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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

Uvod

Mili priatelia,

jarné obdobie je ¢asom na zamyslenie sa a odlahlenie. Prave pOst je tym najlepsim obdobim, kedy si mézete vase telo odlahdit, odistit a oddetoxikovat po
zimnom priberani. Toto je priprava na post. Tak ako vsetko v Zivote zacina v hlave myslienkou, tak aj pdst zacina vasim rozhodnutim. Na to, aby bol Gcinny
a zvladli ste ho s fahkou hlavou, potrebujete niekolko overenych informacii, ktoré vam zarucia Uspech. Nezabudajte, Ze v tom nie ste sami.

Verim, Ze aj nasledujlce dni postu prinesu dlho oc¢akavany stav.

Prajem vam vela pevnej vole.
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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

Prehlasenie

Tento eBook je vzdelavaco — informacénym produktom. Dostali ste ho ako bonus, pretoze ste ¢lenom klubu VyZiva piatich elementov. Akékolvek Sirenie, alebo
poskytovanie tretim osobam bez suhlasu autorky je zakdzané. Dakujem za pochopenie areipektovanie tejto informdcie. Stiahnutim tohto materidlu
rozumieme to, Ze akékolvek pouzivanie informacii z tohto materiadlu Uspechy ¢i nedspechy z toho plynuce, su iba vo vasich rukach a autorka za ne nenesie
Ziadnu zodpovednost.
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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

1. Moja otvorena spoved’

Tato stranku zacnem pekne od seba. Informativne, aby som vés nezatazila prilisSnym ¢itanim. Chcela by som vam povedat,
ako to bolo so mnou. Po Styridsiatke som pomaly zacdala priberat. Z mojej konfekénej velkosti 38 som sa posunula za 2
roky na velkost 40. To by nebolo ni¢ vazne. Pribrala som do partii, kde som vidy chcela mat viacej a konec¢ne sa splnil moj
sen nosit hlboké vystrihy ©. Zaoblili sa mi boky a do noénych podnikov som kone¢ne nemusela ukazovat obciansky
preukaz. Bolo mi dobre, a tak som si dopriala aj nejaky ten prehresok.

Moja praca bola narocn3, a tak stravovanie nebolo nepravidelné a pohyb sa obmedzil na minimum. Moje Styridsiate piate
narodeniny som oslavila v plnosti a konfekénej velkosti 42. Zacala som priberat a vystrazny prst sa zacal ukazovat ¢oraz
CastejSie. Bola som viacej unavend, podrazdena a v praci som si toho naberala ¢oraz viac. Ved ja to predsa zvladnem.
Dotiahla som to aZ na artroskopiu ramena a vtedy zablikala posledna kontrolka. Viete, ako sa hovori ,Suster chodi bosy“.

Dva mesiace poctivej kazdodenne]j rekonvalescencie, akupunktury, pitia bylin a cvicenia mi dali ¢as na rozmyslanie. Ja
sama radim ostatnym a nemam poriadok vo svojej hlave? Nedrzala som predtym Ziadne odisty ani Ziadne diéty. M6j zaZivaci trakt bol v poriadku. No teraz sa
nie¢o deje. Vedela som presne, ¢o mam robit. DIho som sa odhodlavala, $pekulovala, pozerala na rézne diéty, ale vSade to bolo na jedno kopyto. S mojimi
znalostami dietetiky ma ni¢ neuspokojilo. A tak som zacala sama s pevnou vélou nie¢o zmenit, znalostou svojho konstitu¢ného typu, znalostou potravin zmenit
stav navZdy. Zmenila som svoje stravovacie navyky.

Toto bolo moje AHAAAA!!!!

Preto vdm po mojich vlastnych skisenostiach mézem odborne poradit. Podobnu stravu a pristup som mala
moznost aplikovat na niekolkych desiatkach klientov a zabrala v kazdom pripade. Tak preco by nemala zabrat
u vas? Cielom nie je vdm pripravit diétu, ponuknut presny zoznam a jedalny listok ako kazdy ocakava.

Opak je pravdou. Ak sa pocas p0stu, ocisty, ¢i diéty nenaudite pocuvat vas organizmus, pracovat na sebe, zmenit
svoje stravovacie navyky, zivotny Styl, pravidelne oddychovat a hybat sa, tak ni¢ nezaberie. Vlastne zaberie, ale

len na chvilu avy budete sklamani, Ze zasa jedna ,blbost”, na ktord ste naleteli. Na mojej stranke
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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

www.vyziva5elementov.eu pravidelne informujem vsetkych, ¢o maji konzumovat, akd strava a potraviny prave teraz vrcholia, aky G¢inok maji na nas

organizmus. Najdete tam vela dobrych rad a odporucani. Okrem toho v mojom e-Booku ,,S l[ahkou hlavou”... najdete vietky informacie preco nejest v pdstnom

obdobi a obdobi odlahcujlcej stravy médso a masové vyrobky, mlieko kravského povodu a mlie¢ne vyrobky, bielu muiku, vaji¢ka, obmedzit cukor a sol. St v iom
informacie aj ako nahradit jednotlivé potraviny. Je velmi dolezité si preditat tieto ¢lanky. Myslim, Ze po ich precitani sa vdam bude lahsie ocistovat. Mne osobne
to pomohlo. No a ja nepatrim medzi sStihle blondinky a moj vek sa sklana k dochodku. Tak tieto stranky su hlavne pre moje verné posluchacky zrelého veku
ako aj muzov ¢i celé rodiny, ktorym naozaj zalezi na svojom zdravi. To mame len jedno a nikto nevie, kedy vam zaklope na dvere necakany host.

» Ako nahradit mdso a masové vyrobky

> Ako nahradit mlieko a mlieéne vyrobky

> Ako nahradit muku, pedivo a sladkosti z nich

Tu je zéklad, toho aby ste pochopili akym smerom sa bude uberat vas post, odlahéujlica strava ¢i ocista. Neslubujem vam prechadzku ruzovym sadom,
nesfubujem zhodenie 10 kg (moZno, Ze to niekto da ©). MéZzem vam ponuknut vedenie, zdielanie, podporu a vlastné skisenosti terapeuta zaoberajlceho sa
rokmi dietetikou TCM. Ak si spravne stanovite svoj ciel a budete postupovat podla méjho vedenia, tak dosiahnete svoje vitazstvo. Rozhodne odmenou bude
vasa lahkost, zdravie, Usmev na tvari, $tastie, Ze ste to zvladli. Ved po 14 drioch sa vymeni krv a nie¢o sa musi udiat. SU na to vedecké stidie. Chcem sa
podakovat vsetkym mojim klientom, ktori ma neustdle bombardovali a dondtili ma hladat odpovede na ich problémy aj niekde inde ako v dietetike. Pochopit
konstitucny typ a Klasicku ¢insku medicinu je naozaj umenie. Som vdacna aj svojmu ucitelovi CCM Norovi Syncakovi, Ze otvoril zatvorené dvere tajomstiev
a zdiela toto ucenie pre vsetkych.

Tak Co, idete so mnou do toho? Ak ano, tak sa pripravte na divoku jazdu. Vysledok je vasa odista, zhodenie faldikov a novy spésob stravovania, novy pristup
k samému sebe. Tu sa odmeriujete vy, tlieskaju vam vase organy a na stupen vitazov nastupuje vnutorna krasa. Zahodite osobné vahy, prestanete pocitat
kaldrie a iné hodnoty, raz a navzdy budete vediet, ¢o mate robit a ¢o jest.
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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

2.Ach ten metabolizmus

Tuto vetu poclvam u mna v poradni stéle.

»,Ja mam zly metabolizmus.”

