1. KAPITOLA

CERSTVE OVOCNE
A ZELENINOVE

v v A

STAVY

Teprve v poslednich dvou stoletich vzali lidé
na védomi, zZe stav lidského téla je bezprostied-
n¢ spjat s kvalitou potravy, a zacali si vSimat,
jestli potrava viibec odpovida potiebam lidskeé-
ho téla. Pozvolna se pozornost stale vice sou-
stted’'uje na funkce lidského téla a na zpisob,
jakym vyuziva vitalni latky jako mineraly a vi-
taminy, ze kterych se potrava sklada.

Na celém svéte se dosahuje fenomendalnich
uspécht, kdyz se t€lu pomaha zbavovat se ne-
moci a potizi, pfredevS§im vSak na useku lécby
Stavami. AvSak stale jesté nejsou lidé dostatec-
n¢ informovani o vyzivné hodnoté a 1écebné
sile Cerstvych ovocnych a zeleninovych §tav.

Cerstvé §tavy jiz na rozhrani dvacatého sto-
leti ukazaly, jakou maji silu. Jejich hodnota je
dnes uznavana mnoha lékari, 1€cCiteli, stejné
jako dietology. Uginnost §tav se odtivodiiuje
tim, ze se tekutd potrava, ziskanad oddélenim
vitalnich latek a vody od vlakniny, obzvlasté
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rychle stravi. Zazivaci pochody, nutné k oddeé-
leni vitalnich latek od vlakniny vyZzaduji praci
zazivacich organt a ¢as. Straveni celych ovoc-
nych ploda a celé¢ zeleniny potfebuje energii
a zdroj této energie je v potravé. Cast husté
stravy, kterou snime, se pouzije jako ,,pohonna
hmota“ k ziskani této energie.

Toto je odpovéd’ na Casto kladenou otazku:
Pro¢ se misto pfipravy Stav nemaji jist ovocné
plody, salaty a zelenina vcelku? Vlaknina nema
zadnou vyZzivnou cenu, ale ptsobi jako ,,metla*
v zazivacim Ustroji a podporuje travici pochod.
Kdyz projde vldknina zaludkem, dvanécterni-
kem a kone¢né asi sedm a pll metru dlouhym
tenkym stfevem, dosahne tlustého stfeva v po-
dobé¢ mikroskopicky malych ¢asti celuldzy, kte-
ré jsou pro n¢j i v této forme balastem a tak jsou
1 pouzity. Bez vlakniny jako balastu se nemuze
udrzet tlusté stievo — a télo jako celek — zdra-
ve.

Proto je nevyhnutelné, aby dobie vyvazena
vyziva vzdy také obsahovala celé Cerstvé ovoc-
né plody a salaty z riznych druhti syrové ze-
o volbé a pfipravé salatd, najdete v mé knize
Zdravi & salat.

K novému vydéni této knihy jsem pfipojil
potravinach. Je prakticky nemozné, a to ani
organickym péstovanim, ziskat z n¢kterého se-
mene plnohodnotny produkt, protoze pfi pésto-
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vani rostlin hraje dtlezitou roli mnoho faktord,
které se mohou misty podstatné lisit.

V dne$ni dobé ma skoro kazdd potravina
vice druhli. Rizné druhy karotky se naptiklad
1181 svym obsahem minerall, coz plati i o jinych
rostlinnych potravinach.

Pokladejte moje informace o u¢innych lat-
kach v potravinach jen za vSeobecna doporu-
¢eni, protoze urcitd puda, klima, uzemi, stejné
jako zpiisob péstovani mohou zpusobit v hod-
notéach téchto latek rozdily.

Pokud pfi sestavovani své stravy klademe
diraz na rozmanitost plodd, salati a zeleniny,
nemusime si dé¢lat starosti o mineraly a vitami-
ny, které nase t¢lo potiebuje.

Mame Stésti, jestlize mizeme mit potravi-
ny organicky vypéstované, a ne ty, které jsou
k dispozici bez ohledu na kvalitu. Je ale chyba,
byt fanatickym nebo ptehnané puntiCkaiskym
pti vybéru potravin, které musime koupit v sa-
moobsluze nebo v obchodé se zeleninou. Jestli
vSak je vase osobni minéni o spravném pésto-
vani potravin ve vas hluboce zakotenéno, pak
je podle mého nazoru nejlepsi odstéhovat se na
venkov a péstovat si vlastni potravu.

Doporucuji, abyste si ptecetli mou knihu
Zpét na venkov.

Jestlize se vam vzdy nepovede koupit pfesné
ty potraviny, které byste si ptali, kupujte ales-
pon zbozi nejlepsi kvality.

19



Déavejte pozor na to, abyste koupili to nej-
cerstv¢jsi a nejkvalitngj$i, co miZete najit. Je
jedno, jestli se jedna o ovoce a zeleninu na vas
salat nebo stavu.

