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UvVOoD

Co sa stane, ak Zijete na mafinoch, sladenych bublinkovych
napojoch a jednodolarovych tacos, pri¢om travite $tyritisic
hodin v $kole a desat rokov nepretrzitého vzdelavania vas
vyjde viac ako 232 000 dolarov?

Pridete na to, Ze vase zdravie je v kritickom stave a Ze
vSetok ten Cas a peniaze, ktoré ste investovali do $tudia
mediciny, neboli schopné zodpovedat jedint otazku, kto-
rej odpovede ste sa tak ztfalo dozadovali pri pohlade na
to, ako vasu dcéru uz Styri tyzdne trépia bolesti pri jedeni.
Navstevy pohotovosti, vysetrenia a hodiny stravené na $pe-
cializovanych klinikach mi potvrdili to, co som uz vedel:
»Neexistuje odpoved na to, pre¢o ma pri jedeni bolesti.

Co ju v priebehu niekolkych mintt vyliec¢ilo? Boli to
uzasné vedomosti a zazracné ruky mojho zdravého otca.
Ony mi poskytli odpovede na vietky otazky. Prave toto
stretnutie prevratilo moj Zivot naruby.

Ked som sa zamyslel nad vSetkymi tymi rokmi strave-
nymi v $kole, uvedomil som si, Ze na to, aby som sa stal
lekdrom, som nemusel absolvovat ani jeden predmet ve-
novany vyzive. Odkial som ziskal vSetky vedomosti? Vela
som sa naucil pozorovanim svojho biologického otca



(chorého otca), ktory bol dékazom toho, ako moéze zdravy
¢lovek po odchode do déchodku ochoriet. A najmé vdaka
rozhovorom so zdravym otcom, ktory bol na dochodku
este aktivnejsi a tesil sa pevnému zdraviu.

Vicsina diét ma len jeden ciel: schudnut. Schudnut viak
nie vzdy znamenad byt zdravy. Ani pri vyprdzdnovani sa
telo nezbavi vSetkych toxinov. Preco teda neskusit schud-
nat, posilnit imunitny systém a upevnit zdravie naraz?
Tato kniha vdm s tym pomdze. Na ceste k zdraviu vam
postaci zdravy rozum.

Mojim hlavnym cielom je prinutit vas, aby ste si KLAD-
LI OTAZKY tykajuce sa vlastného zdravia. Chcem, aby ste
si uvedomili, Ze je nemozné vyliecit Zivotny $tyl zalozeny
na liekoch a diétach, a napokon vam vysvetlit, Ze ak je vase
telo v prirodzenej rovnovahe, ziadne choroby neexistuju.

€0 MOZETE OD TEJTO KNIHY OCAKAVAT?

1. Akje vase telo v prirodzenej rovnovahe, choroby ne-
existuji! Tato kniha vam pomoze ndjst prirodzenu
rovnovahu.

2. Dokazem vam, ze pozorovanim, pytanim sa a prak-
tickym vyuzivanim toho, ¢o ste sa naucili, obohatite
svoje vedomosti.

3. Zdravie je viac ako sposob stravovania. Zdravy zi-
votny §tyl prezradza to, kym ste a ¢im sa lisite od
ostatnych.

4. Dozviete sa o principoch jin a jang, ktoré prinavratia
do vasho zivota rovnovéhu, a tiez to, ako ovplyviuju
vase stravovacie navyky.



. Vysvetlim vam, ¢o su parové organy a ako vzajom-
ne spolupracuji. Pozrieme sa napriklad na to, ako
hrubé ¢revo priamo ovplyviuje pluca. Vychadzat
pritom budeme z tedrie piatich zivlov, ktora je zna-
ma dlhsie ako $tyritisic rokov.

. Zistite, ze telesna teplota zohrava pri stravovani klu-
¢ovu rolu.

Spomeniem niekolko faktorov, ktoré ovplyvinuju
vagde zdravie: bioldgia, fyzioldgia, psycholdgia, ener-
gia a indpiracia. Zdravy zivotny $tyl nezavisi len od
toho, ¢o jete.

. Prezradim vam, ako si chranit imunitny systém.

. Vdaka tejto knihe si uvedomite, Ze prave vy ste svo-
jou najlep$ou investiciou. Na to, aby ste toto pre-
sved¢enie nadobudli, sa v§ak musite o svoje zdravie
starat.

