56

TOHLE RADI LECITEL...

Dysbidza vede k chorobadm
Primérny lidsky jedinec v téle prechovava
nékolik set druhd bakterii a hub o celko-
vé hmotnosti jednoho i vice kilogramd,
pficemZ objevujeme stale nové druhy.
Bakterie a houby maji v naSem téle podob-
nou ulohu jako v pfirodé — pomoc pfi
traveni potravy. Napfiklad pomoci kvasinek
ve stfevnim traktu ziskdvame potiebné
vitaminy skupiny B. Pratelskych kultur je
ovsem vétsinou méné nez nepfatelskych.
Nepratelské v nasem organizmu zpravidla
prevldadnou a pomalu ho likviduji. V pfipa-
dé idedlniho vnitfniho souziti s houbami

a bakteriemi hovofime o symbidze. Tak
bidze s duby. Kiehké souziti s bakteriemi

a houbami vyZaduje pomérné usilovnou
péci o prostredi, jeZ jim vytvafime. Jinak se
symbidza rychle zméni na dysbiézu a bak-
terie i houby se stanou nasimi neprateli.
Dysbidza zpravidla pfimo souvisi se stale
vétsim poctem lékafskych diagnéz — hlavné
u chorob, kde soucasna komerc¢ni medicina
pfilis Usp&sna neni, jako jsou alergie, kozni
problémy, imunitni poruchy, dnavovy syn-
drom, urogenitalni zanéty, vytoky, deprese
a v posledni dobé rakovina.

Trojice bilych jedi

Lékafi ve snaze o ovladnuti téchto nemoci
bezhlavé predepisuji penicilin i stale sil-
néjsi a Sirokospektralnéjsi antibiotika. Tim
vytvareji zmutované nepratelské bakterie,
které se vUci antibiotikm stavaji rezistent-
nimi, zatimco pratelské mikroorganismy,
v€etné hub, byvaji nesmysinou aplikaci
antibiotik vyhubeny, pfipadné zmutuji do
nebezpecné podoby. Mnozi lékafi si jeSté
ani dnes neuvédomuiji, Ze tyto léky zabi-
jeji vse Zivé, co jim pfijde do cesty. Vzdyt
to plyne i z jejich ndzvu: anti bios — proti
Zivotu. Do symbidzy, harmonického pro-
stiedi lidského téla, hub a baktérii zaséhla
vsak jesté dalsi rana v podobé pouzivani
umélych hormon(; ty radikalné meéni
nase vnitfni prostredi, chemismus a ¢in-
nost organd i traveni. Jedna se pfedevsim
o kortikoidy a hormonalni antikoncepci.
Dilo zkazy dokonéva prechod k naprosto
nevhodné stravé, predevsim tfi bilé jedy —
mléko, cukr, bild mouka a jakékoliv vyrob-
ky z nich.

Pripravuje: Jaroslav Zaji¢ek

LéCba nejen hladem

Vétsina lidi pFipusti, Ze je potfeba pravidelné Cistit travici trakt, a chape
rovnéz problematiku, plynouci z chovani kultur bakterii v nasem
organizmu. Razné bakterie, kvasinky, plisné, houby, hlisti... jsou pfitomni
v nasem téle, at chceme nebo ne. Mohou se chovat pratelsky nebo
nepratelsky, cemuz se odborné fika symbidza respektive dysbidza.

Nesnadny boj s patogeny

Pokud chceme obtizny souboj s patogennimi
kmeny vyhrat, musime z jidelni¢ku odstranit
vedle tff bilych jedd i ztuzené rafinované
oleje a tuky, loupanou ryzi, kopanou s,
tzv. é¢ka, ochucovadla (kecup, hofcici, majo-
nézu, tatarskou omacku, ocet) a konzervanty
(glutaman sodny, kyselina benzoova, kyselina
citronova). Déle je nezbytné vyrazné omezit
pfipadné vyloucit konzumaci masa, zivo-
Cisnych tukd a vajec. Znamend to prejit na
acidobazicky vyvazenou, vldknitou, racionalni
stravu — ovsem nikoli bezhlavé a bez potreb-
nych znalosti, pfiroda nema rada extrémy.
Treba u mnoha ortodoxnich makrobiotik(
se projevuje casté pfemnozeni nezadoucich
kvasinek v téle jen proto, Ze pouZivaji ve vel-
ké mite fermentované sojové vyrobky, které
si vyrabéji pomoci kvasinky rodu aspergilus
(Tempeh ¢&i Natto). Houby tohoto rodu navic
produkuji velmi jedovaty aflatoxin, patfici
mezi rakovinotvorné latky nejhorsi kategorie.
Je tfeba se vratit k nasim domacim jedno-
duchym, zdravym plodindm (pohanka, jahly,
Zito ¢i jecné kroupy) a jist obiloviny coby
potraviny macené, klicené a co nejméné
tepelné upravované v kombinaci se syrovou
zeleninou ¢ ovocem. S vyjimkou pripadd
infekci, jeZ ohroZuji nas Zivot, je tfeba se
pokud mozZno vyvarovat uzivani antibiotik,
hormond, kortikoidd a dalSich léciv.

