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SLOVO UVODEM

Podle tohoto 1ékatského privodce pistem, ktery pravée drzite v rukou, si
pust na vlastni kaizi vyzkouselo uz nékolik milioni lidi. Kniha vysla poprvé
v roce 1976 jako doprovodny radce pro divaky ,televizniho postniho tydne®,
ktery tehdy do svého programu poprvé zaradila némecka stanice
Bayerischer Rundfunk. V té dobé nikdo nemohl tusit, jakou popularitu si
pust ziska. Vsichni, kdo se rozhodli ziskat novou zkusenost, poznali, co pist
obnasi: ubytek hmotnosti, ocistu téla, ale predev§im novy pocit vykonnosti

a pohody. Divodem pro pust neni v Zadném pfipadé jen touha rychle shodit
par prebytecnych kilogramii. Mnoho lidi chce zjistit, zda skute¢né mohou zit
bez pevné stravy a jak budou tuto nezavislost vnimat. Jini maji pocit, Ze se

v jejich zivoté néco zvrtlo a je tfeba to napravit. Drzeni pastu ve skupiné se
obzvlasté osvédcilo: sdileni zkusenosti a vedeni zkusenymi privodci plistem
pomaha stejné jako podpora v navratovém obdobi po skonceni tydenniho
pustu, coz umoznuje udrzet a posilit jeho pozitivni dopady. Samostatné se
mohou postit pouze zdravi lidé. Pokud si nejste jisti nebo se s nécim lé¢ite,
méli byste se zeptat svého lékare. Pokud jste chronicky nemocni, uzivate léky
nebo se necitite zdravi, nesmite se postit bez odborného dohledu, ale méli
byste se svérit do péce postni kliniky. A pokud se u vas béhem samostatného
pustu nebo v ndvratovém obdobi po ném objevi neobvyklé potize, méli

byste se poradit s 1ékafem, ktery ma s plistem zkusenosti.
Pteji vam s touto knihou mnoho radosti a tispéchii.

Vis Hellmut Liitzner
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PUST JE SOUCASTI ZIVOTA

Odpocinek od kazdodenniho shonu, zklidnéni a rozjimani
nad sebou samym — to v§e mohou byt pfinosy plstu.
A navic jeSté mlzete shodit pfebytecna kila.




PUST - KDO HO ZNA?

Jezeni a hladoveéni, podobné jako bdéni a spani Ci napéti a uvolnéni,
jsou dva zakladni poly, které urcuji lidsky zivot. Jidlo pfes den a pUst
V Noci jsou samoziejmou soucasti naseho zivotniho rytmu. Pokud
jsme jedli pozdé vecer, obvykle nam druhy den rano schazi chut’

k jidlu: to je znameni téla, ze doba pUstu, ktera je pro néj nezbytna,
jesté neskoncila.

V bdélé ¢asti dne, po dobu 12 aZ 14 hodin, potfebujeme energii,
abychom mohli vykonavat veskeré obvyklé ¢innosti, tedy pracovat,
navazovat a udrzovat kontakty s okolnim svétem. V noci mu zbyva 10
az 12 hodin na metabolismus, tedy na odbouravani, premeénu

a tvorbu télesnych latek, a na regeneraci. Energii, kterou k tomu télo



potfebuje, ziskava z vlastnich zasob. Béhem nocéniho plstu se &lovék
,zabyva sam sebou®: spi, nehybe se. Odpocinek, bezpeci a teplo mu
pomahaji zit jen ze sebe. To jsou rozhodujici pfedpoklady kazdého
pUstu; v této knize se s nimi budete setkavat stale znovu.

PUST A NEMOC

Nemocny Clovék potfebuje klid, bezpedi a teplo — a chce byt

0 samoté Castéji nez obvykle. Dité s horeCkou odmita jidlo a vyzaduje
pouze Cerstvé st'avy. Nemocny pes se schovava ve své boudé a celé
dny neji. Nemocni tvorové se tak instinktivné chovaji spravné: posti
se. Nemocny organismus potrebuje €as a energii, aby se mohl
zotavit. Potfebnou energii pro obnovu nemocnych bunék a pro
regeneraci zdravych bunék ziskava z vlastnich télesnych zasob.
Plstem si uSetfi praci s travenim, které zabira 30 % celkového
energetického vydeje. Energie uvolnéna béhem pulstu se vyuziva

k ,|éCebné praci“. Tento instinktivni plst pfi hore€ce nebo v pfipadé
nékterych nemoci je velkou svépomoci pfirody, kterou bychom méli
védome vyuzivat i my. Pfesné vime, Ze horeCka a pUst sou¢asné maji
|éCebné ucCinky u kazdého jinak zdravého Clovéka:

e Funguiji pfi likvidaci bakterii, které napadly télo.
Brzdi Sifeni a rast virQ.