€0 OD TEJTO KNIHY NEOCAKAVAT

1. Spdsob, ako sa vyliecit z rakoviny.

2. Svity gral alebo zazra¢nu pilulku, vdaka ktorej si

mozete udrzat svoj sucasny zivotny $tyl.

KTO sOM?

Som certifikovany podiater a chirurg s viac ako dvadsat-

ro¢nymi skusenostami v sikromnej praxi. Mojimi rukami

kazdoroc¢ne presli doslova tisicky pacientov. Chirurgicky,

ambulantne ¢i prirodne som osetroval a lie¢il pacientov

s nechtovou mykdzou, cukrovkou, dnou, so $portovymi



zraneniamia s inymi deformitami chodidiel. Mézem tprim-
ne vyhlasit, ze som videl niekolko pacientov trpiacich ocho-
reniami a chorobami, ktorym sa lahko dalo predist.

Vdaka praci som navstivil stiostrovie Tonga v juznom
Tichomori, a splnil tak sIub, ktory som dal svojmu najlep-
$iemu priatelovi na vysokej skole, ked som po skonceni
studia na lekdrskej fakulte odisiel pomahat jeho krajanom.
Ako misijny lekar som oSetroval Tonganov a na vlastné oci
som videl, aka $kodu dokaze spdsobit lepra, elefantidza,
konska noha a iné poruchy, o ktorych sa docitate len v od-
bornej literature.

Kedze sa vzdy snazim ndjst spdsob, ako svojim pacien-
tom pomoct, vo volnom ¢ase som sa zaoberal myofascial-
nou masazou a tiez ucenim dzin $in dzicu spocivajicom
v aplikovani energie, a tak som obohatil svoje vedomosti
a zrucnosti, ktoré sa mi rokmi osvedc¢ili. Milujem svoju
pracu, a hoci sa vdm bude zdat, Ze v knihe vystupujem skor
ako ucitel, srdcom navzdy zostanem ziakom.

NACO VAM JE BOHATSTVO, AK NEMATE ZDRAVIE?

Cely zivot pracujeme len preto, aby sme svoje tazko zarobe-
né peniaze vyhodili na liecebné naklady. V dosledku me-
sactnych zdravotnych odvodov mame niz$iu ¢istd mzdu.
Sme doslova zavisli od liecby. Ked si odmyslite zranenia
alebo turazy, ktoré sa vam mozu prihodit bez vlastného
pricinenia, zistite, Ze naozaj nemusite Zit s cukrovkou, so
srdcovymi chorobami, s problémami s imunitou a dal$imi
ochoreniami, ktoré sa mozu na vas v neskorsom veku na-
balit. Som presvedceny, Ze ak by sme do seba zainvestovali
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a takymto chorobam predchadzali, mohli by sme im za-
branit. Jednoducho povedané, ste to, ¢o jete. Coskoro po-
chopite, ¢o tym myslim. Tuto knihu modzete pouzit ako po-
mocku, preskodit na koniec, precitat si kapitolu o diéte na
posilnenie imunity a zacat sa podla nej stravovat alebo si
ju znovu precitat od zaciatku do konca. Fantazii sa medze
nekladu.
Podme na to!
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PRVA KAPITOLA

JETE, ABY STE PREZILL,
ZILI SPOLOCENSKY ALEBO
PROSPEROVALI?

Vela ludi na svete si naziva v blahobyte, no aj ten ma svoju
dan. Ovplyvnuje vasa sucasnd situdcia to, ako sa stravuje-
te? Som presvedceny, Ze ano a to, ¢o dnes zjete, ovplyvni
va$u fyzicku aktivitu na déchodku.

Dospel som k zaveru, ze nadim najva¢sim bohatstvom
je zdravie. Tato myslienka ma priviedla k mnohym otaz-
kam. Napriklad som zistil, ¢o znamena tvrdenie ,,chémia
je utok na bioldgiu“. Chémia je akykolvek spracovany ale-
bo umelo vytvoreny produkt, zvycajne zabaleny do obalu
a urceny na konzumdciu. Bioldgia je kazda ziva bunka vo
vasom tele.

