢o je jednou z hlavnych pricin intoxikacie vlastného
tela. Preto skiisme upresnit, aké st hlavné dovody takého hrozného stavu hrubého c¢reva
u vacsiny ludi.

Uz Hippokrates povedal: “MnoZstvo chorob prichadza k ¢loveku tistnou
dutinou...! Ako vZdy, mal pravdu.

Povlak na jazyku, skazeny dych, nahle bolesti hlavy, zavraty, apatie, ospalost, taZoba v
dolnej ¢asti brucha, plynatost, Skréanie v bruchu, zniZenie chuti do jedla, hnevlivost,
tzkost - to vSetko su nasledky autointoxikacie - jednej z hlavnych pricin zapchy. Pokial
prestavka na vyprazdnenie stolice trva dlhSie neZ 24-32 hodin, jedna sa o evidentny
priklad zapchy. A s tym je potrebné nepochybne nieco urobit.

NajcCastejSie priciny?

1. Konzumacia vysokokalorickej stravy v malom objeme.
2. Nadmerna konzumacia velkého mnozZstva stravy.

3. Navyk konzumacie nadmerného mnozstva kavy, ¢aju a macnych produktov
(chleba, mucnikov atd.)

Organizmus kazdého z nas zahina sedem ocistovacich systémov, tzn. Cistenie od
hlienu, smolnych latok a inych necistot, ktoré nevedomky hromadime cely Zivot.
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Sa to:

1. hrubé crevo

2. pecen

3. oblicky

4. tukové tkanivo - najma visceralny (vnatrobrusny) tuk
5. svaly a vazivo

6. nos, usi alebo oci

7. placa a koza.

Ak jeden zo systémov neplni svoju funkciu, prichadza na pomoc iny systém. Napriklad
ked nie st schopné hrubé crevo alebo pecen schopné plnit svoju ocistujicu ¢innost,
aktivuja sa ocistné systémy ako su nos, oci, kozZa, plica, pricom sa na koZi objavuju
vyrazky, ekzém, alergie, tecie z nosa, z pliic odchadza hlien a z oci sekrét. Je mozné
siahnut po nosnych kvapkach, robit si o¢né obklady, mazat koZu mastami, ale vSetko je
len boj s nasledkom. Tento boj je dlhy, nakladny, vyCerpavajuci a hlavne bez vyrazného
efektu.

KazZda choroba ma svoju pricinu, ktoru ziadny liek neodstrani. (Hippokrates)

To znamena, Ze ani liek ani nemocnice nie st schopné vyliecit cloveka od navyku
znecistovania svojho organizmu. Skisme si teda preskiimat, v akom stave st ocistujtice
systémy u vacsiny ludi.

Hrubé Crevo je také znecistené, Ze ani nevieme, ako z neho do krvi prenika viac Spiny

ako uzitoc¢nych latok.

Pecen alebo zl¢nik s také zanesené kamenmi, cholesterolom a ¢ierno-zelenou zZl¢ou, Ze
nemoOZe byt rec o akejkolvek ociste krvi od jedovatych latok.

Oblicky nemd6zu plnit svoju funkciu, pretoZe st naplavené kamernmi a pieskom.

Kiby a kosti st pokryté vrstvou soli do takej miery, Ze pri ohnuti §ije, riik a kolien vznika
bolest. Dochadza k tomu, Ze pri kaZdom otoceni hlavy pocujeme vyrazny chrapot.

MoZe byt takto znecisteny organizmus zdravy?
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Schopnost organizmu ocistovania seba samého oznacime siedmymi stadiami
znedistenia.

1. stupen znecistenia - zdravo vypadajtci ¢lovek zacina citit stalu tinavu

3

stupen znecistenia - okrem permanentnej inavy prichadzaja bolesti hlavy a
lamanie v kostiach celého tela.

stupen - vyskytuju sa alergie vSetkého druhu.

stupen - vyskyt cyst, nadorov, kamenov, nadvahy.

stupefi - deformacia vniitornych organov, kosti a kibov.

stupen - organické choroby nervovej stistavy.

N ok w

stupen - rozpad buniek a organov, ktory sposobuje tvorbu rakovinotvornych
ochoreni.

Na zaklade tohoto vysvetlenia si kazdy moZe lahko oznacit stupen znecistenia svojho
organizmu. Pokial ste u seba spozorovali symptomy druhého a tretieho stupna,
nestracajte ¢as a zacnite s kiirou tiplnej ocisty organizmu. Inak moZe byt pozde....

O efektivnom cCisteni, detoxikacii, vlakne a kvalite vyzivy sa bavime na nasej WELLNESS
CESTE online.

5. Nedostatok podnetov ako byt stastnym

Pochopitelne poslednym dévodom je nedostatok radosti. Radost
vychadza zo spokojnosti, zo Stastia, z harmonie. Uspokojenie sa s
danou skuto¢nostou. Zitie pre pritomni chvilu.

Kazdy problém v tele ma nielen fyzické, ale aj psychické a teda duchovné
priciny. Vsetko, co je zlé v naSom Zivote, je vysledkom nasho sposobu
myslenia ovplyviiujiceho to, o sa s nami deje.

Ak sa zaCnete pozorovat, moZete si vSimnut, Ze ak rovnaka myslienku
hovorite niekol'ko dni a niekol'kokrat, znamena to, Ze sa stala pre vas
stereotypna. Vsetci Zijeme v myslienkach. Myslienky riadia nase ¢iny a
pokial su preplnené hnevom, obavami, bolestou, smiitkom a pocitom pomsty, co
je asi vysledkom c¢inov? Ked st naSe myslienky pozitivne, v Zivote nas ¢aka len to
najlepsie. Ak dominuji negativne myslienky, Zivot sa stava nevydareny a tazky.
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NaSe myslienky rozhoduju nielen o naSich uspechoch a Zivotnych nezdaroch, ale tieZ
zohravaju vyznamnu tlohu pre naSe zdravie. Napriklad mnoho ludi sa staZuje na bolesti
hlavy, krénych svalov a chrbta. Aka je p¢iina tychto tazkosti?

Kréna chrbtica je symbolom mékkosti, pruznosti, ohybnosti a pristupu ku vzniknutym
problémom z réznych stran. Bolo uz aj vedecky dokazané, Ze negativne emocionalne
myslienkové vzorce vedu k skracovaniu Zivota. Kazdy ¢lovek by mal stale pracovat na
tom, aby viedol Stastny Zivot. Je to nieco, co sa velmi tazko uci. Kazdy si musi najst svoju
cestu.

Zakladom Stastia je vykonavat pracu, ktora ¢loveka bavi a zaroven mu prinasa aj
finan¢ny blahobyt. NaSou pracou je pomahat inym byt zdravymi a Stastnymi a
povaZujeme to zarovefi za nase poslanie. Cim viac Iudi bude mat chut Zit zdravsie a
inSpirovat svojim Zivotom aj ostatnych, tym viac Iudi bude Stastnych a radostnych.

Toto je Pat zakladnych pricin, ktoré ¢loveka ruinuju.

VSetko chce svoj ¢as a energiu a pokial ste sa rozhodli zmenit smerovanie svojho zivota
po kazdej stranke, mozete sa stat sucastou nasejf WELLNESS CESTY aj ONLINE.

Pripoijte sa k nam a stante sa zdravym a Stastnym c¢lovekom.

https://www.viacenergieprezivot.sk/
Kontakt: 0948 079018
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