Z3kladni reSeni?

Tim je vyZiva bohata na vlakninu, sloZzena

z celozrnnych obilovin, ovoce a zeleniny.
Funguje totiz v travicim traktu jako kartac

a taky napomdaha mnozeni symbiotickych
lactobacilt. Detoxikace stravou ovsem mUze
dle miry postiZenf trvat mésice aZ roky.

Lze vsak zvolit jiné postupy a tyto prirozené
télesné procesy podpofit dalsimi detoxikac-
nimi metodami. Mezi né patfi mechanicka
ocista pomoci vyplacht a nasledné upraveni
kyselosti, potlaceni patogenni mikrofléry

a doplnéni aktivnich pratelskych probiotic-
kych bakterif v téle. Ocistou stfev jsme se uz
zabyvali v ¢islech 2 a 3, nicméné neméla by
vyznam, pokud bychom nechali zamoreny
Zaludek. Po prvnim jidle se opét patogenni
kultury dostavaji dal do travici trubice a zase
ji pomalu zamofi. Proto doporucu;ji ocistit
Zaludek a celni dutiny (viz ¢. 4 Receptd)
pred ocistou stfeva. Nasledna ocista strev je

pak mnohem Gcinngjsi

a vysledky dlouhodobéjsi. Pouze ocista San-
khapraksalanou (¢. 2 Receptd) Fesi Zaludek

i stfeva najednou a mém ji za nejvhodnéjsi.
Je tfeba si uvédomit, Ze vlivem agresivnich
faktort (léky, alkohol, koufeni, stres, nevhod-
na strava) dochazi k dlouhodobému drazdéni
a poskozovani sliznice Zaludku a dvanacterni-
ku, jeZ vede k zanétlivym zménam a pozdéji
ke vzniku drobnych erozi a viedd. Nutnost
vyplachu Zaludku plyne z jeho anatomické
deformace (provéseni spodni ¢asti, vedouci

k mnoZeni patogennich kultur). Sem patfi

i nechvalné prosluly Helicobacter pylori, pfici-
na vice nez 90 % vredl dvanacterniku a vice
nez 80 % Zaludecnich viedd.

Gesto slona

Anatomickou deformaci Zaludku a dysbak-
teriozu fesi postupné kratkodobé c¢i delsi
hladovéni, a to nejméné jednodenni pouze o
destilované vodé. Vynikajici je i jdgovy postup
vnitfniho procistovani vamanadhauti. Vamana
= zvraceni, vrhnuti, dhauti = ocista, procis-
tovani. Vamanadhauti tedy znamena ocista
zvracenim. Toto procistovaci cviceni byva
nékdy nazyvano kuridzala neboli gesto slona.
V pojednani Bhaktisdgaragrantha se o dhautf
rika: ,To, co je zndmo jako gesto slona, ¢inf
télo imunnim proti vsem nemocem. Spociva
v naplnéni zaludku vodou a jejim nasledném
vyzvraceni. Slon, ktery svym chobotem nasa-
va vodu z feky a chobotem ji také vypousti,
tak chrani své télo prede vsemi chorobami.
Zrovna tak i clovék si mdze takto uchovat
zdravé télo. Stejné jako nadoba se ¢isti vodou,
tak i my mdZzeme promyvat Zaludek teplou
vodou.” V Evropé se v{ci tomuto postupu
Casto objevuji vyhrady hranicici az s odporem.
Je to skoda, nebot tento procistovaci postup
zasluhuje Castéjsi vyuziti tim spiSe, Ze ve sku-
tecnosti neni tak strasny, jak leckdo pfedpo-
klada. Napfiklad o vamanadhauti mi jednou
kdosi tvrdil: , Kdybych vyuzil dhauti, byl bych
z toho tyden nemocny jako pokazdé, kdyz
mam zkazeny Zaludek!” Jde vSak o naprosty
omyl. Ve skutecnosti nelze srovndvat zvraceni
z nevolnosti a zamérné zvraceni vody. V prv-
nim pripadé clovék zvraci, protoze je mu Spat-
né a nemUZe travit. Zvraceni Cisté vody samo
0 sobé prinasi ulevu a nese v sobé spoustu
kladd pro ¢innost organizmu. Proto je dobré
se zbavit predsudkd.
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¢ Pokud nezvracime nic nebo