,0d posledného tehotenstva som pribrala, netravi mi, asi mam spomaleny metabolizmus.”
,Neviem, ¢o mam jest, priberam uz aj zo vzduchu.”

,Nemdzem schudnut lebo mam problém so Stitnou zlazou.”

Takto by som mohla pokracovat. Odpoved na tuto otdzku je jednoduchad. Treba si najprv odpovedat a hlavne vysvetlit ¢o je to metabolizmus, ¢o je to travenie.
Ma genetika vplyv na metabolizmus?
Toto su tri rozdielne pojmy.

Metabolizmus — prebieha v kazdej bunke nasho tela.
Travenie — je proces mechanického a chemického spracovania potravy v traviacom trakte.

Genetika — genetika ¢iasto¢ne rozhoduje o vasom metabolizme (a vaSej hmotnosti). Ak je vase telo naprogramované na hromadenie tuku, bude vas stat
viacej namabhy, aby sa Cislo vasich rifli zacinalo sexi dvojkou, ak ste Zena alebo sexi trojkou, ak ste muz. Musim vsak povedat, Ze len 30% génov ma nad vasou
vahou a vami moc. Ostatné méZete ovplyvnit sami. Teda vonkajsie okolnosti a vas spdsob Zivota.

No, a aby ste nemuseli vela studovat a nahanat ,,Google”, tak som vam spracovala tabulky na vase otazky skor, nez ich napiSete do komentarov. Ak by sa aj
po tomto nasla nejaka ta nezodpovedanad, velmi rada vam na fiu odpoviem. Ponukam prehladnu tabulku:
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Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

Vas metabolizmus spomaluje:

1. | vynechavanie jedal (hlavne ranajok)
2. | kazda bleskova alebo nezmyselna redukéna diéta
3. | sedavé zamestnanie a pasivita
4. | nedostatok svalovej hmoty a testosterénu
5. | zla kucharska kniha = vela tuku, cukru a bielej muky v strave
6. | nedostatok spanku a znizena kvalita spanku
7. | zly vztah k prirode a velmi dobry vztah ku gaucu
8. | nedostatocny pitny rezim
9. | prejedenie sa a prejedanie
glutaman sodny a vsetky praskové polievky, ochucovacie zmesi,
10.
omacky a potraviny, ktoré ho obsahuju
11. | kvetinové vbne
niektoré antidepresiva, lieky na znizenie krvného tlaku
12.
(betablokatory timia aktivitu hnedého tuku)
13. | a lieky na zniZenie cholesterolu (statiny spdsobuji zmensenie svalov)
14. | niektoré hormonalne pripravky (vratane hormonalnej antikoncepcie)
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Vas metabolizmus podporite tym, Ze:

nebudete vynechavat hlavné jedla ako ranajky, veceru mbzete vynechat

systematicky narusite dlhé hodiny sedenia (kratkymi aktivitami,

pri ktorych sa aspon trochu zadychate)

budete si silovym tréningom (primeranym veku) udrZiavat svalovu

hmotu a prirodzenu hladinu testosterénu

po cviceni, tréningu alebo inej fyzickej aktivite nebudete zhruba

hodinu jest a pit ni¢, ¢o obsahuje cukor, tuk alebo oligosacharidy

budete dbat o svoj pitny rezim - voda a pitny rezim

budete si pestovat aktivny vztah k prirode a zIly vztah ku gaucu

budete postupne a trpezlivo odburéavat visceralny

tuk = zmensite obvod svojho pasa

doprajete si dostatok kvalitného spanku
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Specialna podpora metabolizmu

pred ranajkami zjedzte 1/2 grapefruitu (ak uZivate lieky, overte si

kontraindikaciu na citrusové plody, napr. na stranke www.akv.sk )

kazdy den si do jedla pridajte 1/2 KL mletej Skorice alebo zazvoru —

pozor pri horucosti !!

kazdy den zjedzte 1 - 2 PL olivového, bodliakového alebo kokosového oleja

ako sucast vasho jedla (nie ako sirup)

parkrat do tyZzdna si pridajte do jedla na sStipku noZa kajanského korenia

(netreba aby vam z Ust Slahali plamene)

vo svojom okoli uprednostnujte citrusové vone

www.vyziva5elementov.eu
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3. Sedavé zamestnanie - pomsta modernej doby

Upozornujem, aby ste tuto kapitolu nebrali osobne.

V TCM v pojednani o slezine a zraneni sa hovori: ,DIhodobé sedenie zrafiuje slezinu. Vytvara stagnaciu krvi a qi.
VsSetko sa zablokuje a neprudi. Preto mandarini — dradnici na cisarskom dvore vymysleli Jerlinovy caj, ktory by
nezranoval slezinu a zaroven by nam pomahal vsetko rozprudit a zabranil usadeniu toxinov v tele”.

Teraz vam prezradim tajomstvo staré tisice rokov. Dokonca v jednom balicku dostanete aj navod na to, ako sa odnaucit
pit kdvu. A to moje dalsie AHAAAA. Ja som to zvladla a zvlddnete to aj vy. Chce to len vykrocit vpred postupnymi
krokmi. Dokonca vam kavicka prestane chutit.

No, ale vratme sa k sedavému zamestnaniu. Tu je zasa niekolko dévodov, preco je potrebné cez deri sa pohybovat a pomahat organizmu zbavovat sa pri oCiste
toxinov.

Moje klientky su casto Zeny v zrelom veku a hlavne so sedavym zamestnanim. Pracuji 8 — 10 hodin denne v praci. Sedia za pocitatom, sedia v aute,
komunikuju, jednaju, uctuju, telefonuju, pisu, organizuju, zlostia sa, presviedcaju a dopuju. Je to rizikova skupina najviac ohrozena z pohladu chordb ochorenia
srdca. Hovorite, Ze vy sa hybete? Nestaci vam ist 1 x do tyzdna ,do fitka“ a mat dobry pocit, Ze ste nieco pre seba urobili. Toto nezaberd ani pri zvysenom
opakovani. Najnovsie vyskumy ukazali, Ze pri sedavom zamestnani treba mat aspon 4 x do dna kratku prestavku v pohybe a rytme srdca na vzduchu, alebo po
schodoch. Takto rozhybete krv a qi, zniZite krvny tlak, a hlavne vypustite prebytoény adrenalin a nahromadenu zlost v tele. Jednoducho vyfudite. Tento spdsob
ma niekolko priaznivych Ucinkov:

Pozitivny uc¢inok na vysoky krvny tlak, dokonca lepsi ako pri 40 minutovej zatazi,
Ucinok pretrva 11 hodin oproti 7 hodindm po 40 mindtovom cvieni,
Chranite sa pred cukrovkou, Alzheimerovou chorobou, ale hlavne podporujete svoj metabolizmus

Pocas celého dia kazdd hodinu vstarite aspofi na 1 mindtu a trochu sa natiahnite o niekolko tyZdfiov mate pés o 3 cm Stihlejsi ©. A tie Gskrny si

IR NRNIRN

nevsimajte, vas pasik za to stoji ©

<

Nepouzivajte vytah a chodiace schody, odmena o 3 mesiace 2,5 kg dole ©

<

Toaletu navstivte na najvzdialenejSom poschodi — samozrejme peso ©

www.vyziva5elementov.eu 11
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v" Po obede chodte peso - pomaly, ale peso ©
v Nastavte si hodinky, telefon alebo pocita¢, aby vdm pripomenul, Ze sa mate postavit ©
v’ Pridajte aj nejaké streéingové cviky, mozno sa zmesti aj fit lopta ©

No a jedna pravda na zaver od MUDr. Bukovského
»Choroba sa zvycajne vyliahne z vajca, ktoré vysedi zadok na gauci a na stolicke”.

