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Upozornenie!

Kniha nie je urCena na to, aby ste si sami stanovili lekarsku diagno-
zu. Uvedené navody a rady predstavuju iba zakladné odportcania
a v nijakom pripade nemo6zu nahradit odborné pokyny vasho leka-
ra pri liecbe konkrétnej choroby.




Uvod

Ak sa dame viest prirodou, nemézeme v nicom pochybit.
Cicero

Trochu historie

Velky uspech knihy Co jest. ked... ma in3piroval napisat volné pokracovanie
knihy s nazvom Co pit, ked... Vydajme sa spolu uz druhykrat na cestu za zdra-
vim, pohodou, krasou a radostou zo Zivota.

Co vam pontka kniha Co pit, ked...

Mojou snahou bolo poniknut vam zaujimavé informacie a uzito¢né rady, ako
preventivne posobit proti chorobam alebo ako lieCit bezné choroby ¢i zdra-
votné tazkosti pomocou rozmanitych napojov - ¢ajov, ovocnych a zelenino-
vych §tiav, koktailov, zdravotnych vin, likérov a elixirov. Tieto napoje su plné
prospesnych latok, ktoré vyzivuja, posiliiuji a pomahajua liecit telo i dusu.
Maju schopnost dodat vitalitu i energiu a dokonca aj predizit Zivot. Ak ste
chorij, tato kniha vam pomoze k navratu zdravia, ale je nevyhnutné, aby ste
boli trpezlivi a dosledni. Ani moderna lekarska veda nevylie¢i vaSe choroby
za niekolko dni. Pevne verim, Ze v tejto knihe objavite napoje, ktoré si obl'ibi-
te a vdaka ktorym sa budete citit lepSie a zdravsie. TeSim sa na vaSe ohlasy.

Verte v sily prirody.
Jarmila MandZzukova



Bez vody nie je Zivot

Zdravie zavisi od mnohych okolnosti, ale ni¢ nie je dolezitejsie ako voda.
Ludsky organizmus sa sklada zo 75% z vody, ktora je potrebna pre ¢in-
nost vSetkych telesnych funkcii. Kazda bunka, kazdé tkanivo, kazdy or-
gan a systém pracuji v tekutom prostredi. Schopnost uspesne a stastne
Zit je okrem iného podmienena i mnozstvom vody, ktoré ¢lovek vypije
v priebehu dia.

V Zivote voda i dalsie tekutiny zastavaji mnoho funkcii: tisia sméad, v lete
osviezia, v zime zahrej(, ale su¢asne mézu obsahovat mnozstvo prospes-
nych latok, ktoré vyzivuju, posiliuju a liecia. Kvalita a druh prijimanych
tekutin sa rovnako doélezité ako kvalita a mnozstvo zakladnych Zivin priji-
manych v potrave. Ludsky organizmus dokaZze prezit podstatne dlhSie bez
jedla ako bez vody.

Kolko tekutin potrebuje clovek?
Optimalny individudlny prijem tekutin nemoZzno presne stanovit. Lekarska
literatira uvadza, Ze ¢lovek denne potrebuje prijat minimalne 1,3 lit-
ra tekutin. Do mnoZstva prijatych tekutin by sa mala zapocitat
i voda prijata v polievkach. Voda v kave sa vsak do pitného
rezimu zapocitavat nemoze, pretozZe, naopak, vodu z te-
la odvadza. Aj mlieko a mlieCne napoje su skor teku-
tou vyzivou. Potreba vody stipa s fyzickou namahou
¢éi sportovanim a pri zvysenej teplote okolia. Ci pijete
dost, alebo malo, najlepsie zistite podla farby mocu. Ak
je moc¢ tmavsi, treba pit viac. Mo¢ by mal byt svetly az
bezfarebny.
Dbajte skor na to, aby tekutin bolo mierne viac. Ak vSak
nejde o mimoriadnu situaciu, nie je vhodné zvySovat prijem
tekutin nad 3 litre, pretoze sa pretazuju oblicky a vyplavuju do-
lezité mineralne latky. Kontrolu prijimanych tekutin zabezpeci pitie vopred
pripraveného napoja vo flaske s urcitym objemom.



