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Detoxikace a syrova strava

V ¢lanku ,, Sokujici pravda o lidské strave” jsme konstatovali, Ze maso a Zadnéa tepelné
upravovana strava pro ¢loveka, jako hiologicky druh, neni vhodna. Na prvni pohled je vSe jednoduché
a zcela jasné. V tomto ¢lanku byly opominuty dalSi aspekty, jako jsou klimatické podminky dané
spolecnosti a individualni dispozce jednotlivcii. Jiné podminky pro konzumaci syrové rostlinné stravy
jsou napriklad na tichomorskych ostrovech nebo na Floride nez napriklad ve Skandinévii. U nas
v Cechéch se také budeme jinak stravovat v zime nez za parného léa. Nekdo se bez masa zcela obejde,
pro jiného to znamend zdravotni riziko. Timto ¢lankem vSak nechceme obsah vySe zmineného ¢lanku
zpochybnit, jen je t/eba dodat, Ze behem mnoha tisicileti wvoje lidstva si lidskétéelo na masitou a
tepelne upravovanou stravu zvyklo, proto prechod na syrovou rostlinnou stravu nemize byt nahly,
pokud se chceme vyhnout zdravotnimrizikim. Cilem tohoto ¢lanku tedy je doplnéni a upresneni vyse
zmineného clanku.

Kdybychom chtéli ze svého jidelnicku zcela vyloucit veSkeré potraviny pro lidsky druh
nevhodné, mnoho z nés by se dostalo do téZko reSitelnych problémi. Pro koho je tedy vyhradné
syrova strava uréena? PredevSim je tieba fici, Ze v prvni fadé lidem, kteri se diky svym stravovacim
navykiam a svému zpusobu Zivota dostali do zdravotnich problémi. Maji napiiklad velkou nadvahu,
trpi cukrovkou nebo maji rakovinu. Zde je situace zcela jasnd a v drtivé vétSing piipada po zavedeni
této diety dojde u téchto lidi k pronikavému zlepSeni zdravotniho stavu. Ponékud sl oZitéjSi situace je u
lidi relativné zdravych. Dokud se ¢lovek t&si relativné dobrému zdravi, tak ho nic nemotivuje ke
zmeéng jeho jidelnicku. Na tomto misté je vhodné zminit duchovni aspekt syrové stravy. Tomu se
budeme dale vénovat podrobnéji, zde pouze poznamename, Ze k tomuto zpiisobu stravovani tihnou
spiSe lidé spiritualng zal ozZeni, tak zvani hledajici. Pramérny ¢lovék délato, co vétSina ostatnich lidi,
at’ jeto dobré nebo ne. Na vSechno, co se vymyka jeho omezenému pohledu na svét, sediva
s podezienim a s predsudky.

Nejdrive si néco povime o vlastnostech riznych druhi potravin, coz bude voditko pro étenare,
patiiciho do kterékoli z vySe uvedenych skupin, aby ziskal zdravéjsi stravovaci ndvyky.

Maso a vejce

Maso obsahuje velké mnozstvi bilkovin, které jsou podle odborniki na zdravou vyZzivu nezbytné
pro zdravy vyvoj lidského organismu. Tito tzv. odbornici v3ak jiZz nevédi, nebo nechtéji védét, ze
bilkoviny se ngjprve musi v travicim Ustroji rozstépit na aminokyseliny, z nichz télo vybuduje
bilkoviny vlastni. Traveni masa tedy piredstavuje pro organismus zatéz. Poznamenegjme, Ze napr.
zelenina obsahuje velké mnozstvi aminokyselin, takze je neni pravda, Ze lidské télo potiebuje
Zivocisné bilkoviny — nékomu staci jist dostatesné mnozstvi syroveé zeleniny. Hubenym lidem bych
v&ak experimentovat s bezmasou dietou rozhodné nedoporucoval, mohli by jesté vice zhubnout.
Nadmérna konzumace masa v3ak vede k tomu, Ze se ve tkanich, zejména ve svalech uklada kyselina
mocov, kterd po dosaZeni urcité koncentrace v téle krystalizuje, coz se projevi napriklad
revmatismem nebo dnou. Z hlediska zdravé vyZivy tedy neni nutné maso z jidelni¢cku Uplné vypustit.
Jsou lidé, kteri se bez masa zcela obegjdou, a na druhé strang jsou jini lidé, ktefi by pri nedostatku
Zivogisnych bilkovin zeslabli a onemocnéli. VZdy vSak musi platit, Ze konzumace masa a vajec musi
byt vyvazena dostatetnym mnozstvim syrové zeleniny. Také budeme jist masavic v zimé nez v |&é.