4. Ocista - prirodzend cesta dosiahnutia zdravia a dlhovekosti

Mili priatelia, srdecne blahoZeldm, dostali ste sa k najdolezZitejSim informaciam a v tejto kapitole si
povieme zasady nasej oCisty. Najprv by som sa vSak vo vSeobecnosti chcela zmienit o tom, ¢o je to
ocista — detoxikacia, o je to hladovka a post.

Hladovka

Vzdat sa na isty ¢as jedla, este nie je hladovka. Hladovka je sthrn praktickych i duchovnych éinnosti,
umozriujucich ndm spravne do seba prijat to, ¢o nam patri a odviest pozornost od nepotrebného k
potrebnému. Dobrovolne a s prijatim. Hladovka je sp6sob ocisty, ktory nam ukaze ako dokazeme zvladat
nase pudy, schopnosti a nakolko sme v sebe silni, odhodlani pre ocistu tela i mysle. Hladovka je ocista

mysle i tela. Predstavuje jeden z najvyssich principov samoodistnej regeneracie aki mbéZzeme pre seba
urobit. Ukazuje smer spojenia so sebou samym. Umoziiuje nam pozriet sa do oéi nasej temnote a
premenit ju na potrebné. Tento proces teda nie je len jednoduchym nejedenim ako si mnohi myslia. Umenie hladovat je umenie spoznavat seba. Mnohi z nas
sa vSak v tomto $tadiu nenachadzaju a chyba nam vnutorny pokoj, pokora, sila a ochota nie¢o pre seba urobit. Je to cesta naro¢na a mali by ju praktizovat
ludia, ktori maju skusenosti s ocistou, dlhodobym p6stom. Toto bude dalsia kapitola a vyzva pre vas.

Post
P6st sa u nas dodrzZiava pravidelne dvakrat v roku. Je to 60 dni pre Velkou nocou a pred Vianocami. Ma v sebe zakddované aj ndbozZzenské ritudly a dévody.
Nasi stari rodicia velmi dobre vedeli, ¢o ich telo potrebuje a praktizovali p6sty dlhé storocia. Pritom ich potraviny a prostredie neboli tak znecistené ako nase.

www.vyziva5elementov.eu 12
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Pri poste ide o vylucenie masa a masovych vyrobkov, sladkosti, bielej muky. Priaznivé ucinky dodrziavania postu pocitite a telo sa prislusne prisposobi a bude
pokracovat v procese vtedy, ak budete stale drzat urcenu stravu, ktord pozostdva aspon zo 75% zeleniny a ovocia. Ak mate akukolvek otazku tykajuicu sa
drzania postu alebo svojho zdravotného stavu, vyhladajte lekédra ¢i odbornika na naturopatiu, alternativhu medicinu. VSeobecne by ste nemali stratit prilis
vela vahy, pokial samozrejme nedrZite ostry post len na vode. Necakajte, Ze sa vdm hned' po skonceni pdstu vrati pévodna energia. Trva niekolko dni, nez sa
dostavi plna sila, avsak postupom Casu zistite, Ze mate daleko viacej sily nez kedykolvek predtym.

Detoxikacia — oCista

Nase dbévody a rozhodnutie vstupit do oCisty su prosté a jednoduché. Treba zhodit niekolko centimetrov v pase, aby sme sa dostali do plaviek a nemuseli
investovat do novych $Siat. Pre niekoho je to vyzva. Pre inych spdsob ako mdZze pod odbornym vedenim za pomoci kolektivu urobit velky krok, na ktory ste
nemali odvahu sami. O oCiste som pisala vo svojom prvom Ebooku, a tak tu len pripomeniem cestu, po ktorej sme uZ kracali. Niektori si vyskusali tu svoju
tfnistejSiu bez vedenia a receptov. Ta nasa bude jednoduchsia.

Odista alebo ak chcete detoxikacia je jedinym sp6sobom, ako vyliecit akukolvek chronickd chorobu alebo degenerativny stav, je to stav eliminacie prvotnej
priciny tym, Ze zbavime telo toxinov, ktoré otravuju tkanivo a krv, lakaju baktérie a oslabujui odolnost a imunitu. Znamena to detoxikovat vnitorné prostredie
[udského tela, napravit Skody spachané toxinmy na Zivotne doleZitych organoch. Obnovit rovnovahu u vietkych Zivotnych funkcidch. Ked' sa tkanivo a krv
zbavi toxinov, degenerdcia sa zastavi, baktérie nemé6zu Gtodit a prirodzeny ozdravny mechanizmus tela zaéne napravovat $kody a obnovovat optimalny
zdravotny stav v celom tele.

Predistenie moZe by aplikované iba vtedy, ked' citite aj vnatornu potrebu a ste pripraveni k oCiste v kazdom ohlade. Len potom ju méZete vydrzat spravne a
bez natlaku. Vysledok je nanajvy$ prijemny a prirodzene zvlast Gc¢inny u fudi, ktori patria medzi velkych jedakov Zivocisnych produktov a priemyslovo
spracovavanych potravin, pretoZe prave ti maju najhorsie usadeniny.
V priebehu odisty by ste mali organizmu dopriat dostatok pokoja, aby sa mohol skuto¢ne zbavit zmobilizovanych necistét. Ked ¢lovek upratuje stary odpad,

Casto sa objavuju tie najpodivnejsie, ¢asto velmi neprijemné veci. Preto sme ich drzZali celé roky pod zdmkom!

Zachadzajte so sebou, prosim, opatrne a s laskou!

Ludské telo je naprogramované tak, aby sa prirodzene mohlo zbavovat toxinov. Ale my ludia sme to dotiahli zasa do extrému, a tak sa trestdme sami. Preto
musime pochopit a pomdct telu a dusi napravit to, co sme spdsobili.

Nechcem sa rozpisovat, ¢o vsetko a preco. Myslim si, Ze je ovela ddleZitejSie vam povedat, ako to celé bude prebiehat, aby ste nemali strach z nového
a nepoznaného.

www.vyziva5elementov.eu 13




Pozitivna sprava

nebudete hladovat

najete sa do sytosti

budete dodrziavat pitny rezim
strava bude jednoducha

Mgr. Sona MILOVA Priprava a strava na péstne obdobie

prisposobend nasim podmienkam a sezénnym potravinam

nebudete musiet stat pri sporaku a vyvarat diéty

povieme si ako na to, ak sa stravujete v reStauracii ®

nepotrebujete svoju osobnu vahu
nepocitate Ziadne kaldrie a iné hodnoty

priroda sa stane vasim kamaratom a spolo¢nikom

najdete si svoj oblibeny strom
Cistite, chudnete a pri tom jete do sytosti
faldiky su prec

Negativna sprava

odnaudite sa pit kavu, alkohol
nebudete siahat po cigaretach
budete potrebovat zabrat v oblasti emdcii

budete sa viacej Cistit — (doporucujem zaobstarat kvalitny jemny toaletny papier)

Ako to celé bude prebiehat

1.