Malé tipy

e Pre ludsky organizmus je velmi prospesné naucit sa vypit pohar Cistej
vody, pripadne aj s citronovou §tavou, rano este pred ranajkami a pred kaz-
dym jedlom na aktivaciu enzymov potrebnych na travenie. Nemali by ste
vsak pit pocas jedenia, lebo sa riedi traviaca $tava a brzdi travenie.

e Chladené napoje (okolo 10 °C) lepSie timia pocit smadu ako prechladené
napoje (pod 5 °C). Po prechodnom znecitliveni chutovych senzorov chla-
dom sa nasledne prekrvi sliznica hltana a vznika opét pocit smadu. Vyssia
teplota ako 10 °C je v poriadku.

Nedostatok tekutin moze sposobit tazkosti

Mnoho studii preukazalo, ze nedostatok tekutin pretazuje oblicky a krvny
obeh, vedie k zvySenej tvorbe oblickovych a ZI¢ovych kamenov, zniZzuje po-
zornost a zhorsuje duSevny vykon. Pite a sii¢asne prijimajte zdravie.

Co vlastne pit

Vzhladom na vymozZenosti sucasnosti, ked sa pri vyrobe pouzivaju §pickové
technologie, by napoje mali byt prinosom pre l'udsky organizmus. Namiesto
toho je vSak mnoho z nich zdravotnym problémom. Na trh sa totiZ dostavaju na-
poje, ktoré su farbené, ochucované, stabilizované a chemicky konzervované.

Voda z kohutika

Pravidelné pitie chlérovanej vody prave napustenej z kohutika nie je ta naj-
spravnejSia volba. Pater Ferda odporuacal chlérovant vodu pred pouzitim
5 minut varit, aby chlér vyprchal. Odbornici na vyzivu odporacaji nechat
chlérovanu vodu najmenej 12 hodin odstat, aby chlér vyprchal.

Diamantova voda
Ked sa venujeme tekutinam, urcite by sme sa mali zmienit o diamantovej
vode. Dlho som vahala, ¢i mam napisat o tejto popularnej vode, pretoze



nazory (vratane mo6jho) si velmi rozporuplné. Uvedené informécie som

ziskala z Casopisu Medurika (februar 2006). Diamantova voda k nam

prisla z Francizska a vel'mi rychlo sa rozsirila medzi duchovne

zalozenymi ludmi. Je to vlastne pramenita voda, pri ktorej sa

zrychlila vibra¢na frekvencia. Reaguje na Zelanie a umysly

toho, kto ju pouziva. U¢inky tejto vody st mnohostranné.

Je schopna lie¢it mnoho choréb, porovnava sa s liekmi, ho-

meopatiou, fytoterapiou a s omladzovacimi elixirmi. UzZiva-

telia tvrdia, Ze diamantova voda je lepSia ako mineralna voda

a uprednostiiuju ju pred vSetkym ndpojmi. Viac informacii
najdete na www.diamantovavoda-agarha.cz.

Stolové a dojcenské vody

Stolové, najma dojcenské vody, si vhodné na pitie. Stolové vody pite nesyte-
né, pripadne jemne sytené. Vyrobcovia pridavaju do balenych vod oxid uhli-
City predovsetkym z chutovych dévodov, ale aj na konzervaciu, lebo vyssi
obsah oxidu uhli¢itého brani rozmnozovaniu vac¢siny baktérii. Oxid uhlicity
ma vsak v organizme negativny, prekyslujici efekt, ktory moze byt pri¢inou
vzniku niektorych choréb. Kardiaci, diabetici so sklonom k acidéze, I'udia
s vredovou chorobou ¢i inymi poruchami traviaceho tstrojenstva by sytené
vody nemali pit vobec. Zvyseny obsah oxidu uhli¢itého mozno odstranit nie-
kolkonasobnym prudkym zamieSanim vody v pohari.