MIléko a mléEné vyrobky

Kravské mléko je tzv. odborniky na vyZzivu (viz akci ,, mliéko do Skol“) vydavano za jeden
z pilifa zdravé vyZivy a je pokladano za nenahraditelny zdroj vapniku. Jakéa je vsak skute¢nost?
Pravdou je pravy opak. Kravské mléko je strava vhodna pro telata, aby jim narostly silné kosti, kopyta
arohy. Organismus dospélé kravy ho jiz nedokéze zpracovat, natoZ potom organismus lidsky. Kravské
mléko lidské télo zahleiuje nejvice ze vSech potravin. Tento hlen se uklada ve stievech a na dalSich
mistech v téle, coz nakonec vede k tomu, Ze se do krve nedostava dostatek Zivin, véetné vapniku,
jehoz je mléko paradoxné zdrojem. To plati ve vétsi ¢i mensi miie pro vétSinu mlésnych vyrobka.
Nejstravitelngjsi pro lidské télo je mléiny tuk ve formé smetany nebo masla, podmasli ajogurty
s Zivymi kulturami. Pasterizované a varené miéko je pro konzumaci lidmi zcela nevhodné, protoze je
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navic silné kysdlinotvorné. (O kyselinotvornych a zasadotvornych potravinach si fekneme déle.)
Naproti tomu kozi mléko je pro ¢loveéka dobie stravitelné a zdravé. Kozy se vSak piilis nehodi pro
zemédélskou velkovyrobu, proto se kozi mléko prilis neujalo.

Chléb a ostatni petivo

Obiloviny obsahuji sacharidy (drive nazyvany jako uhlovodany), které se tepelnou Upravou, tj.
pecenim a varenim, méni na Skroby, kteréjsou ve vodé nerozpustné. Aby télo mohlo tyto l&tky vyuZit,
musi je rozloZit zpatky na jednodussi sacharidy, coz opét predstavuje pro lidsky organismus zatéz.
Skrobové |atky se rovnéZ usazuji ve tkénich a zanéSgi télo. Navenek seto ¢asto projevuje tvorbou
vyrézky auhri, protoZe setélo snazi Skrobi zbavit. Skroby jsou také oblibenou potravou raiznych
mikrobu. Z vySe uvedeného vyplyvé, Ze bychom petivo méli jist co nefmeéng, ato vyhradné celozrnné.
Vyrobky z tzv. bilé mouky nemaji pro lidskou vyZivu Zadny piinos a predstavuji pouze zdroj
znedisténi organismul.

Rafinovany cukr

Bily cukr, ktery se prodava v obchodech s potravinami je chemikalie, ktera je vyrabéna pomoci
vysoké teploty a obsahuje nebezpecné chemické latky. Bily cukr pasobi extrémné ni¢ivé a
degenerativné, protoze je zpravidla "rafinovan" pomoci kyseliny sirové. Norman Walker ve své knize
,Omladnéte* o cukru pise: ,, Jime-li rafinovany cukr v jakékoliv formé - v potravé, ve sladkostech
nebo tekutinach - kvasi v téle a vede to k tvorbe kyseliny octové, kyseliny uhli¢ité a alkoholu.
Kyselina octovaje silna, nicici kyselina, které se pouziva napt. k leptani bradavic na kiZi. Jestlize
pusobi tak ni¢ivé na povrchu kiiZze, ponecham vasi fantazii, jakou Skodu zpiisobi na citlivé sliznici
stieva.” Zvlasté nebezpetny je bily cukr v kombinaci s ovocem, nebot’ v téle zpusobuje alkoholové
kvaSeni. Blahodarny Uc¢inek syrového ovoce na lidské télo je bilym cukrem zcela znehodnocen. Bily
cukr musi travici Ustroji nejprve rozloZit na jednoduché cukry, aby byl pro télo stravitelny. Jednoduché
cukry jsou obsazeny v ¢erstvém ovoci a zeleniné a pochopitelné také v medu. Takovyto cukr, fruktéza,
je pro télo neSkodny a je navic zdrojem energie pro buiiky.