Pripravny tyZzden

Ulohou tychto tyzdriov je:
kontrola zaplatenej faktury, vstupné Udaje - uchovanie

prihlasenie sa do skupiny a programu
registracia na facebooku uzatvorena skupina

kupit batérie , do fotdka“ alebo instalovat program facebook do mobilu
spolo¢na vecera, obed, ranajky s rodinou a oznamenie vasho rozhodnutia odistit sa — budovanie podpory

dvadsatjeden dni o tom

upratovanie v $pajze, chladnicke, Suplikoch a skrinkach s potravinami

www.vyziva5elementov.eu
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dojedanie zasob

zavedenie dennika — moje osobné dovody na pOst, stav na zaciatku, stav na konci, ¢o sa zmenilo

Studium vstupnych materialov
ako by mal vyzerat moj tanier

moja prva meditdcia a vnatorné rozhodnutie (idem naplno do toho!!!)

ulohy na prvy tyzden
¢o vynechame a ako to nahradime
nakupny zoznam

priebeh prvého tyzdna — zaznam, pocity, recepty, zaznamenané zmeny, nalada, psychika, emdcie

Prvy tyZden

¢o zaradime do jedalneho listka a ¢o vynechame
preco nejest maso a mliecne vyrobky

recepty bez mésa a mliecnych vyrobkov

tvorime vlastné recepty — fotky, zdielanie, diskusia
moja druha meditécia

Cistenie hlavy a duse

ked' vas chyti ,mlsna“

ulohy na tento tyzden

nakupny zoznam na dalsi tyzden

Druhy tyZden

¢o zaradime do jedalneho listka a ¢o vynechame
preco nejest cukor, bielu muku a biele pedivo
recepty bez méasa, mliecnych vyrobkov a muky
tvorime vlastné recepty — fotky, zdielanie, diskusia
moja tretia meditécia

Cistenie tela a detoxikacia

ako na abstinencny priznak

ulohy na tento tyzden

vyhodnotenie

Zaver

ako to vsetko ukondit a neublizit si

moja Stvrtd meditacia — podakovanie

www.vyziva5elementov.eu
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e vyhodnotenie najlepsich receptov

e posledny zaznam v denniku

e naspat do bezného Zivota

e chcete to dotiahnut este dalej - ako na to

e odmena

e zaver - video, fotky, Uspechy, stupen vitazov

5.Niekol'’ko rad pre kazdodenné udrziavanie kondicie

Hlavnym znakom beZnej starostlivosti o svoje zdravie je ochrana zdravia a posilnovanie mozZnosti tela
kazdodennym cvi¢enim. Skutoéne sa oplati venovat kazdy den aj trividlnym ¢innostiam, pretoze moze byt pre
vasSe zdravie blahodarne. Nasledujuce rady pochadzaju od lekara dynastie Ming, Leng Qiana. Ja ich
praktikujem skoro kazdé rano a stali sa sicastou mojho ranného ritualu. Verim, Ze aj vdm sa zapacia

a zacClenite ich do svojej zostavy.

1. Trenie tvare
Znamena to trenie lic obidvoma rukami. Najprv rano trite kratko dlane medzi sebou, aby vzniklo malé teplo,

——— “%  potom zacnite triet svoju tvar, tak ako by ste sa umyvali vodou. Opakujte 10 x, aby sa vsetky svaly prehriali. Je
mozné poufzit aj studeny vihky uterdk. Trenie tvare zabezpedi piling a prehreje a rozpradi vasu krv a qgi. Zaisti vam prijemny vzhlad pokozky. USetrite
na kozmetike a vsetky krémiky sa lepsie vstrebaji. Trenie tvare pomaha odstrariovat Gnavu a posilfiuje rozhodnost.

2. Cesanie vlasov
Cesanie vlasov podporuje obeh qi q krvi na hlave. Podla TCM je hlava stretnutim véetkych drah. Cesanie posluZi na cirkulaciu krvi, zmierfiuje Gnavu

a osviezuje mysel. Z3jdite prstami do vlasov ako pri Cesani, lahko pritlacte na hlavu a skrabte pokozku ako pri umyvani hlavy do pocitu uvolfiovania
a rozpinania sa. Je mozné pouzit aj masaznu kefu z prirodnych vldkien a ¢esat sa dlhsiu dobu. Okrem toho na hlave sa nachadza draha Zl¢nika a ta je
vZdy preplnena. Masazou uvolnite napatie a stres.

3. Rozhybanie oci
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Toto cvicenie robte v kipelni pred zrkadlom. Budete gulat o¢ami. Praktikuje sa zo zatvorenymi vieCkami. Krdtte o¢ami 9 x doprava a potom 9 x dolava.
Potom nechajte oci na chvilu zatvorené a potom ich prudko otvorte a divajte sa uprene na nejaky predmet. Opakovanie tohto cvic¢enia v priebehu dia
precistuje oheri v peéeni a posiliiuje zrak.

Zakryvanie usi

V tomto pripade ide o predklananie a zaklananie hlavy s dlanami prilozenymi na usiach. Cvicenie sa opakuje 5 — 7 x . Pocas cviCenia by ste nemali
mysliet na ni¢. Toto cvi¢enie sa doporuduje v pripade zavratu, poméha na udrZanie jasnej mysle.

Cvakanie zubov

Robi sa este v posteli a to 36 x. Dlhodobé cvicenie zlepsuje kvalitu zubov.

Zatvorené uUsta

Pokial v priebehu dna polozime jazyk na podnebie, zatvorime Usta a budeme po nejakd dobu dychat zhlboka, pravidelne a volne, déjde k posilneniu
pltc a funkcii gi a produkcii Yin Ye (telesnych tekutin).

Prehitanie slin ]

Sliny xia podporujuce funkciu sleziny a Zaltdku sa tvoria v Ustach a s zodpovedné za prehltanie. Kazdé rano pohybujte jazykom po stenach vnutra ust
tak, aby sa zacali tvorit sliny. Tie potom prehltnite na 3 x priblizne tak tretinu objemu slin. Toto cvi¢enie vyznamne posilfiuje traviaci systém.

Zdvihanie Qi

Zdvihanie qi sa vztahuje ku koordindcii dychania a zatahovania konecnika do tela, t.j. v priebehu pomalého nadychu. Konecnik jemne vtiahnite smerom
hore spolu s nddychom. Na hranici nadychu a vydychu sa koneénik v dosiahnutej polohe kratko podrzi. Po vydychu sa uvolni. Casté opakovanie
zdvihania qi je blahodarne pre kazdého, ¢o dosiahol 40 rokov svojho Zivota. Pomaha hlavne tym, ktori maju sklon k roznym prepadnutiam, napr.
konecnika alebo maternice, Uniku mocu, prostaty a pomaha tiez oddialit nastup senility.

Upokojenie mysle

Pokial je mysel pokojnd, qi a krv m6Zu volne pradit a emdcie zostavaju pokojné. Pokial si ¢lovek dokaze udrzat pokojni mysel, odbremenit sa od

rusivych myslienok, mrzutosti a smatku a udrziava si optimisticky pristup k Zivotu, potom qi a krv prudia bez prekazok. Toto vedie k pocitu vnutornej
sily. V opac¢nom pripade sa objavuje Uzkost a hnev ako ddsledok stagnacie gi a krvi, ¢o je pre zdravie velmi nezZiaduce.

Starostlivost o ducha Shen
Toto odporucanie sa vztahuje k uzivaniu mysle, vedomia a intelektu. Nadmerné premietanie, Uzkost a nervozita nevyhnutne vedu k vyéerpaniu ducha

Shen, ¢o vyvolava mentalnu vyéerpanost a nedostatok energie. Pokial ¢lovek dokaze byt pocas dria mentdlne uvolneny, ato asponi v urcitych
intervaloch, potom si udrzZi zdravd, jasnu a bystrd mysel.

Uchovavanie krizov v teple
Po celom chrbte prechddza drdha mocového mechura a zadna stredna draha Du Mai. Prave chrbat je miestom s kadial mézu vpadnut skodliviny ako

je chlad a vietor. Tie sa snazia preniknut do tela a hladaju slabé organy. Preto treba chrbat vidy drzat v teple, aby vas nemohol prepadnut vietor
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a chlad. Okrem toho na zadnej strane sa nachadzaju oblicky a tam sa ukryva nasa prenatéalna energia. Preto treba chrbat mat vidy v teple. Pouzivajte
vesty.