Mineralne vody

Ludia Casto pouzivaji mineralne vody na bezZné pitie, ale nevedia, Ze kazda
mineralna voda obsahuje sibor prvkov, ktoré urcuju jej pouzitelnost. Vacsina
mineralnych vod sa odporica iba na kratkodobu konzumaciu. Lekari varuja
pred ich pitim najmé vtedy, ak ¢lovek navySe uziva mineralne alebo multivi-
taminové doplnky. Obsah mineradlov ma do znac¢nej miery vplyv na chutova
kvalitu minerdlky, ale suvisi aj so zdravotnym stavom. Niektoré mineralne
vody mo6zu posobit lie¢ivo, napriklad Zelezité mineralne vody si vhodné pri
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liecbe malokrvnosti, pri neurézach sa odporucaju vody s obsahom brému,
pri srdcovych chorobach sa odportic¢a mineralna voda s horéikom. Ale rovna-
ko, ako je rizikovy nedostatok niektorych mineralov, na druhej strane je ne-
vhodny aj ich nadmerny prijem, predovsetkym sodika, chloru, siry vo forme
siri¢itanov a, samozrejme, tazkych kovov. Nadmerné pitie mineralnych vod
zvysuje riziko pretazenia obliCiek a vznik oblickovych kamenov, podporuje
vznik aterosklerdzy, vedie k nadbytocnému ukladaniu niektorych mineralov
v organizme - Zeleza v pecCeni, vapnika v cievach a pod. Pitie mineralnych
vod by malo byt striedme a premyslené.

Komeréné napoje

Pod tymto nazvom sa skryva pomerne Siroky sortiment, najma pokial ide
o cenu, kvalitu a obsah. Pri vybere plati pravidlo: ¢im lacnejsie, tym horsie. Li-
monady tvori v podstate cukrovy roztok, kyselina citronova, umelé prichute
a farbiva. Niekedy sa pridava aj mnoho dalsich latok, napriklad fosfore¢nany,
a vécsina limonad sa musi chemicky konzervovat. VSetky uvedené prisady
predstavuju pre organizmus dospelého cloveka, ale predovsetkym pre deti
velku zataz. Tieto napoje obsahuju aj vela cukru - 100 gramov i viac na liter
(napriklad detska kola, kokakola), ¢o je vlastne 20 kociek cukru. V pripade, Ze
vacsinu potrebnych tekutin nahradzate pitim limonad, moze to vyvolat skor
Ci neskor viaceré zdravotné problémy.

Dzusy

Pod nazvom dzisy sa skryvaju napoje, ktoré s napojom obsahujicim cista
ovocnu $tavu nemajti mnoho spoloéné. Casto obsahujt iba 20 - 50% ovocnej
stavy, su riedené vodou, prisladzané a dochucované, takze st to v podsta-
te limonady. Ani Udaj, Zze produkt je pripraveny bez chemickej konzervacie,
nemusi byt celkom pravdivy, lebo niekedy sa m6zu dzasy pripravovat z che-
micky konzervovaného ovocného pretlaku. Skutoénym dzisom je iba 100 %
ovocna $tava. Takzvané 100% ovocné dzusy sa odportca riedit vodou v po-
mere 1:1.
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Mlieko a mlie¢ne napoje

O tom, ¢i je mlieko vhodnou potravinou pre ¢loveka, alebo nie, sa vedu ne-
koneé¢né spory. Zial, je viak zname, Ze konzuméacia mlieka podporuje vznik
roznych chorob, ako je hnacka, astma, alergie, ekzémy, anémia, dokonca i srd-
cové choroby. Cielom tejto kniZky nie je zaoberat sa tym, i je mlieko zdra-
vé a nevyhnutné pre udsky organizmus. Treba si vSak uvedomit, Ze mlieko
a mliecne koktaily s potraviny, nie napoje.

Caje

Kultdara pitia €aju je velmi stard a pochadza z vychodnej a juhovychodnej
Azie. Zvyk pit ¢aj, ktory je v Azii doslova obradom, sa preniesol z Indie do
Anglicka, kde sa pije dokonca CastejSie ako kava. Odhaduje sa, Ze existuje
priblizne 300 druhov €aju. Rozdeluja sa podla krajiny povodu, podla oblasti
a sposobu spracovania - fermentacie. Caj je celkom prirodny napoj, neobsa-
huje nijaké umelé prisady a ma mnoho pozitivnhych G¢inkov na zdravie ¢lo-
veka. Napriklad zniZuje hladinu cholesterolu, reguluje krvny tlak, stimuluje
mozog, spomaluje starnutie a brani vzniku zubného kazu.