CO CHYBI VASEMU TELU?

Jestlize nepiji dostatecné mnozstvi Cerstvych
syrovych §tav, pak vim, Ze moje té€lo nemize
plné pokryt svoji potfebu enzymt.

Jak je to s vami?

Jste sami odpovédni za to, jak svoje télo vy-
zivujete. Nejdulezitéjsi je zivot ve vasi potra-
ve.

VasSe tclo je sloZzeno z miliard mikrosko-
pickych bun¢k. Na nich zavisi vase existence.
Bunky potiebuji potravu, Zivou potravu. Zale-
7Zi zcela na vas, jestli to, co jite, vede k vyzive,
nebo k podvyzivé!
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ENZYMY

Zivot v nasi potravé a uginnych latkach se
nazyva enzymy. Maji klicovou funkci bé¢hem
ucinku potravy na nase télo.

Je to ta ucinnd latka, kterd télo vyZivuje
a udrzuje pii zivoté, ucinna latka, kterd je ukry-
ta v semenech rostlin, v kli¢eni a rastu rostlin.
Tento princip zivota je zndmy jako enzym.

Enzymy jsou popisovany jako komplexni
substance, které ndm umoZni potravu stravit
a vsttebat do krve. Enzymy vSak nejsou Zadnou
hmotnou substanci, ale nehmatatelnou, magne-
tickou, kosmickou energii principu Zivota, kte-
rd je uzce spojena se vSemi akcemi a ¢innostmi
kazdé molekuly lidského téla, rostliny a kazdé
formy Zivota.

Jestlize jsme si tohoto jasné¢ védomi, pak
také vime, pro¢ si mame svou potravu vybirat
s rozumem a Sikovnosti a pro¢ ma byt syrova,
nevafena a nezpracovana.

NemUlzeme mit soucasné zivot a smrt, at uz
se to tykd naseho téla, nebo plodt, saldtd, zele-
niny, ofechd ¢i semen. Tam, kde je Zivot, jsou
i enzymy.

21



Enzymy jsou citlivé na teplotu vyssi nez
45 °C. Pii teploté vyssi nez 50 °C zacnou byt
tézkopadné stejné jako lidské t€lo v horké laz-
ni. Pfi teploté¢ 54 °C vyhasne vétSin€ enzymu
Zivot.

Enzymy diimaji v semenech. Za odpovida-
jicich podminek ziistavaji stovky, ba tisice let
v polospanku. Piikladem toho jsou pSenicna
zrna v pyramidach, které neztratila svou schop-
nost vyklicit.

Také v mrtvych télech prehistorickych zvi-
fat, ktera byla nalezena v severnich oblastech
Zemé, jako napftiklad na Sibifi a v jinych kraji-
nach vécného ledu, bylo zjist€éno mnoho enzy-
mi. Tato zvifata rychle zmrzla asi pted 50 000
lety béhem neocekavaného ochlazeni a jejich
enzymy se staly ithned aktivnimi, jakmile svaly
roztaly na télesnou teplotu. Enzymy mohou byt
beze ztrat konzervovany pii nizkych teplotach.

Zivot jako takovy nemiizeme vysvétlit, proto
popisuji enzymy jako princip kosmické energie
nebo jako vibraci (chvéni), které vyvolaji v mo-
lekulach chemické pochody, zmény a reakce,
aniz by se samy béhem tohoto procesu zménily,
znicily nebo spotiebovaly. Jinymi slovy, enzy-
my jsou katalyzatory a jako takové podporuji
pochody a zmény, aniz by samy zménily svou
podstatu.

Po tomto kratkém vysvétlent jste jisté schop-
ni zhodnotit, jaky vyznam ma rozum, logika
a inteligence pfi volbé potravin, kterymi Zivite
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své télo. Ma to byt potrava nejen syrova, ale
také potrava, ktera ma byt jedena a pfipravova-
na tak, aby rychlym a u¢innym zpiisobem vyzi-
vovala buiiky a tkan¢ vaseho tcla.

Obnovovani (regenerace) je zdkonem Zivo-
ta.

Jestlize nejime, zemreme. Nejime-li stravu,
kterd nase télo spravné vyZivuje, zemfeme nejen
predcasné, ale na cesté ke smrti jesté trpime.

Jestlize denn¢ opatiime svému télu elemen-
ty, ze kterych je samo sloZeno, mliiZzeme se t&sit
dobrému zdravi, a to za predpokladu, ze vénu-
jeme piiméfenou pozornost a ohled druhé ¢asti
svého byti, své dusi a dusevnu.

Ani ta nejlepsi strava na svété nezabrani chat-
rani naseho téla, jestlize jsme ustaviéné vystave-
ni zlobé, strachu, starostem, zklamani a negativ-
nim staviim mysli.
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ZDRAVI
JE PREDPOKLAD
SPOKOJENEHO
ZIVOTA

Kazd4 radost a kazdy uspéch v povolani jsou
zalozeny na dobrém zdravotnim stavu a vitalité
téla.