Ovoce a zelenina

Cerstvé syrové ovoce je vyZzivou pro mozek a nervovy systém a gisti organismus. Syrové ovoce
byva vétSinou zasadotvorné, ale po tepelné Upravé je kysdinotvorné. Pri nedostatku syrového ovoce,
naptiklad v zimé a na jafe je vhodné konzumovat ovoce suSené. Na tomto misté bych vSak chtél
¢tenaie varovat pred suSenym ovocem, které se ¢asto prodava v obchodech s potravinami. Toto ovoce
je obvykle oSettovano sitenim nebo byva proslazeno rafinovanym cukrem. Takové priamyslové
vyrébéné , suSené ovoce' v zadném piipadé negjezte. Bud’ si je ususte sami, nebo je kupujte
v obchodech s biopotravinami. Vhodnym dopliikem stravy zefména v zimnim obdobi jsou fiky suSené
na slunci. Poznéte je podle toho, Ze jsou hodné tvrdé a suché. Pred konzumaci je na nékolik minut
namocte do teplé vody, pak je vytédhnéte a nechte asi pul hodiny odlezet. Potom trochu zvlaéni ajsou
vhodné k jidlu. Pro lidskou vyZivu ma vyznam piedevSim ovoce syrové — tepelnou Upravou se stava
kyselinotvornym a zptisobuij e prekyseleni organismu, coz vede k mnoha degenerativnim
onemocnénim.

Cerstva syrova ze enina mé pro lidské télo neocenitelny vyznam, nebot’ je zdrojem aminokyselin
pro tvorbu bilkovin, fruktdzy jako zdroje energie a minerdl, potiebnych pro spravnou funkci vSech
organi lidského téla. Zelenina je tedy vhodna pro budovani téla, zatimco ovoce je dulezité pro vyzivu
mozku a nervového systému. Ovoce a zelenina jsou také vhodnym zdrojem vody, nebot’ tzv. tvrda
voda, obsahujici rozpusténé minerdly, télo zanaSi stejné jako vodovodni potrubi a tvori vodni kamen.
Pokud potiebujeme zeiména v zimnim obdobi kyselinotvornou stravu, nebot’ tato strava zahtiva,
zatimco zésadotvorna je ochlazuje, je vhodnéjist tepelné upravenou zeleninu napi. ve formé pol évek
nebo kratce osmazenou na olivovém olgji. Pokud to preZzeneme a budeme jist v zimnim obdobi pouze
syrovou zeleninu a ovoce, miaZeme onemocnét nachlazenim, protoZe, jak vime, zasadotvorné
potraviny ochlazuiji, zatimco kyselinotvorné zahiivaji. Je proto dulezité jist v zime, kromé dostatku
syrového ovoce a zeleniny, také v piiméirené mite kyselinotvorné potraviny nejlépe zeleninové
polévky, piipadné maso, kdo se bez néj neobejde. Pecivu, zefména bilému, se obloukem vyhneme.

Zasadotvor né ver sus kyselinotvor né potraviny
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Rozumi setimto, je-li po straveni dané potraviny zbytek po traveni kysely, nebo zasadity.
V laboratornich podminkach se proces traveni nahrazuje spalovanim. Popel ze spalené potraviny se
rozpusti ve vodé a napiiklad lakmusovym papirkem se zkousi, jestli mé zasaditou nebo kyselou reakci.
Zéasadotvorné potraviny ochlazuji, kdezto kyselinotvorné zahiivaji, proto v zime jime vice masa a
tepelné upravovanych pokrmii, zatimco v 1é&té zase vice ¢erstvého ovoce a zeleniny. Téméi vSechny
téIni tekutiny v lidském organizmu (kromé Zaludku) maji zasaditou reakci, proto pro zachovani zdravi
je treba konzumovat vice syrovych zasadotvornych potravin nez tepelné upravovanych
kyselinotvornych potravin. Problém je, Ze vétSina lidské populace v tzv. civilizovanych zemich
konzumuje pievazné pramysloveé vyrabeéné potraviny, které jsou tepelné upravované a navic obsahuji
velké mnozstvi nebezpecnych chemikalii. To vede k zanaSeni organizmu toxickymi latkami a jeho
piekyseleni. Vysledkem je cela Skdla tzv. civilizagnich chorob, jgichz vyskyt v posledni dobé hrozive
narusta. Spolenym jmenovate em téchto chorob je acidéza — pirekyseleni organizmu. V dneSni dobé
seriziko srde¢nich chorob svadi na zvySenou hladinu cholesterolu v krvi. Malokdo vSak vi, ze
cholesteral je reakci navznik zanétu, ktery neni zpaisoben nié¢im jinym nez acidézou, kterd ma pavod
v nevhodné stravé. Univerzalnim |ékem na vétSinu téchto nemoci je tzv. detoxikace organizmu, tj.
zbaveni télajedi a jeho alkalizace konzumovanim syroveé rostlinné stravy.