Ovocné Caje sa pripravuju z listia alebo z plodov rastlin. Si vhodné na
pitie, ale Citajte pozorne etikety. Niektoré moézu byt dochutené kyselinou cit-
rénovou alebo umelymi prichutami, lebo ide len o pravy ¢ierny ¢aj doplneny
ovocnou aromou.

Bylinny ¢aj ma svoju jedine¢nu chut, ale aj mnoho lie¢ivych vlastnosti. Na
trhu je obrovska ponuka bylinnych ¢ajov, ktoré plnia dlohu podporného lieci-
vého prostriedku. Existuju obchody s liecivymi rastlinami, kde vam ochotne
namieSaju bylinné Caje Specidlne na vas konkrétny zdravotny problém. Re-
cepty na lieCivé bylinné zmesi najdete aj v tejto knizke. Bylinnym ¢ajom by sa
nemali liecit akutne pripady, v takej situacii sa vzdy obratte na svojho lekara.
Pri liecbe pomocou bylinnych ¢ajov je nevyhnutna velka trpezlivost, lebo
nastup ucinku je pomaly a liecba byva dlhodobejsia.

Ak sa zmieSa viacero bylin, neznamena to, Ze ¢aj bude mat vacsi ucinok.
Podla Jifiho Jan¢iho by ¢aj nemal obsahovat viac ako 5 zloZiek (existuje iba
niekol'ko vynimiek). Pater Ferda, velky znalec lie¢ivych rastlin, povazoval za
optimalne konzumovat bylinny ¢aj tri tyZdne a potom urobit prestavku.
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Kava

V Eurdpe, ale aj v Severnej, Strednej a Juznej Amerike a na Strednom vycho-
de je kava najoblubenejsim pravidelne uzivanym napojom so stimulacnymi
ucinkami. Preukazalo sa, Ze striedme pitie kavy, priblizne troch §alok denne,
zdravému ¢loveku neskodi. Nadmerna konzumacia kavy vsak vedie k stratam
tekutin (je mocopudnd), znizuje mnozstvo vapnika v tele, zvySuje pulzova
frekvenciu a krvny tlak a po kratkom povzbudeni m6zZe spdsobit Ginavu a ne-
spavost. Odbornici na vyZzivu prili§ neodporucaju pit klasickua zalievanu Cier-
nu kavu, lebo drazdi zalidoc¢nu a ¢revnu stenu.

Vino

Vino je vykvasena $tava z hrozna alebo z iného ovocia. Je to ,ziva
potravina“ a ak sa pije v rozumnej miere, ma prospesny vplyv

na organizmus ¢loveka. Obsahuje mnoho vitaminov, mine-

ralov, enzymov a aminokyselin. Vino obsahuje 8 - 20%

alkoholu. Podla patra Ferdu, ktory obluboval ¢ervené

vina, posobi bikavér podporne pri rakovine Zaludka

a pecCene, mavrud pri rakovine hrubého ¢reva, konec-

nika a maternice, gamza pri rakovine plic a tenkého

Creva a tokajské vino pri liecbe srdcovych chordb.

Z pocetnych vykonanych vyskumov je zrejmé, Ze prie-

merna konzumadcia kvalitného priemerného vina zlepSuje

travenie, zvySuje sekréciu ZlCe, zniZuje hladinu cholesterolu

v krvi, podporuje ¢innost oblic¢iek a zliaz s vnatornym vylucova-

nim a upravuje nizky krvny tlak. Vino pdsobi aj antidepresivne, posiliiuje
oslabeny organizmus pri prepracovanosti a upokojuje. Uvarené vino moze
pomoct pri prvych priznakoch prechladnutia.