Zdravie v podstate funguje ako pakovy efekt. Ludia vel-
mi ¢asto nevedia docenit hodnotu svojho zdravia, az kym
on neza¢nu prichadzat alebo kym ich zdravie nie je sku-
tocne ohrozené. Ako hovori Robert T. Kiyosaki vo svojej
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knihe Do déchodku mlady a bohaty: ,,Ako si chcete uzit
ddchodok, ked budete chori?

Uvediem edte zopar prikladov: Muz, ktory prave pre-
konal srdcovy infarkt, sa rozhodne prestat fajcit; pacient-
ka, ktora sa prave dozvedela, ze ma cukrovku, sa okam-
zite rozhodla zmenit sposob stravovania. Zda sa vam to
povedomé? Zvycajne nasleduje rychla reakcia, no liecba
a tabletky st pre nich nakoniec stravitelnejsie ako zmena
zivotného $tylu.

Kazdy den pocujem od pacientov jednu z nasleduju-
cich viet:

+ ,Kiezby som mohol/-la...

« ,,Kiezby som robil/a veci inak, ked som bol/a mlady/-a.

o ,Prive som sa dozvedel/a, Ze mam rakovinu. Kde su
tie zlaté Casy...?“

» ,0dkedy som na dochodku, pravidelne chodievam
do nemocnice.”

o ,Teraz som na kyslikovom pristroji.“

+ ,Myslel/a som si, Ze na dochodku si budem uzivat.”

o ,Trikrat do tyzdna chodim na dialyzu, uz nemézem
tolko cestovat.”

o ,Uz nevladzem, stale sa musim starat o svojho bez-
vladneho manzela.”

» ,Na dochodku sme mali uz len oddychovat!®

Nechcem, aby ste dopadli ako oni.

Jedna z najtazsich veci, s akou sa vo svojej praci stre-
tévam, je vidiet pacientov zavislych od liekov. Casto som
svedkom toho, ako denne uzivaju pitnast, dvadsat i
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dvadsatpét roznych druhov liekov na cukrovku, srdcové
ochorenia a iné neduhy. Tomu vsetkému sa podla mna
dalo lahko zabranit, keby si v dvadsiatke ¢i tridsiatke viac
v§imali signaly svojho tela. Nech uz mate $tyridsat, pat-
desiat ¢i sedemdesiat rokov, stale dokdzete urobit zmeny,
ktoré budu mat pozitivny vplyv na vase zdravie. Aj napriek
tomu, Ze vac¢$ina mojich pacientov ma nad $tyridsat, uve-
domuju si vyhody zmeny Zivotného $tylu. Treba vSak do-
dat, Ze v mladom veku to ide ovela [ahsie.

Naco st vam peniaze, ak ich vSetky miniete na liecbu?
Systém je nastaveny tak, aby vas pripravil o vase tazko na-
$etrené uspory. Aj po odchode do dochodku ste nadalej ot-
rokom systému. Len sa nad tym zamyslite. Pracujete, aby
ste zabezpecili jedlo pre celt rodinu a mali dostato¢ne vela
penazi na pokrytie uc¢tov. Vac¢sina Iudi pracuje, aby si moh-
la dovolit zdravotné poistenie.

Predstavim vam jednoduchy a lahky spdsob, vdaka kto-
rému vas nebudu trapit problémy, ktoré prezili alebo prezi-
vaju vasi rodic¢ia. Ukdzem vam, ako si dochodok uzit. Neho-
dam, nevysvetlitelnym traumam alebo zraneniam zabranit
nedokazem. Co vim vsak mozem poskytnt, je spdsob, ako
dosiahnut vnutorny pokoj, a ukazat vam, Ze zdravy Zivotny
$tyl vie byt prospesny a zaroven obohacujuci.