Zvysuji obranyschopnost krve a bunék.

ZvySuji vylu€ovani toxinl a nezadoucich latek.

DOBRE RANO!
V Anglii se snidani tikad ,,breakfast® - coz

znamend prerusent pustu. Pokud jste



v noci jedli a nepostili se, rano snidani

nepotrebujete.

PUST AVYKONNOST

Z vlastni zkusenosti mozna vite, Ze sila, rychlost, vytrvalost

a schopnost pfemyslet nejsou v zadném pfipadé pfimo zavislé na
jidle. Naopak, jak se fika: ,Plny Zaludek se nerad uci.“ Hladovému
Clovéku to mysli Iépe a rychleji. Ktery horolezec se pred vystupem
naji? Pokud vyrazi ve tfi hodiny rano, leze tfi, ¢tyfi nebo pét hodin
béhem noéniho plstu. Teprve potom se nasnida. Stejné tak zadny
bézec nepoda nejlepsi vykon, pokud se pred startem najed|.

| z téchto nékolika prikladl je zfejmé, ze lidé bézné neziji ,z ruky do
ust, ze ne€erpaiji silu pfimo z jidla. Spise mame vlastni télesné
rezervy, které jsme si vytvofili v podobé vyZivovych zasob. Ty

|ze vyuzit rychleji a efektivnéji nez silu z potravy, kterou ziskavame az
po Casove a energeticky narocném traveni. Zazity pfedsudek, ze lidé
ziskavaji energii prfimo z jidla, pomaha vyvracet i dal$i jev. Nejen pfi
silové Ci vytrvalostni zatézi, ale i po ni €asto chybi potfeba se najist.
Nejprve je uhadena zizen. Teprve mnohem pozdéji se dostavi hlad.
Sportovci vnimaji souvislost mezi vykonem a hladovénim obzvlast’
intenzivné. Védi, Zze vykon je mozné podat prfedevsim za pomoci
energie z vlastnich silovych rezerv. Je to proto, Ze metabolismus

v dobé puUstu nemusi Celit ztratdm energie zplisobenym travici
¢innosti a optimalné mobilizuje potfebnou energii.
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Je dokonce mozné vydrzet nékolik dni az tydnl bez jidla a dosahnout
zasnych vykond. Svédsky lékaf Otto Karl Aly referuje o velkém
postnim pochodu dvaceti Svédd, ktefi se presvédgili, ze Elovék
dokaze nejen Zit z vlastnich télesnych zasob, ale také pfi tom
podavat vykony. MuZi putovali z Goteborgu do Stockholmu — 500
kilometrl za deset dni, tedy 50 kilometr( denné — bez konzumace
pevné stravy. Nikdo z nich nepotfeboval vic nez trochu ovocné stavy
a asi tfi litry vody denné. Dr. Aly uvadi, Ze navzdory Ubytku hmotnosti,
ktery &inil u kazdého z nich pét az sedm kilogram, vypadali muzi
skvéle, méli dobrou naladu a vlibec neplsobili vyCerpané. Naopak:
do Stockholmu dokonce dorazili s nartiistem sily a vytrvalosti.

ZIVOT BEZ JIDLA

Pfechod z doby pfijimani jidla do obdobi pustu probihda samovolné.
Programy v naSem téle bézi zcela automaticky. Spravné prepnuti

z energetického programu | na energeticky program Il (viz schéma
na str. 10) je zajisténo prostfednictvim:

e poznani naprogramované schopnosti Cloveka postit se,

davéry posticiho se ¢lovéka v neSkodnost této pfirozené cesty,
dobrovolného rozhodnuti drzet plst a v neposledni fadé
prostfednictvim dikladného vyprazdnéni stfev, které je
signalem k pfepnuti a zahajeni pulstu.

POHLED

DO VLASTNIHO NITRA
Chcete-li sami zjistit, kdy jste nejvice

produktivni, polozte si ndsledujici otdazky:



Za jakych okolnosti je moje vykonnost
obzvlasté vysokad? Kdy naposledy predtim
jsem néco snédl/a? Bylo to hodné jidla?
Malo? Nebo snad viibec nic? UzZival/a jsem
povzbuzujici latky, jako je kdva, cerny caj,
kola, nikotin nebo alkohol? Na cem jesté

zadvisi moje nejlepsi forma?



Konecné ,ano” v otazce pustu pfichazi u ¢lovéka, ktery se posti
poprvé, v prvnich dnech s prekvapivou zkus$enosti, Ze nema pocit
hladu. Citi se dobfe a je schopen vykonu. To pak vede k rostouci
divére v tuto automatickou sebekontrolu téla. Ze zkuSenosti, ze zZivot
bez jidla je mozny, ziskava postici se Cloveék vnitrni jistotu, kterou
opakované vnimaji a obdivuji ti, kdo pUst jesté nezkusili.
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