Princip detoxikace

Pokud ¢lovék konzumuje prevazng tepelné upravované potraviny, jeho krev je hustSi nez télni
tekutina (lymfa) a do téla setak z krve dostavaji toxiny obsazenév krvi. Témito toxiny ngjsou minény
pouze vylozZzené jedy, alei takové latky, jako Skroby, sloZzené cukry a podobné. VSechny tyto latky se
usazuji ve tkanich, coz se navenek projevujetzv. , starnutim”. Napriklad pokud citime, Ze jiZ nejsme
tak pruzni jako v mladi, ale jsme ztuhli a nepohyblivi, neni to nic jiného nez zaneseni organizmu
toxiny. Kdyz ¢lovek zacnejist prevazné syrové ovoce, pit zeleninové &évy atd., jeho krev zefidne a
stane sefidSi neZ télni tekutina, ¢imz za¢ne dochézet k opacnému procesu, vyplavovani toxickych
latek z téla do krve, odkud jsou potom vylouéeny ledvinami. Proto je tieba postupovat uvazlive,
abychom ledviny nepretiZili, zefména tehdy, pokud jsme vazné nemocni. Detoxikaci organizmu
bychom méli podstoupit nejlépe v letnim obdobi, kdy je teplo a nemusime jist tepelné upravenou
stravu, abychom se zahtdli a kdy je v3ude dostatek ¢erstvého ovoce a zeleniny.

Kombinovani potravin

Zivé potraviny, tj. syrové ovoce a zeleninu, 1ze podle Normana Wolkera kombinovat libovolng.
Vatenim nebo zpracovanim se viak jejich Zivot ni¢i, ato plati pro viechny potraviny. Skroby, obili a
cukr patii do alkalické (zasadité) skupiny, piestoze vyvolavaji v téle kyselou reakci. Ke svému
zazivacimu procesu potiebuji alkalické travici stavy. Jestlize jime se Skroby, obilim a cukrem (to je se
sacharidy) souc¢asné bilkovinu, musime se pak vyporadat se zavaznou chemickou situaci. Traveni
sacharidu je ruSeno pritomnosti kyselych Zaludetnich St'av a soucasné se nedokonale stravi bilkovina,
protoZe jsou pritomny také alkalické travici Stavy. Nasledkem je kvaSeni sacharidi a zahnivani
bilkovin, coz je Spatna zprava predevSim pro milovniky masa v kombinaci s brambory nebo knedliky.
Pokud tedy nékdo chce jist maso, mél by si misto vaienych brambor nebo hranolki vzit jako piilohu
zeleninu.

Duchovni aspekty stravy

Znalci (za néhoz se nepokladam, tak se predem omlouvam za piipadné nepresnosti) a priznivci
zgiména vychodni duchovni tradice védi, Ze lidské fyzické télo neni jedinym obalem tzv. vySSiho Ja
lidské bytosti, ale je tvoreno dalSimi nehmotnymi tély, jako je éerické télo, emocionalni télo nebo
mentalni télo. Vechna tato téla maji spoletnétzv. cakry, coZ jsou jakési energetické kandly, s jeichz
pomoci dochézi k energetické vymeéné mezi vSemi témito tély. Tato energie pulzuje na urcité frekvenci
v zavidosti na duchovni Urovni toho kterého ¢lovéka — ¢im vySSi je frekvence téchto vibraci, tim je
¢loveék na vySSi duchovni Grovni. Tato energie ma v ruznych kulturéch rtizna jména: napriklad ¢chi,
prana, energie vrilu, orgon, éter, atd. Stgjna energie je piitomna ve vSech Zivych organismech, véetné
rostlin. Pokud konzumujeme pievazné mrtvé, tj. tepelné upravované potraviny, naSe energetické
vibrace se zpomaluji a energetické kandly, ¢akry, se zneprichodni. Nasledkem je ngjen duchovni
Upadek, nebot’ tito lidé jsou vétSinou materidlné zaloZeni, alei nemoc a smrt. Naproti tomu, pokud
konzumujeme pirevazné Ziveé potraviny, jgich energie se dostanei do naSeho téla, ¢imz dojde ngjen
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k vycisteéni nafyzické arovni, ale také k posileni dalSich nehmotnych obalt ¢lovéka a zrychleni
energetickych vibraci. Napiiklad |&Citel € ktefi jsou schopni néjakym zptisobem tato téla vidét,
zegiména éerickétélo (tzv. aura), jsou schopni rozpoznat, jestli je ¢lovék zdravy nebo nemocny,
pii¢emz doty¢ny ¢lovék ani nemusi na sobé Zadné priznaky nemoci pozorovat. Ovoce ma vySSi
vibrace nez zelenina. Robert Morse ve své knize , Zazra¢na detoxikace* vzpoming, ze ve svém mladi
po dobu Sesti mésici jedl pouze jeden druh pomeranci. Nasledkem toho bylo, ze mél tak vysokou
hladinu energie, Ze se mu ¢asto stavalo, Ze svym védomim opoustél télo, astralné cestoval. Po pul roce
musd sviij experiment ukorit, nebot’ jiz nebyl schopen normané komunikovat s lidmi a podle
panujicich spoleienskych norem zeSilel. Toto piSi ngjen jako priklad proilustraci, alei jako varovani,
Ze nic se nema prehanét.