Zdravy zivotny $tyl sa stal neoddelitelnou sucastou
modjho zivota. Som vdacny za to, ze mi chory otec dovolil
pozorovat a pytat sa. Taktiez dakujem zdravému otcovi,
ktory mi dovolil pozorovat, pytat sa a ktory mi pomahal
zaviest nové poznatky do kazdodennej praxe. Odkedy som
pochopil, ako sa spravne stravovat, s diétami som sa na-
dobro rozlucil.
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ZOZNAMTE SA S CHORYM OTCOM

Moj biologicky otec (ktorého budem odteraz prezyvat
»chory otec®) bol vac¢sinu svojho Zzivota robustny, statny
muz. Ked sa vratil z vojny v Korei, zacal pracovat na ro-
dinnej farme. Bol skuseny farmar. Vedel, ako striedat plo-
diny, chovat kravy a nikdy si nevzal ani den volna. Praco-
val na rodinnej farme, aby uzivil svoju Zenu a osem deti.
Vela toho nenahovoril a bolo takmer nemozné rozpravat
sa s nim. Prvy raz som s nim hovoril viac ako tri minuty,
ked som mal osemnast a bol som pripraveny opustit rodné
hniezdo. Ked som bol s nim, va¢sinou som ho iba pozoro-
val, ale z ¢asu na ¢as som mal chut nieco sa ho opytat.

Casom zostarol. Choré srdce, dna a opuchnuté nohy mu
sposobovali velké bolesti. Chory otec sa nazdaval, ze jeho
kriticky stav sa zlepsi, no bolo prili§ neskoro. Casto sa py-
tam sam seba, ¢i som prentho nemohol urobit viac. Preco ig-
noroval moje ndzory a odmietal prijat moje rady? Odpoved
je jednoducha: na svoj zdravotny stav sa ma takmer vobec
nepytal. Rokmi som sa naucil, Ze ten, kto sa nepyta, nie je
stcastou procesu. A to bol pripad chorého otca. Tak velmi
som mu chcel povedat, ¢o som sa naucil, no ked som to ska-
sil, znelo to, akoby som hovoril nezrozumitelnou recou.

¢0 SOM ODPOZOROVAL OD CHOREHO OTCA?

Cestou autom na farmu, kam sme chodievali polievat tra-
vu, viazat seno alebo obrabat podu, som ¢asto zo sedadla
spolujazdca zhadzoval prazdne plechovky od sédy a obaly
od cukrikov. Niekedy som nasiel jeho oblubené keksiky
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eSte v povodnom obale a vzdy som si jeden vzal a ihned sa
don pustil, len aby som prehlusil ticho pocas cesty.

Rozpravali sme sa spolu tak malo, Ze ak som sa chcel
dozvediet nieco od svojho chorého otca, bol som nuteny
pozorovat ho a odpovede na svoje otazky si domysliet. Ked
mal dobry den, na jednu z nich mi odpovedal. Okrem toho,
ze bol dobry sused a ludia v okoli si ho velmi vazili, milo-
val sladkosti, sédu a zmrzlinu. Doma sme jedli to, ¢o ndm
navarila mama. Vac$inou to bolo jedlo, ktoré sme dopes-
tovali v zdhrade alebo na farme. Na ranajky si vZdy nabral
velku lyzicu bieleho cukru a vysypal ju do kukuri¢nych
lupienkov. Jedavali sme ich bezne - boli totiz najlacnejsie.
Myslel som si, Ze ak to robi chory otec, mdzem to robit aj
ja. Do lupienkov som si teda pridaval niekolko lyzic cukru.
Najlepsie obdobie roka boli Vianoce, vtedy dostal kazdy
$katulu sladenych kukuri¢nych lupienkov.

Chory otec mal vo zvyku sedavat za vrchstolom a jeho
osem deti a manzelka si posadali okolo. Nepili sme Ziadne
vyberané napoje. Mali sme len oby¢ajnt vodu z vodovodu.
Jedavali sme domace rozky a miso, ¢i uz hovédzie, kura-
cie, alebo bravcové. Poddvala sa sezénna zelenina, zvacsa
dopestovana v nasej zahrade. V zimnych mesiacoch sme
jedavali kompoty a mrazenu zeleninu. Hlavnou prilohou
boli zvycajne zemiaky s velkym mnozZstvom soli a mar-
garinu. Dezert predstavovala miska ovocia z nasho sadu.
Pri stole sme sa takmer nerozpravali, kedze jedlo bola len
akasi zastavka, pocas ktorej sme si doplnili energiu. Potom
sme sa vratili spat k praci. Jedli sme, aby sme prezili.

Najzabavnejsie na celej veceri bolo, ked som si vypy-
tal rozok. Poprosil som surodencov, aby mi ho ,,prihrali®
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