Pivo

Pivo je netplny vykvaseny napoj zo sladu, chmelu a vody. Je tradi¢nym a po-
pularnym napojom, ktory okrem alkoholu obsahuje priblizne 2 000 dalSich
latok. Pivu sa odjakziva prisudzovali a stale sa pripisuju priame zdravotné
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a liecivé vlastnosti. Mierne pitie piva ma priaznivy vplyv na zniZenie vyskytu
kardiovaskularnych chorob, podporuje vylucovanie ZI¢e a priaznivo ovplyv-
nuje travenie. Pivo je aj velmi dobry hydrata¢ny napoj, ktory vyborne uhasi
smdd. Slavna postava ceského pivovarnictva F. O. Poupé napisal o pive: ,,Pivo
ma hasit smédd a chybajicu vlhkost v tele nahradit, trochu zasytit, nie vSak
nafukovat a zapchu spdsobit, vycerpané telo posiliiovat, mo¢ vylucovat, aby
sa predchadzalo tvorbe kamenov, stolicu podporovat a zalidok zahrievat.“

Pivo by sa v8ak nemalo konzumovat vo velkom mnoZzZstve: muzi 3 - 4 piva
za tyZden, Zeny menej. Nadmerné pitie piva ma negativny vplyv na zdravie
cloveka. Obsahuje mnoho kalérii, ¢im prispieva k obezite, ohrozuje pecen,
podzaladkovu zlazu, Zaludok a zvySuje riziko niektorych nadorov. O pive
dvojnasobne plati zname heslo bavorského farara a bylinkara Sebastidna
Kneippa: ,VSetkého s mierou a dobrého po troche.*

e Na rozdiel od knihy Co jest, ked'.. st jednotlivé choroby alebo zdravotné
tazkosti zoradené podla abecedy, lebo takyto systém je prehladnejsi. Ponu-
kam vam informacie o viac ako stovke zdravotnych problémov a chorob.

e V kapitole, ktora sa tyka konkrétneho zdravotného problému, sa dozviete,
ktoré napoje s liecivym G¢inkom moézu ovplyvnit vyvoj danej choroby. Ak
sa odporucaju bylinné ¢aje, navod na ich pripravu najdete v zavere knihy.
Byliny st zoradené abecedne, vZdy s uvedenim lie¢ivych vlastnosti. Bylin-
né Caje mozete kupit v lekarnach alebo v predajniach zdravej vyzivy.

e V Casti A este nieco navysSe najdete dalSie doplnkové informacie tykajice sa
liecby urcitej choroby. V pripade, Ze sa odporuacaja niektoré vitaminy alebo
mineraly, pozrite si stru¢ny prehlad najbohatsich zdrojov tychto latok v po-
travinach (s. 172-179).

14



Co pit, ked...

... mate afty
Afty st drobné vriedky v ustach alebo na jazyku. Opakovana tvorba aft byva
Casto dosledkom vyzivového nedostatku (najma nedostatku vitaminov skupi-
ny B a zinku) alebo alergie.

Caj z nechtika ma hojivé tcinky aj na afty. Mozno ho pouzit aj na klok-
tanie.

Rumancekovy ¢aj ma antisepticky uc¢inok pri aftach, zapaloch v Gstnej
dutine a pri opuchoch dasien. Proces hojenia podporuje kloktanie alebo
vyplach ast rumancéekovym Cajom.

A este nieco navyse
e Skiste ustnu dutinu vyplachovat vodou zmieSanou s citrénovou stavou
a medom.

.. mate akné
Akné je skor neprijemna zalezitost ako choroba. Postihuje predovsetkym do-
spievajicu mladez a vyskytuje sa CastejSie u chlapcov ako u dievcat. Hlavnou
pri¢inou byva narastajica aktivita pohlavnych horménov, ktoré stimuluja
tukové Zlazy a mimoriadne aktivne sa prejavuja v obdobi puberty. Mozno
predpokladat urcita savislost akné so zlou ¢innostou obliciek.

Lie¢ivé acinky prhlavy ovplyviiuju latkovi premenu, Cistia krv a poméha-
ja odstranit i Gpornu uhrovitost.

Proti akné sa osvedc¢ilo pit Cistiace bylinné ¢aje, napriklad z papavy, a pri-
kladat obklady z byliniek: alchemilky, prvosienky, disky materinej, pamajo-
ranu alebo rumanceka na postihnuté miesta.

