Obsah

Slovo nakladatele 7

Pro ctenare 9

Je mozne zit 150 let? 11

Zanedbana pater 11

Nespravné dychani 13

Nedostatek vnitrni hygieny organizmu 14
Mikroflora tlustého stieva 16

Tlusté stfevo - pojistka zdravi 17

Pecuj o své zdravi jako o své auto - starostlivé a citlivé 17
Autotoxikace 18

Krev jako zivot 19

Nebezpecna plisen 19

Nespravné stravovani 20

Ne kazdy musi byt vegetarian 22

Neumime byt stastni 23

Zdrava pater 25

Nemocna patef - nemocny clovéek 25

Proc je zdravé spat na tvrdé matraci? 25

Proc je spanek na mékké matraci Skodlivy? 26

Proc¢ je zdravé spat na tvrdém polstari? 27

Operace je nutna jen v krajnim pfipadé 28

Prevence je nejlepsi zpiisob, jak se vyhnout problémim s pateti 28
Zivot je pohyb 30

Uzdravujici chiize 30

Uzdravujici béh 31

Chiize na boso 32



Dychani 36

Dychani a starnuti 36

Dychani a koureni 37

Spravné dychani pomuze bojovat s nadvahou 38
Dychani pro zdravi 39

Zavér 42

Voda - jed nebo lék 44

Voda 44

Vodavnas 44

Voda, kterou pijeme 44

Mineralni voda 45

Strukturovana voda - nejpfiznivéjsi pro zdravi 45
Voda z ledu 45

Priprava .strukturované” vody z ledu 46
Jak pit vodu? 46

Kolik vody pit? 46

Je lepsi ¢aj nebo kava? 47

Nova hypotéza o puvodu chorob 47
Cerstvé pripravené stavy jsou nejlepsi 48
Stavy jako zdroj zdravi 49

Zeleninoveé koktejly 56

Rozpousténi kament pomoci §tav 57
Voda lécitelka 58

Domaci lécivé koupele 59

Neobycejna sila sauny 60

Otuzujme se! 60

Kdo miize navstévovat saunu? 6l

Sauna a srdce 61

Sauna bez nervi 61

Sauna a kize 62

Co se ma pit v sauné 63

Dilezite malickosti 63



Co jime a co ,ji“ nas 64
Skodlivost rafinované stravy 64
Miécna droga 66

Vapnik, tuk a cholesterol 67
Nestraveny kazein 67

Informace v mléce 67
Rozlouéeni s drogou 68

Mouka nebo muka 68
Muka s ocisténou moukou 68
Nebezpecné drozdi 69

Chléb bez drozdi 69

Bludny kruh 70

Jaké jidlo, takova nalada 70
Dieta proti rakoviné 70
Obranné latky 72

Vldknina 73

Nemoc na talifi 73

Zdravé stravovani 76

Dohromady nebo zviast? 76
Zasady konzumace bilkovin 77
Zasady konzumace uhlovodanit 78
Zasady konzumace tukii 80
Ocisténi masla od primési 80
Zasady konzumace ovoce 80
Bioinformace v zelniné a ovoci 81
Jak konzumovat dezerty? 82
Energie chuti 85

Chut potravin 85

Chuté produktli 86

Vnitfni ohen 87

Zazvorova kira 87

Biorytmy a stravovani 88



Délena strava 90

Se slupkou i s peckami 91

Ani dobré, ani zl¢ 96

Klasifikace potravinovych vyrobkii 96

Jak spravné jist? 97

Zlaty stred 99

Postupny prechod na spravné stravovani 99
Principy zdravého stravovani 100

Rezim dne (v souladu s pfirodnimi biorytmy) 101
Existuje zazracna dieta? 102

Pro¢ neprinasi diety efekt? 103

Chyby, které zptisobuji nadvahu 104

Jak jime, tak zijeme 109

Sedm ocistovacich systémia 109

Sedm stupnt znecisténi organizmu 110

Zplsoby ocisty organizmu 112

Tlusté strevo 112

Jatra 114

Ledviny 115

Celkova ocista organizmu 116

Uplna ocista organizmu 116

1. Ocista tlustého streva 117

2. Ocista strev - regenerace stievni mikroflory 117
3. Ocista jater 118

4. Ocista kosti a kloubti 124

5. O¢ista ledvin 125

6. Ocista lymfy a krve (od radioaktivnich a toxickych sloucenin) 126
7. Ocista cév 126

Radostné stari 129
Lékarna v kazdém z nas 129
Radostné stari 129

Pristup ke stari 130



Mechanismus starnuti 130
Jak ziistat mlady 131
Pomoz si sam 132

V harmonii s prirodou 133

Otazky a odpovédi 136

Zdravi bez lékl (recepty lidové mediciny) 143

I. Onemocneéni v disledku nachlazeni 143
Angina, chiipka, kasel, ryma, zanét pridusek 143
Chrapténi 146

Il. Onemocneéni traviciho traktu 146

Jaterni onemocnéni 147

Ill. Onemocnéni mocového méchyre a ledvin 148
IV.Kardiovaskularni... 150

Vysoky tlak 151

V. Bolesti v kloubech, kostech a svalech 152
Domaci tinktury pri bolestech svali a kloubt 153
VI. Cukrovka 154

VIl. Impotence 155

VIil. Zastaveni laktace 156

IX. Vycerpani organizmu po tézké nemoci 156
Smeés posilujici organizmus 156

X. Tibetské omlazujici recepty 157

Prevence proti vraskam na tvari 157

Odstranovani vrasek a skvrn na tvari 158
Odstranovani ochlupeni z tvare 158

XI. Recepty zdravé kuchyné 158

Nezbytné potravinové produkty pro spravnou ¢innost mozku

159