12. Masaz brucha
Znamena to masirovat brucho kruzivymi pohybmi 30 — 50 krat. Najprv v smere hodinovych ruciciek, potom opacne proti smeru. Cvienie je Géinné pre

posilnenie travenia, pokial sa aplikuje po jedle. Castd masaz brucha pomaha aj pri nafukovani a zapche.

13. Ochrana hrude
V hrudi sidli srdce a plica, a preto je potrebné chranit tito oblast pred zraneniami. Masaz hrude pomaha rozptylit pocit plnosti a tlaku na hrudi,

reguluje tok qgi a krvi a podporuje zdravé fungovanie srdca a pluc.

14. Ticho
Qi sa rychlo vytraca, pokial ¢lovek prilis vela hovori. Zatial' ¢o ml¢anie pomaha qi rozhybat sa. Je preto lepsie hovorit menej. To plati pre ludi, ktori su

oslabeni a starsi.

15. Umyvanie na sucho
Znamena to umyvanie tela na sucho po celom jeho povrchu. Suché umyvanie zintenzivni cirkulaciu qi a krvi, uvolni svaly a $lachy a podpori dopravit

vyzivu do pokozky, aby sa stala opéat hladkou a pruznou.
Vyssie uvedené metddy vynikaju svojou jednoduchostou. Klti¢ovym faktorom je vsak ich pravidelna aplikacia. Vznik tychto metdd sa datuje do obdobia

dynastie Jin a Sui. Od tych Cias boli tieto metddy predavané nasledujlcimi generaciami ako velfmi cenny poklad. Verim, Ze aj u vas si najdu svoje miesto, tak
ako u mna. Ved dlhovekost a ve¢na mladost za to stoji.
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6. Zmerite svoje stravovacie navyky

1. Primeranost v jedle
To znamena jest v priblizne rovnakd dobu, rovnaké mnozstvo. Doraz klast na ranajky, primerany obed a malu

veceru. Jedlo v noci berie Yin Zaludku a slezina méa rada pravidelnost. Ci u? budete jest s lahkou hlavou alebo
zvolite aj malé prehresky je potrebné upravit stravovacie navyky k lepsiemu, aby sa zlepsilo aj vase zdravie. Ani
najlepsi jedalny listok vas neprivedie k lepsiemu stavu, ked budete hltat, ¢itat pri obede noviny, pozerat televizor
a jest o deviatej vecer.

Su to velmi dolezité a podstatné argumenty. Preto som sa rozhodla im venovat jednu kapitolu. Ak nepochopite
tento systém, bude sa vam velmi tazko zhadzovat to nejaké kilecko.

2. Nepondhlajte sa a sustredte sa na jedlo
Je dblezité jest pomaly ariadne Zut. Jedlo konzumované v zhone vedie k naruseniu travenia (stagnacii), nasledne k horucave v zalidku a samozrejme

k traviacim problémom ako je palenie zahy, pocit tazoby po jedle, inava, malatnost, grganie, nadlvanie a samozrejme Zalidoc¢né vredy. V kapitole o vode
a piti som pisala, prec¢o netreba pocas jedla a po jedle pit vodu ¢i nieco iné.

Z jedla mate vacsi pozitok a uzitok, ked ho jete v pokoji a vedome, teda uvedomujete si s kazdym stistom, Ze jete, €o jete a preco to jete. To je celkom zndma
vec.

Ale ako to chodi v praxi? Jedlo za pochodu, s mobilom na uchu, pri televizii, s novinami pred nosom alebo pri pocitaci. Tak tomuto by ste mali dat zbohom
navzdy alebo to vziat ako Standard aspon pri ociste. Je to dalSia nevyhnutnost k zdravému traveniu. Je chybou pri jedle hovorit aj mysliet na pracu, starosti a
pod. Dokonca vynikajuca skisenost nasich domacnosti. Konecne ,ked sedite za stolom a nie¢o konzumujete, tak sa vsetci zhrna a nieco potrebuju alebo sa
zatnete roz¢ulovat, hadat. V takomto pripade hrozi napadnutie Zaltidku peceriou. No a to je potom us zle. Zl¢nikové kamene zacali pracovat na svojom usidleni.
A vraj z ¢coho to mam? Aj pri obyc¢ajnom sledovani sprav ¢i napinavého filmu sa vam zovrie travenie a vSetko ide horsie. Preto nekonzumujte nic pri televizii.
Skodite si.

Proste si to uzite. Premyslajte o tom, ¢o jete. Budte na seba pysni, ked budete jest nieco zdravé, ¢o ste si sami pripravili, mozno to nebude dokonalé, mozno
to nebude ani také chutné. Ale uz v tom bude kus vasej energie a odhodlania a to sa pocita. Nie je od veci si uvedomit vdacnost za to, Ze vbbec mate Co jest a
Ze na sebe pracujete. Nech by ste jedli po nasom alebo konvencne, je potrebné jest v pokoji pre dobré travenie.
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3. Zaénite prezuvat
Ked' bola moja dcéra mala tak, sme sa chodili pozerat na kravicky a tie stale prezivali. Vidy som jej hovorila, Ze aj ona musi dlho Zuvat a zapisovat, kolko zjedla.

Nemame sice knihu ako krava, ale tato informacia sa nejako vytratila a nasa doba si vyziadala rychlost aj tam, kde nema byt. Proces travenia zacina v Ustach.
To je jeden z najddlezitejsich principov zdravého stravovania. Len v Ustach mame enzym ptyalin, ktory pomaha Stiepit najma skroby a ucinkuje este hodinu po
jedle, kym sa jedlo nedostane do Zaludka. Pre travenie obilnin je to teda podstatny krok.

Nase sliny su zdsadotvorné, takze aj "horsie" jedlo je pre nas stravitelnejsie a menej skodi, ked ho takto

upravime Zuvanim a preslinenim. Prave v Ustach sa nachadza najlepsi mlyn v organizme a to nase zuby. Ostatné organy ni¢ podobné nemaju, a tak ¢i chceme
alebo nie v Ustach to zacina. Dobry zaciatok este lepsi koniec. Ak nebudete venovat pozornost tomuto detailu, tak potom vas organizmus musi urobit vietko
za vas. Zoberie vam silu z ostatnych organov a Unava je na svete. Navyse pravidelny dlhodobym preZdvanim zjeme menej jedla s va¢sim uzZitkom. To ocenite
hlavne pri oCiste. Menej znamena kilad dole! A ak ste zacdiato¢nik, bude sa vam tato skusenost hodit, az budete prvykrat zut celozrnné obilie a strukovinu.
PretoZe, ak spominane potraviny dokonale nepohryziete a nepremiesate so slinami, pride pomsta organizmu. Naduvanie.

4. Ako dlho preZuvat
Rézne knihy a kurzy odporucaju jedno susto pohryzt na 36 - 100 x a ludia sa to ucia na kurzoch, kde sa liecia z rakoviny a inych

vaznych chorbéb. Ma to vraj GZasné vysledky. Na takomto kurze sa vraj len sedi a hodinu Zuje miska jedla na obed. Nikto nehovori,
vsetci premyslajd a hryzd. Mozno je Uspesnost liecby vaznych chordb aj v tom, Zze okrem jedla sa jedna vlastne aj o meditaciu a chori

mozno nahliadnu aj do inych pricin svojej choroby. Toto je nieco, ¢o je len malou informaciou pre vas. Samozrejme Zuvat musite
a hlavne sa skuste sustredit na to, v akom stave je susto, ktoré putuje do krku. MozZno zistite, Ze kolkokrat prehltnete este kus jedla, pritom by to mala byt
rieducka kasicka, ¢o prehitate. Touto cestou potom moZete zistit, preco je obilie sladké. ZloZité cukry, ktoré obsahuje, totiz zaénu byt sladké v Ustach a? za
urcita dobu. Bezné sladkosti su citit hned' sladko, obilné sa musia pozut, nez si uvedomime sladku chut.