Strava musi byt Ziva (organicka). Soli a mi-
neradly musi byt Zivé, to znamena organickeé,
aby je lidské télo mohlo pfijmout a pouzit k re-
generaci svych bunék a tkéni.

Slune¢ni paprsky prenaseji energii do rost-
linného zivota a pfitom aktivuji enzymy. Za
pomoci této sily se preménuji vhodné elementy
v potravé z anorganickych na organické neboli
na ty, které obsahuji zivot.

Diky védeckym vyzkumiim jsme dnes schop-
ni analyzovat a piesné urcit prvky obsazené
v potravinach a tyto potom ptivést do harmonic-
ké rovnovahy odpovidajici potfebam téla.

Nase telo sestava z mnoha prvki. Ty nejdu-
lezitéjsi jsou:
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kyslik vapnik sodik chlor
uhlik fosfor hot¢ik fluor
vodik draslik zelezo kiemik
dusik sira jod mangan

Kromé urazti musi kazda ,,oprava“ a kazda
regenerace naseho téla pfichazet zevnitt. Kdyz
nejsou tyto prvky obsazeny v krvi, bunikach, tka-
nich, organech, zlazach a dalsich ¢astech téla ve
spravném poméru, nebo kdyZ je jednoho prvku
nedostatek, télo ztrati rovnovahu a vznikne stav,
ktery je znamy jako toxémie. A toxémie je jed-
noduse feceno otrava (viz také kniha Dr. H. Til-
den Toxémii zacinaji vSechny nemoci).

Abychom ziskali spravnou zdravotni rov-
novahu, musi byt vétSina potravy, kterou jime,
ziva, vitalni a musi obsahovat organické prv-
ky. Tyto prvky jsou obsazeny v Cerstvych, sy-
rovych plodech, salatech, zelenin€, otfechach
a semenech. Podrobnosti najdete v mé knize
Zdravi & salat.

Varenim vSak potrava kyslik ztraci. Vétsina en-
zymu se pi1 54 °C narusi a ztraci se pirevazna
cast zivée sily, které je k vyzivé tieba.

Skutecnost, ze zily a jesté ziji generace mili-
ont lidi, které nejedly skoro nic jiného nez va-
fenou stravu, neni diikazem toho, Ze existovaly
proto, Ze se zivily vafenymi potravinami. Ve
skutecnosti se tito lidé nalézaji ve stavu jakého-
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si dekadentniho existovani, coZ potvrzuji jejich
otravena téla. Pro¢ by jinak byly nemocnice
pfeplnéné a pretizené? Pro¢ se ro¢né prodaji
vagony praska na bolest? Pro¢ jsou tak Casté
srde¢ni choroby, cukrovka, rakovina, plicni ne-
moci, pfed¢asna senilita a pfedCasnd smrt?

Nas stvoritel vybavil lidské télo nesmirnou
odolnosti proti télesnym prohieskiim. Kdyz jime
néco nevhodného nebo néco, co se nesnasi s nasi
pottebou vyzivnych latek nebo jejich rovnova-
hou, potom trpime. Jsme varovani naptiklad bo-
lestmi, které nakonec vedou k nemocem a konec
koncti k nespocCetnym chronickym chorobam,
kterymi je postizena velka ¢ast lidstva. Pfiznaky
se vétSinou neprojevi ihned, ale potiebuji, vzhle-
dem k enormni odolnosti téla, dny, mésice nebo
roky k propuknuti vazné choroby.

Jakmile se dame ptirozenou cestou, abychom
znovu ziskali a uchovali si zdravi, pocitime Stésti
ze zlepSeni, které se dostavi pfijetim pfirozenych
zasad do denni praxe. Povazujeme za zvlasStni
a politovanihodné, Ze tolik lidi o tomto tématu
nepiemysli, ale imyslné a zvolna znovu a zno-
vu upada do toxémie a dekadence. Malé pouceni
by jim pomohlo uniknout pfed¢asnému a ¢asto
bolestivému zhrouceni. Pfes 170 rokl existu-
je Uceni o prirozeném zdravi, které jiz mnoha
lidem pomohlo, ale jesté se nerozsitilo tak, aby
byli informovani vSichni a mohli se podle ng;

*) Kniha vysla v Praze v roce 1994.
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tidit. Moje knihy ve Spojenych statech jisté jiz
zapusobily, ale je dilezité, aby mnoho dalSich
lidi tyto informace rozsifovalo, jako to délaji
napiiklad Harvey a Marilyn Diamondovi svymi
knihami Fit pro zZivot I. a I1.% a Slunecni strava
— novd kultura jidla na celém svéte.
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