A este nieco navyse

e Jedzte vela Cerstvého ovocia a zeleniny, dodavajte organizmu zinok, vita-
min A (provitamin betakarotén) a obmedzte ¢okoladu, sladkosti, presolené
a korenené jedla.
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... mate alergiu
Alergia je hypersenzibilita na urcity druh latky, ktora sa pre postihnutého sta-
va alergénom. NajCastejSimi alergénmi byvajua plesne, lieky, prach ¢i chemic-
ké prisady v potravinach a konzervach. Medzi najtypickejsie prejavy alergie
patri nadcha, palenie a slzenie oci, dychavi¢nost a vyrazky. Preukazala sa
priama suvislost medzi alergiou a peCenou a zl¢nikom. Liecba alergie teda
spociva i v posilneni ¢innosti pecene a zl¢nika.

Odporuca sa uzivat €aj z listov a kvetov podbela. Pripravuje sa z 2 lyzi-
¢iek zmesi na 200 ml vody. Caj pite trikrat denne.

Pri alergiach, napriklad pri sennej nadche a zihlavke, m6ze pomdct caj
z listov prhlavy.

P> Proti sennej nadche a dalsim alergiam je vhodny lie¢ivy bylinny caj z by-
linného herbara znamej Bozeny Kamenickej. Jedna kuara trva Sest tyzdiov
a denne treba pit dve salky ¢aju. Caj si mdzete dat namiesat v specializo-
vanej bylinnej lekarni.

75 g korena ibisa lekarskeho s viatou
75 g vhate stavikrvu vtacieho

759 repika

75g drvenych Sipok

509 skorocelu

509 drvenych semien fenikla

35 g dusky materinej

25 g divozelu

25 g rumanceka

159 prhlavy

Jednu lyzi¢ku zmesi zalejte Salkou vody, nechajte 10 minut ldhovat a scedte.
A este nieco navyse
e Pri alergii sa odporica obmedzit konzumdaciu zemiakov, raj¢iakov a pap-

rik. Ak to nejde, pacient by jej podla chyrneho patra Ferdu mal predcha-
dzat takto: 1 lyZicku rasce varit 7 minut v 250 ml vody a vzniknuty odvar
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pit po troskach cely dein. Nezabudnite pri vareni pridavat k zemiakom
vela rasce.

... mate andropauzu
Andropauza u muzov je to isté, €o u Zien menopauza, ¢ize prechod. Nespaja
sa vSak tak Gizko s horménmi a prejavy nie st také vyrazné. Prechod u muzov
nastava medzi patdesiatym a Sestdesiatym rokom. V semennikoch sa zmen-
Suje pocet buniek produkujicich pohlavné hormoény, ¢o moze viest k roznym
telesnym aj dusevnym tazkostiam. Napriklad sa moze vyskytovat busenie
srdca, zvySeny krvny tlak, mensie sustredenie, nespavost, impotencia a pod.
Pouzitie nenapadnej byliny kapsicky pastierskej bolo v [udovom lieci-
tel'stve mnohostranné. Dnes sa odportca i na tazkosti spojené s muzskym
prechodom.

... mate anginu

Neprijemna angina - akutny zapal krénych mandli - vyvolava bolest pri pre-
hitani. Dalsie priznaky su bolesti hlavy, svalov a kibov. Angina vznika pri zni-
Zenej imunite organizmu. Ak priznaky pretrvavaju dlhsie ako tri dni, chory
by mal vyhladat lekarsku pomoc. Podcenovat anginu je nebezpecné. Nevy-
lieCena angina moZe mat za nasledok vznik reumatického ochorenia kibov
a mnoho dalSich zdravotnych problémov.

Viac informdcii pozri na s. 26 — bolest v hrdle a na s. 54 - imunitna sustava.

P Tymian a Salvia sa byliny s typickou vonou a chutou, ktoré maja vyrazné
antiseptické ucinky. Grécky lie¢ivy €aj je vyborny nielen proti bolesti
v hrdle, ale aj proti nadche, kaslu, horticke atd.

15 g suseného tymianu
159 sudenej salvie

600 ml vody

med

Zmes zalejte horticou vodou a nechajte asi 15 minut ldhovat. Potom zlejte
a dochufte medom. Pozor! Tymto bylinam sa treba v tehotenstve vyhnut!
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P> Recept zo starého Anglicka: zimny koreneny ¢aj nielen skvele chuti, ale
aj posobi lieCivo proti bolesti hrdla a na choré dychacie cesty.