5. Palicky alebo pribor
V tejto oblasti mam rada palicky. Naucila som sa s nimi jest a preto aj dlho Zujem a vychutndvam si jedlo. Svoj pribor pouZivam malo. Je doleZité, ¢i uz budete

jest palickami alebo priborom, aby ste svoje jedlo pokial nie je na kasu nenaberali. PoloZte ho pekne na tanier a nech odpodiva. Naberte az vtedy, pokial nie
je predchadzajuce susto v brusku. No, a ak méte zvladnuté aj palicky jete rychlo, tak ich prelozte do druhej ruky ©.

6. Posledné jedlo
Posledné jedlo by malo byt o 18:00 hod. Po tejto hodine uz nekonzumuijte ni¢. Ak je vas zdravotny stav vazny, tak o to viac je délezité dodrziavat toto pravidlo.

Na tomto sa zhodnu vsetky vyzZivové smery a vSetci poradcovia a lekari. Ak sa vam tato zadsada pocas nasej oCisty dostane pod kozu, tak nebudete mat uz s fiou
nikdy problém. Pise sa to vSade, ale pre istotu opakovanie ja matkou mudrosti. Jedlo po Siestej hodine sa jednoducho dostato¢ne nestravi a zatazuje nas
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organizmus, najma oblicky a pankreas. V noci potom miesto regeneracie a vylucovania skodlivin nase telo pracuje, spracovava jedlo a uklada ho vSade mozne,
kde nechceme. V noci mame nepokojny spanok, rdno sme unaveni a cez deft mame chut na sladké. Nasmu telu je Uplne jedno, o kolkej chodime z prace, ze
ponocujeme, alebo Ze robime na smeny. Ma svoje biorytmy a vyZaduje ich respektovanie. Pre koho je jedlo v 18:00 nerealne, nech si urci svoj redlny ¢as a ten
dodrziava. Postupne sa na Siestu dostanete. DoleZité je zacat to riesit. MozZe to byt beh na dlhd trat, ale stoji to za to. Je dblezZitejSie to, kedy budete naposledy
jest, nez Co si na veceru date. Kto to vyskisa, nechce inak. Lahkost, aku budete mat v bruchu a v noci pri spani, budete chciet stale. A ak ponocujete a mate
hlad, odporuicam to zaspat. Vynimku tvoria doj¢iace mamicky, ktoré mézu mat este, priblizne do 20:30, l'ahku veceru, zdravy dezert pod.

7. Zaver
Poslednd rada sa tyka jedla a jeho chuti. Ak ste Uplny zaciatocnik, mdze byt pre vas chut zeleniny, obilia a strukovin nudna, fadna, mdéze vam to pripadat bez

chuti. Uvedomte si, Ze cukor, sol, korenie, cigarety, sladidla a niektoré umelé latky pridavané do potravin, ndm otupuju chut. Ale je vyskusané, Ze staci vydrzat
3 dni a chutové bunky sa zaénl spamatavat! V kazdom programe sa to deje znova. Kazda navsteva trvajica tyzden to po troch drioch citi. Novacikovia zo
zaCiatku prezuvaju nase jedlo a tvdria sa znudene, Ze je to malo slané, malo vyrazné, dezerty malo sladké atd. Bez toho, aby sa zmenil kuchar ¢i mnoZstvo soli,
po troch drioch im zacina chutit a po Styroch ¢i piatich si zacnu pridavat a uzivat novy rozmer jedla. Len sa do toho prehryzt! TakZze pockajte, vydrite a odmenou
vam bude schopnost rozlisit ovela viac chuti a voni ako predtym.

Zasady v skratke

e Primeranost v jedle

e Neponahlat sa a sustredit sa na jedlo

e Prezuvat, preslinit kazdé susto a zapisovat
e Konzumovat v sede, pokoji a ni¢im neruseni
e PoufZivat pali¢ky

e Vydrzat aspon tri dni v kuse
e 7Zaver: sladké vitazstvo !!!
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Ranajky

Na tuto tému som uz toho napisala vela, ale s medzi nami aj novacikovia, a tak radsej vsetko zhrniem osobitne. Bolo
by to az prilis jednoduché, keby stacilo napisat ¢o jest a ¢o nejest a vsetci by sa odistili a schudli. Lenze pri oCiste zalezi
aj na mnozstve jednotlivych potravin, vhodnom pomere a aj na Case jedenia (vSetko bliZSie najdete v kapitole Strava
a jedalniéek). Jednoducho ich treba jest tak, aby vase telo dostalo vietko, ¢o potrebuje. A kedZe sme kazdy iny, tak aj
potreby nasho tela su odlisné. Ale nebojte sa, spolu to nejako zvladneme.

Zasady pri ranajkach

NajdolezitejSia zdsada — ranajky su Startérom vasho Zivota a zdravia. Nikdy za Ziadnych okolnosti nevynechavajte ranajky! Bez ranajok natrvalo bez jojo efektu
neschudnete! Ak ste doteraz nerariajkovali, pretoZe vam rdno nechuti, nemate &as, va$ traviaci systém rano odmieta jedlo atd. Ziadny z tychto argumentov
neobstoji. Ak naozaj chcete zhodit faldiky, tak ranajky su prvou vecou, ktord mozete hned rano urobit pre svoj post a chudnutie.
Zacnite s mini ranajkami a postupne sa dostarte na klasické ranajky —ale pozor, nie st ranajky ako ranajky!!! Ludia, ktori ranajkuju, su pri chudnuti Gspesnejsi.
Ludia, ktori neranajkuju, maju nadvahu a obezitu Castejsie. Tu je niekolko dévodov, preco by ste mali kvalitne a pravidelne ranajkovat:

v Budete menej hladni a nebudete vyjedat zbytoéné kalérie — ak aj napriek tomu pocitujte pred obedom jest, tak ide o psychogénne jedenie.

v Na obed zjete toho menej — ak ste v praci v meste a nestravujete sa doma, tak si na obed v bufete vyberiete menej kaloricky obed.

v’ Znizite riziko veéerného prejedania sa — ranny prisun jedla a dobre zloZenie rafiajok uspokoji vasu mysel a budete sa pocas dfia usmievat.

Co ranajkovat

Ranajky su prvé jedlo dia, a preto je dbleZité, aby obsahovali najma dostatok I'ahko stravitelnych bielkovin, vlakniny, komplexnych sacharidov, vitaminov
a bezpecny tuk. Pokial Vase ranajky obsahuju tieto komponenty, tak sa ranajky vstrebavaju dlhsie a zamedzite chitkam pocas dna. Vitaminy a iné Ziviny su
dolezité, aby Vase telo mohlo spravne fungovat. Vyvarujte sa potravindm s vysokym glykemickym indexom, ktoré Vam sice narazovo dodaju vela energie, ale
nasledne budete mat velky problém s udrzanim svojich chitok na uzde.