prilis malo?

Budte bez obav, voda se vylouci sama
prirozenou cestou. Vytrvejte, s trochou
praxe se vam to bude dafit ¢im ddl lépe,
s mensim Usilim a bez nejmensi bolesti.
Brzy se této ocisty prestanete bat a bude
Vam pripadat naprosto pfirozena.

* Frekvence ocisty

Néktefi jogini provadéji vamanadhauti
kazdy den, ale v Evropé se to nedopo-
rucuje. Ve skole Dhiréndry Brahmacari ji
novi Zaci provadéji kazdy den po dobu
45 dni, pak stejnou dobu kazdy druhy
den atd., az postupné dojdou k jedno-
mu procisténi za tyden, coz pfi vyvazené
stravé plné dostacuje. V Evropé mUze-
me tydenni rytmus pfijmout hned od
zacatku.

¢ Kontraindikace

Vamanadhauti nebudou provddét lidé
s poruchami Zaludku ¢i travici trubice
jako jsou vredy, rakovina v akutni fazi,
ani lidé se srde¢nimi chorobami nebo
vyraznou hypertenzi.

* Proc je treba distit zaludek
Predpokladame-li, Ze pfiroda cistf Zaludek
automaticky, jsme na omylu! Proc si cisti-
me zuby? Tak je tomu i u stény Zaludku.
Slizovité hleny, které cinf sliznici lepkavou,
pokryvaji miliény zldz vylucujicich zalu-
decni $tavy, branf tak jejich ¢innosti a tra-
veni nemUze probfhat dokonale. Vyména
latek bude tim lepsi, ¢im cistsi budou
stény zaludku. Lepsi zpracovani potravy
jako dusledek vamanadhauti navic zabra-
nuje tvoreni tukové tkané. Nadbytecny
tuk totiz télo vyrabi v dusledku nesprav-
né latkové vymeény. Jestlize mate travici
systém v dokonalém stavu a spravné se
stravujete, zUstane télesna vaha stabilni.
Vamanadhauti pUsobi dale priznivé pfi
nadymani, dyspepsii, paleni Zahy a preky-
seleni Zaludku. Mohutna kontrakce bra-
nice pUsobi pfimo a mechanicky na jatra
a rovnéz reflexné reguluje funkci jater.
Také streva jsou reflexné stimulovana
stejné jako ledviny, z ¢eho? plyne zvysené
vylucovani moci. Rovnéz srdce a plice
maji prospéch z kontrakce branice, ktera
je tonizuje. | nékterym kardiaktm by tedy
tato mohutnd cinnost branice mohla byt
prospésna.

e Pisobeni na svaly

Obsah Zaludku je vypuzovan mohutnymi
kontrakcemi branice i dalsich svald bfis-
niho lisu, které se tak posiluji. To ocenf
kazdy, kdo ma jiz uvolnéné bficho a stojf
o lepsi postavu.

Normalni Zaludek  RoztaZzeny Zaludek

Snizena cast Zaludku se nikdy
nevyprazdni. Natravené zbytky tam
kvasi, stanou se kyselymi a pomnozi
se v nich parazitalni bakteriokultury.
P¥i dalsim jidle se promichaji s cerstvou stravou.