1 mensi kdsok celej Skorice
2 klinceky

1 vrecusko zimného ¢aju
600 ml vody

1 citréon

med

Do vody dajte koreniny, privedte do varu a pozvolna 10 minut varte. Scedte,
pridajte vrecko ¢aju a nechajte asi 5 mintt lihovat. Nakoniec pridajte citr6-
novu Stavu a dochutte medom. Na posilnenie imunity pite kazdé dve hodiny
salku Caju s echinaceou (vyborny je napriklad zeleny ¢aj s echinaceou). M6-
Zete pridat i dalSie byliny, napriklad podbel, divozel, Salviu a ibis.

A este nieco navyse

e Cesnakova alebo cibulova polievka je idedlny prostriedok na utiSenie bo-
lesti v hrdle a boj proti infekcii.

e VyskusSajte metddu orientdlnej mediciny a poklepkavajte jemne prstami raz
denne asi dvadsatkrat na hrudna kost pri dolnom okraji hrdla. Toto poklep-
kavanie tonizuje tymus, ktory zohrava doéleziti alohu pri posilneni imunity.

e Mozete vyskusat aj cibulovy obklad. V 4 lyZiciach vody povarte 200 gramov
na kolieska pokrajanej cibule a 2 lyZice anizu. Vzniknuti kasicku naneste na
kisok platna a teply obklad prikladajte raz denne na hrdlo. Obklad prekryte
igelitom a previazte suchym Salom. Nechajte posobit 2 hodiny.

... mate anginu pectoris
Pozri srdce na s. 113.
... mate artritidu

Artritida je prastaré ochorenie, ktoré sa zistilo uz na egyptskych mumiach
a pretrvalo az do dnesnych ¢ias. Je to zapalova choroba, pri ktorej kiby stra-
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caji ohybnost a s Coraz bolestivejsie. Existuje asi 200 druhov artritidy, pri-
¢om najrozsirenejsia je osteoartritida (zapal kostného tkaniva) a reumatoidna
artritida. Tato chorobu sprevadza bolest, stuhnutost a zapal v kiboch, ¢o do-
kaze ¢loveka celkom ochromit. Si¢asna medicina nedokaze artritidu celkom
vyliecit, ale dopady tejto choroby mozno zmiernit i niektorymi prirodnymi
prostriedkami.

Viac informacii pozri na s. 34 - dna.

Mnohostranne G¢inna Cerstvo vytlacena pomarancova $tava pomaha aj
pri artritide. Mo6Zete ju pit kedykolvek, ked méate chut. Navyse je aj vybor-
nym prostriedkom na vylicenie nevhodnych zli¢enin z organizmu.

Cerstva mrkvova a zelerova $tava je uz od ¢ias faraénov lie¢ivym napo-
jom na kiby. U¢inné latky pomahaju chranit proti degenerativnym chorobam.
Mrkvovej stavy by malo byt dvakrat viac ako stavy zo zeleru.

P Nenapadna korenina bobkovy list (vavrin) ma velmi davnu a slavnu his-
tériu. Vavrinovy veniec bol symbolom slavy a vitazstva. Caj z bobko-
vého listu je vhodny na oéistu kibov. Dokéze z nich vyplavit sol
a zbavit mnohoroénych bolesti a tinavy kibov. Pri piti aju mu-
site dodrziavat uvedené zasady a konzumovat lahsiu stravu
a ovocie.

5g bobkového listu
300 ml vody

Bobkovy list varte vo vode asi 10 minat. Potom nechajte v termos-

ke 3 - 4 hodiny lihovat. Sced'te a pite malymi daskami v priebehu

12 hodin. S procedurou skoncite do 20. hodiny. Lie¢bu opakujte po troch
dinoch, potom po tyzdni a pocas prvého roka kazdé tri mesiace.

Protiartritidovy koktail obsahuje najméa jablkovy ocot, ktory upravuje
rovnovahu pH, Cisti organizmus od toxinov a dokaze tak ulavit od bolesti.
Jednu lyzicu jablkového octu a lyzicu medu zalejte 250 ml teplej vody.

Hovori sa, Ze Cierna baza je liekom proti 99 chorobam. Na liecebné ucely
sa odporuca €aj z kvetov Ciernej bazy alebo bazové vino.
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