Ktoré ranajky su pre nase telo najchutnejsie, ktoré najzdravsie a ktoré najlepsie na ocistu a chudnutie?
v' Kompletné sacharidy a vldkninu obsahuju: obilniny, obilné vlo¢ky, celozrnné pecivo, celozrnny chlieb, celozrnny knickebrot
v Vlaknina: hra mimoriadnu dlohu v rafiajkdch. Dajte si zalezat na celozrnnych potravinach nie na ,,ceredlnych” je to reklamny tah a nema ni¢ spolo¢né
so zdravim. Najlepsie su ovos — ak je vam zima, ale v lete siahnite po inej obilovine ako je Spalda, pSenica, natural ¢ierna, cervenad ryza, jacmen,
pohanka, amarant, quinoa, kamut, pseno.
v’ Lahko stravitelné bielkoviny: hovorime o nizkotuénych bielkovinach ako je séjové mlieko, ryZzové, mandlové, kokosové, ovsené (nie v praskovej forme,
pozrite kolko je tam tuku a mozno sa udivite nad ,zdravou stravou®); tofu, strukovinové natierky, vajicka pripravené bez Zivoc¢iSneho tuku.
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v'  Bezpeény tuk: v tomto pripade ide o orechy, mleté semena olejnatého pdvodu (fanové, tekvicové, kokos, sineénicové, sézam), avokado, panensky
olivovy olej, arasidové maslo, kokosovy olej.

v" Jednoduché sacharidy: pokial vdm ovocie vo vasich rafajkdch nestadi, tak méZete prisladit, sladenka, med, ovocie vié$ie mnoZstvo, susené ovocie
(nesladené), masala, kisok horkej cokolady, stévia, javorovy a datlovy sirup.

v Antioxidanty: zeleninové $tavy, dusend zelenina, surové ovocie, mrazené ovocie a zelenina

v/ Ovocné 3tavy: v tejto oblasti som skepticka a mam vyskusanu jednu vec. Radsej zjem jeden pomarané ako vypit pohar odstaveného dZisu. Predavané
ovocné napoje o tych uz ani nehovorim - stop!!!

Ktoré ranajky ohrozuju vasu postavu?
v" Udeniny - parky, $unka, klobdsa, slanina, masové konzervy, vajicka so unkou, tué¢né mlie¢ne vyrobky aj zmrzlina ®.
v Biela mika a peéivo — croisant, $isky/fanky, babovka a vianocka z bielej muky, vela dZzemu, medu, sirupu ®.
v Corn flakes — vietko je to v podstate fritovana alebo extrudovana kukuri¢na alebo biela muka, v3etky tie farebné vankusiky, gulé¢ky, medvedici,
burizény a pod. ®.

Ak ste dobre citali a porozumeli, tak nie kazdy musi ranajkovat sladké ranajky a ovsenu kasu s hrozienkami kazdé rano. Vase ranajky zdravia a vitality mézu
byt nasladko ale aj naslano. Viac néjdete v receptoch.

Ako to prebieha u mna - ¢asovy harmonogram

6,00 — budicek, natahovanie sa v posteli a masaz tvare, usi

6,05 — kuchyna, zapnut kanvicu s vodou na bylinkovy ¢aj, alebo pripravena vlazna voda odstata pocas noci so sungitom

6,08 —toaleta

6,15 — masaz tvare a hlavy, pohladenie bruska, priprava na ranajky

6,20 — prijem tekutin asi 0,3 — 0,5 litra zaleZi od obdobia v zime teplé, v lete vlazné, bylinky, huby

6,20 — 6,40 pauza 15 — 30 minut, oblecenie a priprava ranajok

6,40 — 6,55 — ranajky - hlad nemam az po nejakych 4 hodinach a to doplnim tekutinami popripade ovocim ©

7,00 —som v préci a prijimam rannych zakaznikov, nie¢o urobim aj skor a da sa to stihnut aj s pripravou desiaty a rariajkami pre troch ¢i viacerych, ide o systém.
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Voda a pitny rezim pocas postneho obdobia

Dvakrat v roku rieSime nadbytocné kilogramy viac ako obvykle, a to pred bliZziacou sa lethou sezénou a po Vianociach.
Nie je to Ziadne prekvapenie. Lenivy Zivotny Styl sa prejavi azda na kazdej postave. Preto upravime nielen stravovanie,

ale aj pitny rezim. Na neziaduce faldiky a kila navySe ma vplyv aj dlhodoby nedostatok telesnych tekutin a vody. Ich nizsi
prijem spomaluje metabolizmus, a tak v organizme p6sobi aj na metabolizmus tukov. Bez dostatku vody nemoéze telo
normalne fungovat, dochadza k zhorseniu funkcie oblic¢iek, spomaleniu vyplavovania toxinov, metabolizacii skodlivych

latok a k uZ spominanému ukladaniu tukov. V tomto postnom programe nam pomoze pitny reZim a prijem telesnych

tekutin.

Nase telo je tvorené zo 70% vody. Voda je prvkom, ktory extrahuje Ziviny z potravin, odovzddva ich do krvného obehu a v podobe roztoku ich doruci do buniek
k spracovaniu. 90 % krvi a 85 % mozgu tvori voda; dokonca aj kosti obsahuji 30 % vody. Preto je ddle?ité jej pravidelné doplfianie, aby nas organizmus mohol
fungovat spravne. Kazdy ¢lovek je v podstate neustéle v pohybe. Vela komunikujeme, vykondvame pracu a ustavicne stracame vodu a telesné tekutiny nielen
potom, ale aj vylu¢ovanim. Preto je voda a pitny rezim doleZity pri ociste krvi a tkaniva a vylu¢ovani odpadu z nasho tela. Denne bude potrebné dopliiat vodu
a telesné tekutiny. Hovori sa, Ze bez jedla vydrZime tyZzden, no bez vody maximalne dva dni.

Kolko treba pit?

Mnozstvo tekutin je u kazdého jedinca individualne, ale urlite davno neplati, Ze je potrebné vypit minimalne 2 a viac litrov denne. Je to iba v tom pripade, ak
prebieha silnd detoxikacia a uZivate Cistiace latky ako su saponiny. Je ale pravda, Ze prave tu sa robi najviac chyb, ako v zmysle nedostatku, aj v zmysle
nadbytku. Pit malo alebo vela ndam rozhodne neprospeje. Nadmernym pitim sa telo zbavuje ddleZitych a potrebnych minerélov, oblicky, srdce a cely krvny
obeh su zbytoéne pretazované. Naopak pri nedostatochom piti zostavaju odpadové latky v organizme a tam nam Skodia.
S pitim je to tak, Ze ¢im zdravsie jete, tym menej potrebujete vyplavovat toxické latky a tym menej potrebujete pit. Rozhodne to teda neznamend, Ze
nebudete pit vdbec. Pit je potrebné, ale pre telo je ovela lepsie vyuzitelnd voda naviazana na potraviny (telesné tekutiny), ¢o st vsetky polievky, obilné kase,
strukovinové pokrmy, vietka zelenina, ovocie, ¢erstvé aj tepelne upravené. Cim viac mate kasovitu stravu, tym menej tekutin potrebujete prijimat mimo jedla.

Aka je doporucena denna davka?

Pri ocistnych péstoch a hladovkach zvycajne sami citime potrebu pit viac. Je to preto, Ze sa telo v tento ¢as zbavuje skodlivin prostrednictvom mocu, stolice
a koZou. Preto je potrebné si v tieto dni pitny rezim viac strazit, aby sa skodliviny lepsie vyplavovali.
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Pite podla vasej potreby. Ak budete konzumovat nasu stravu (bez muky, masa a mlie¢nych vyrobkov) a v poslednom tyZdni dodrzZiavat podobne zostaveny
jedalny listok, tak nebudete potrebovat viac ako 1,5 | tekutin denne. Samozrejme to zase zavisi od pocasia, miesta kde pracujete (umela klimatizacia, para,
suché prostredie, prainé prostredie, prili§ vihké, popripade chladné). Samozrejme zéleZi to aj od vasej konstittcie, ako velmi sa hybete a potite. Ci ste jedli
doteraz prevazne konvencne a zatial obmedzujete alebo vynechdavate len maso, bude vasa potreba tekutin vyssia. Ked' jedlo obsahuje vela soli, chémie, méasa
a mlie¢nych vyrobkov, vytvara sa mnoho dusikatych odpadovych produktov. K tomu je potrebné doplnit dostatok tekutin, aby sa véetko dostalo von. Cim viac
jete peciva, slanych jedal, peéenych pokrmov a extrudatov, tym viac vasSe telo potrebuje tekutiny na vyrovnanie. Skuste zaradit denne miso polievku, pridat
zeleninu a ¢o najviac obmedzit celozrnné pedcivo.