Zavér

Na zavér bych chtél ¢tendre také varovat, aby detoxikaci organizmu nedélali v zimg, jako jsem
to ve svém prvotnim nadSeni udélal ja. M¢él jsem mirnou nadvahu a citil jsem, Ze uz na tom ngjsem tak
dobre fyzicky jako zamlada. Po tydnu ovocného a zel eninového puastu jsem se citil naprosto skvéle—
mirné jsem zhubnul a moje fyzicka vykonnost serapidné zvySila. Béhem dalSich dvou tydni jsem
jesté vice zhubnul a venku jsem zacinal zietelné pocit'ovat chlad, coz se mi predtim nestavalo. Po
tiech tydnech se dostavily piiznaky nachlazeni a musel jsem zagit jist Zivocisné bilkoviny v kombinaci
se syrovou zeleninou, coz me opét postavilo na nohy. Kdo je zvykly na maso, jako ja, rozhodné by si
ho v zimé nemél Uplné odeptit, ale pouze ho omezit a jist dostatek syrového ovoce a zeleniny. Maso
by ale nemél jist v kombinaci s potravinami, které obsahuji sacharidy (uhlovodany), jako jsou
brambory, knedliky nebo chléb, ale pouze se zeleninou, nejlépe syrovou. Pokud je nékdo zvykly na
chléb a bilé pegivo, mél by ho nahradit cdozrnnym pegivem ajist ho v co ngimenSim mnoZstvi, ale
nikdy v kombinaci s masem avejci, ani ovocem (se zeleninou Ize kombinovat). Pokud je nékdo
zvykly pit mléko, at’ ho nahradi podmasiim a jogurtem s Zivymi kulturami. Tzv. odbornici na zdravou
vyZivu doporuc¢uji nahradit méslo rostlinnymi tuky. To v zadném pripadé nedélejite, protoze vyroba
ztuZenych rostlinnych tuka je chemicky proces, jehoz produkt zdravi rozhodné neprospiva. Nenechte
se straSit cholesterolem — vite prece, Ze cholesterol je latka, jgjimz Ukolem je v téle zabranovat zanéta.
Také vime, Ze zanéty jsou dusledkem acidozy — piekyseleni, které je disledkem nevyvazené stravy.
Stagi tedy jist dostatek syrového ovoce a zeleniny a zvy3ené hladiny cholesterolu se nemusite bat.
Dale se vyhybejte simulantim, jako je kéva nebo cerny ¢aj, nebot’ jsou rovnéz kyselinotvorné.
Posledni varovani se tyka konzumace cukru, at’ ve formé ¢okolady, cukrovinek, sladkého petiva nebo
slazenych napoji. Pokud se bez sladké chuti nedokézete obejit, jezte suSené ovoce. Pro slazeni napoju
muiZete pouzit rostlinu jménem stevie, ktera pochézi z Jizni Ameriky. Doporucil bych ji zefména
diabetikiim. Da se péstovat na zahradce nebo v kvétinagi. Jeto sice vytrvala bylina, ale pokud ji
nechate pies zimu venku, tak zahyne. Maji ji néktera lepsi zahradnictvi, napt. zahradnictvi Kruh
Jilemnice nebo zahradnictvi Chovanec.

Zpracoval Ladislav Kopecky
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