Praktikujte vamanadhauti

Provadi se nalacno nejlépe rano; presto ho
Ize v nékterych pfipadech provadét s plnym
zaludkem. Stava se, Ze pfi rodinnych ¢&i spo-
lecenskych povinnostech se Gcastnime prilis
bohatych hostin nebo nas zdvorilost nutf jist
a pit vice, nez je tfeba. Po ndvratu domd ris-
kujeme, Ze nas Cekd Spatnd noc, pInd noc¢nich
mr, Ze budeme Spatné trdvit, rdno mit koco-
vinu a ze nebudeme schopni zadné seridzni
prace. Nadmeérné mnozstvi stravy totiz zplso-
buje kvaseni a poruchu celého traviciho sys-
tému. Jako feseni pouzijeme vamanadhauti,
aby se tento prebytek odstranil co nejrychleji
a nejuplnéji. Jak na to?

Dva pullitry naplrite vodou a vylijte do
zaspuntovaného umyvadla. Popisovacem si
udélejte v trovni hladiny znacku pro snad-
nou kontrolu mnozstvi vyzvracené tekutiny
a vodu vypustte. Umyvadlo znovu zaspuntuj-
te a vypijte co nejrychleji nejlépe na ex dva
pullitry viazné vody v takové teploté, Ze jiz
sama tato vlaznd voda nam zdviha Zaludek.
MUzete pridat i 1Zicku soli, nebo jed|é sody,
ale nenf to nutné.

Abychom vodu snadno a dobfe vyzvraceli,

je tfeba respektovat presné pokyny. Nikdy

nezkousejte zvracet ve vzpfimené poloze,

ale dejte paty k sobé&, predklorite se do pra-
vého Uhlu a vyhrbte zada. Pred vyzvracenim
vody malikovou hranou levé ruky pritlacte

do prohlubné Zaludku na solar plexus a pfi-
tom trochu vtahnéte bricho. Tlak ruky cini
vyprazdnéni snadnéjsim a Uplnéjsim. Otevrete
Usta, ukazovak, prostfednik a prstenik pravé
ruky vloZte co mozna nejdéle do zadni Casti
hrdla. Ostfihejte si nehty na kratko, abyste si
neporanili hrdlo, pokud damy nechtéji obéto-
vat nehty, ovazou si prsty sterilni gazou. Tlak
na koren jazyka pobliz ¢ipku obvykle vyvold
daveni. Pokud ne, bude tfeba se dotknout ¢ip-
ku. Podrazdéte zadni ¢ast hrdla a v duchu si
predstavte zvraceni. Leva ruka stlacuje Zaludek
a zveda ho, aby se nabudil sifon. Ze zacatku
voda vychdzi v malych proudech, ale po dvou
tfech pokusech vychazi pfi kazdé kontrakci
vetsi mnoZstvi. Pokud stahnete svaly podbris-
ku, a tim vyvinete tlak na Zaludek odspodu
nahoru, zvraceni ptjde snadnéji. Mezi dvéma
~Zapumpovanimi” si trochu odpocirite, klid-
né dychejte, otfete si prsty a oblicej. Voda

se snadno vyzvraci, pokud je Zaludek zcela
naplnén. SnaZte se zvracet az do Uplného
vyprazdnéni, respektive nejlépe ke znacce

na umyvadle. Pfi poslednich zapumpovanich
v hrdle pocitite horkost, coZ znamena, Ze byl
vyzvracen prebytek Zluce a Ze jste dokoncili
spravnou ,,ocistu zvracenim”.

Vyzvracena voda je zpravidla zpénéna, Zluto-
zelend, obsahuje chuchvalce hlend, pfipadné
drobné krupicky krve v hlenu vychazejici

z natravenych stén Zaludku a zbytky jidla sta-
rého az nékolik dni. Pfi opakované ocisté
tyto pfimési mizi, voda je vice hnédd a ma
vyrazné horkou chut, coZ je dikazem cistého
Zaludku bez patogennich kmend a snazsi
prichodnosti Zlucovych cest. Najist se mUze-
te tak za pul hodiny bez dalSich omezeni,
nicméné rozumné. 4
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Jestlize vdm chybi nékteré ze starsich cisel
¢asopisu Recepty prima napadu (z roc¢niku
2009 nebo 2008), muzete si ho objednat na
e-mailové adrese: send@send.cz, telefonicky
na tel.: 225 985 225 nebo postou na adrese:
SEND Predplatné, s. r. 0., P. O. BOX 141,
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