Kedy pit a ¢o pit

Najviac tekutin by sme mali vypit dopoludnia, menej popoludni a najmenej vecer. Rdno nala¢no 3-8 dcl teplej vody s citrénom.

S VN

Pite skor neZ ste smadni, a snazte sa udrzat svetly moc. Najvacsou chybou je pit bezprostredne pred jedlom a pocas jedla,
najhorsie st studené tekutiny. A tak, mili pivari, asi budete na tomto mieste velmi trpiet. Studené pitie nam uhasi traviaci ohen
a travenie potom zdaleka neprebieha tak, ako by spravne malo.

¢ Zi’/f/m/)/ i Rovnako tak je to s pitim bezprostredne po jedle. Tym si nariedime potravu a traviace Stavy a celé jedlo nebude dostato¢ne
é /,ﬁ/.‘ Vi/‘/ zeg//n stravené. Najvhodn?jéia doba pre pitie je medzi jedlami. Po jedle sa mdzeme trochu napit, na{skc“)r za pol hodiny. Preto bezna
prax v reStauracii: "Co si date na pitie?" ,pred jedlom, je pre nase travenie Uplnou zahubou. V Cine si obyvatelia po jedle radsej
zoberu kusok Cerstvého ovocia, ktoré im uhasi smad a doplni potrebné telesné tekutiny. MozZete siahnut aj po zeleninovych

{) O *

-~

@; $tavach. Su lepsie ako ovocné. Tie obsahuju vela kaldrii a mnozstvo cukru. Dokonca aj odstredené éerstvé ovocie obsahuje
—— - vela cukru, malo biologickej hodnoty a nema Ziadnu vldkninu. Ak uZ by ste chceli rdno siahnut po nie¢com podobnom, tak

dorudujem tzv. zeleninovy smoothies (husty rozmixovany napoj ovocia/zeleniny).

Idedlne je pit prameniti vodu a slaby ¢aj z trojrocnych vetviciek a listkov. Tento ¢aj neobsahuje tein a ndjdete ho pod nazvami Kukicha, Hojicha a Bancha.
Bancha su listocky vhodné viac na leto, Kukicha skor na zimu a su to vetvicky, Hojicha je zmes oboch. Tieto Caje rasti na rovnakom cajovniku ako zeleny caj,
ale su produktom omladzovania krikov, ktoré prebieha vzdy tretim rokom. Preto takyto caj tein uz neobsahuje (tein obsahuju letorasty), ale obsahuje hrbu
mineralov. Navyse je zasadotvorny, teda pre nase telo blahodarny. Ma v sebe energiu zo vsetkych ro¢nych obdobi. Navyse tento ¢aj ma ovela lepSiu schopnost
zapojit sa do nasho metabolizmu ako voda. Pripravuje sa tak, Ze sa listky zaleji hortcou vodou, alebo sa par minut povaria a zleju. Nalev sa da pouzit
niekolkokrat. Ja to robim tak, Ze rdno nasypem lyZicu ¢aju do sitka, zalejeme horicou vodou ( 80 °C), necham ldhovat len par minuat, sitko vyberiem a ¢aj
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vypijeme. Potom rovnaky Caj zalejeme este raz, lihujem dlhsSie a opakujem to za den niekolkokrat. Vecer je to uz skor lahko zafarbena voda. Vyhodou tychto
Cajov je to, Ze ho mozu pit aj malé deti, tehotné i dojciace Zzeny a nemusia sa v piti nijako obmedzovat.

Mozem este ponuknut na pitie Jerlinovy €aj pre tych, o si zavislost na kdve nevedia predstavit. SU v iom praZzené bylinky a ma chut kavy. Toto vam pomoze
v priebehu odisty. Zeleny a Cierny ¢aj si preto ponechajte na slavnostnu prileZitost, rovnako tak vsetky ovocné Caje. Tieto ¢aje nie s na dennodenné pitie
vhodné.

Obsahuju alkaloid tein, ktory nie je pre nase telo Ziaduci.

Bylinkové caje by sme mali brat ako lieky, a tak k nim pristupovat. Na pitie st vhodné len ¢aje neutrédlne ako su listy malin, jahody, ostruziny, medovky
alebo nechtika. Ale ani tieto nepijeme stale. Vodu pijeme vlaznu alebo tepld. Komu samotna Cista voda nechuti, prida si par kvapiek citrénu alebo jabléného
octu. Tekutiny by nemali byt studené, mali by mat minimalne izbovu teplotu. V zime vidy teplé.

7.Co dat’ do ndkupného kosika

Mili Géastnici pbstu a odisty, ak ste sa rozhodli varit a jest zdravo, je potrebné mat doma aspori zakladné
suroviny. Tovar mdzete zakupit v supermarketoch v oddeleniach zdravej vyZivy alebo v $pecializovanych
obchodoch s bio potravinami . MozZno postaci aj nakup vo vasom obchode na blizku.

Budete potrebovat

e kvalitny panensky sInecnicovy, olivovy alebo sezamovy olej (kipte si aj na dalSie tyZzdne aspon 0,5 litra)
e rozne obilniny ako prilohu

o rychlovky kuskus a bulgur

o kvalitnu bielu aj celozrnnu ryzu
o pSeno

o krupy aj krupky

o holy ovos

o pohanku

o ovsené vlocky

¢ rozne druhy strukovin
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o lipana cervena sosovica

o fazula

o cicer

¢ 0,51 Ume octu

¢ 0,5 | kvalitné séjové omacka Shoyu alebo Tamari (nezamenit s nefermentovany z bezného obchodu)
¢ Miso pasta (jacmenna, ryzova, sdjova)

e jabl¢ny ocot (predava sav 0,71)

¢ jemnu morsku sol alebo himalajsku (bez jodu)

¢ slnecnicové a tekvicové semienka, aspon po 100g
e ¢aj Bancha alebo Kukicha

¢ s6jova smotana Provamel alebo ovsend smotana
e kukuriény skrob, kto chce nahradit tak kuzu alebo tapiokovy
* sladenka - jaémenny slad alebo ryZzovy slad / sirup
Zelenina

e mrkva

e zeler

e petrzlen

e cibula

¢ kapusta

o kel

® por

* brokolica, karfiol, Spargla

e Cervena repa

e cesnak

e zazvor

Korenie

e drvenu rascu

* majoran

e tymian
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e ligurcek

¢ saturejka

* bobkovy list

e rozmarin

e estragon

e kurkuma

® zazvor

* a dalsie, ktoré mate radi

Sezonne ovocie

Jahody

Maliny

Cucoriedky

Marhule

Melén

Jednoducho to, ¢o trznica dala

Ak nie je Cerstvé tak v jarnom obdobi kvalitné susené

8.Zaver

Myslim, Ze vSetko bolo povedané ak ste sa rozhodli na vietkych Urovniach, viete ¢o mate robit a ako sa pripravit, tak postne obdobie mé6ze zadat. Staci len

vyplnit vstupné Udaje a s radostou sa vydat na cestu.

©Spracovala Sona Milova
17.12.2019
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