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PREDMLUVA

S Anthonym Williamem jsem se seznamila pred nékolika lety na akci pofadané nakladatelstvim
Hay House. Tento skromny a pragmaticky lé¢itel mi zménil Zivot - v€etné zpusobu stravovani
a toho, jak uvazuji o jidle a o Zivoté na matce Zemi.

Jak mozna vite, Anthony pracuje s Duchem od raného détstvi. Diky tomuto daru ziskava
informace, jez predbihaji védu. Je to dar, ktery mu umoznil vidét obrovské utrpeni na nasi
planeté a néco s nim délat. Tato schopnost mu také ukazuje, Ze moudrost matky Zemé a matky
Pfirody lze vnést do nasich tél tim, Ze budeme jist lahodné a zdravé ovoce a zeleninu, které
nam s laskou poskytuji.

Léciva moc ovoce a zeleniny vSak neni pouze doporucenim, Ze bychom méli jist ,vice ovo-
ce a zeleniny“, coz mnoha lidem pfedem bere radost a potéseni z jidla. Tato tradicni rada totiz
predstavuje néco, co byste ,méli“ délat, i kdyz byste si radéji dali pizzu. V této knize ale nena-
jdete Zadneé posuzovani ani odsuzovani. Nehraje si na potravinovou policii. Leéciva moc ovoce
a zeleniny je GZasny manual o tom, jak vratit Zivotadarnou silu obsaZenou v téchto BoZich
darech do nasich Zivotu. Lahodné, zdravé, radostné.

Anthony diky radam Ducha vnasi do tématu ovoce a zeleniny kouzlo vitality. Jite-li je, zvy-
Suje se vase uvédomeéni, jeZ vas zaCina preménovat na vSech Grovnich: télesné, dusevni
a duchovni. Uvedu pfiklad. Kdyz nam doporucuje, abychom jedli lesni borlvky, nema na mysli
pouze antioxidanty, které lahodné plody obsahuji, ackoli maji silny G¢inek (coz potvrzuje mno-
ho védeckych studii). Anthony rovnéz poukazuje na GZasnou energii preZiti v bobulich, které
rostou v extrémnich podminkach. Keficky mainskych lesnich borlvek pFeZivaji i pfesto, Ze je
pravidelné nii pozary a celou zimu se musi udrzet ve zmrzlé pidé, a stejné jsou kazdy rok ob-
sypany sladkymi plody. Jite-li lesni borlvky, obohacujete télo stejnymi vlastnostmi - stejnou
neuvéritelnou houZevnatosti prezit navzdory veskeré nepfizni. Duch je nazyva ovocem vzkfiSe-
ni. Tomu se fika superpotravina!

Nyni se podivame na obycejnou a velice ocerfiovanou bramboru. Z duchovniho hlediska
nam brambory poskytuji zakladni silu, kdyZ se citime neukotveni a bez cile. Souvisi to s jejich
schopnosti ziskat z pidy vysoké koncentrace makro a mikroZivin. Brambory jsou ztélesnénim
uzemnéni a stability. A pfipominaji nam nase skryté dary - stranky nasi osobnosti, které jsou,
stejné jako brambora, skryty pod povrchem. Uz je nemusime povazovat za obavanou ,bilou
potravinu“, po niz ztloustneme - pokud vime, jak z nich vyuZit to nejlepsi. NeZ jsem poznala
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Anthonyho, desitky let jsem se bramboram vyhybala. Nyni jsou pravidelnou soucasti mého
jidelnicku. Pfivitala jsem je s otevienou naruci. A nepfibrala jsem jediny kilogram!

Béhem cteni knihy Léciva sila ovoce a zeleniny zacnete na tyhle potraviny pohliZet jinak.
Budete nadseni a vdécni za bobuloviny, cibuli, kokos, banany a vSechny dary matky Zemé.
Hippokrates, otec zapadniho [ékafstvi — a autor pfisahy, kterou my ékafi skladame pred pre-
vzetim diplomu - Fekl: ,Necht je jidlo tvym lékem a lék necht je tvym pokrmem.”

Jak vSak v dnesnim svété fast-foodtl miZete poznat, které potraviny jsou vhodné na kon-
krétni zdravotni problémy? Jak midZe byt jidlo [ékem? Pravé v tomto Léciva moc ovoce a zele-
niny vynika nad vSemi ostatnimi publikacemi o jidle, které jsem precetla. U kazdé zminéné
potraviny, od hrusky po celer a mnoho dalSich, jsou uvedeny nemoci a symptomy, jeZ pomahaji
zmirfiovat. Rovnéz je zde popsano jejich plisobeni na emocni a duchovni roviné. A nechybi tu
ani snadné recepty na vynikajici pochoutky.

A navic, Léciva sila ovoce a zeleniny vyvraci modni trendy a myty o potravinach, které mno-
ho z nas po desetileti matou. Patfi k nim obavy z ovoce (jimiz jsem trpéla i ja). JelikoZ ovoce
je sladké, mylné jsme ovocny cukr zafadili k ostatnim ,nezdravym* cukriim, které pfispivaji
ke vzniku obezity a neprospivaji zdravi. Ovoce je jingé, a proto ho musime jist mnohem vice.
Kdyz jsem do svého jidelni¢ku zafadila vice lahodného ovoce, touha po sladkém (cukrovinky,
suSenky a zakusky) zmizela. Diky pojidani datli, bobulovin, pomeranc¢t a bananu jsem se ocitla
v novém svété sladkého potéseni. Je to opravdu zazrak.

Budete-Lli se fidit doporucenimi v této knize, nakupy potravin a vareni naberou novy smér,
protoZe k vam zacne promlouvat duch ovoce a zeleniny a bude plsobit ve vaem téle a v Zivoté.
Budete vnimat, jak vas priroda pozitivné ovliviiuje - a zacne se probouzet hluboko ulozena
prapivodni ¢ast vaSeho ja. Zaroven se tim, Ze se naucite pracovat s andély, ktefi méni Zivot
a jsou zodpovédni za prisun nasi potravy, napojite na neviditelnou pomoc. Posiluji ovoce
a zeleninu, pomahaji chranit opylovace, podporuji rist kazdého jablka, listu salatu a vsech dal-
Sich plodin, pomahaji s dodavkami potravin tém, ktefi trpi hladem, snaZi se omezovat produkci
GMO potravin, podporuji rozsifovani biopotravin, a dokonce ovliviiuji pocasi. MiZzeme zait
Cerpat z bohatého zdroje. A je velka Uleva, Ze o tom vime.

Cteni této knihy a Eerpani z emocni a duchovni sily ovoce a zeleniny pfedstavuji G¢inny
lek. Jakmile tento lék zaCneme uZivat, pocitime propojeni s matkou Zemi, ktera nas vSechny
podporuje. A jakmile se spojime s andélskou Fisi, budeme se citit propojeni také s nebesy. Vrati
se k nam nadégje a vitalita.

A to je, mili pfatelé, pocit, jako bychom se vraceli dom, do raje na Zemi.

MUDr. Christiane Northrupova



UvOD

0d raného véku vas uci opatrnosti. Zacina to, kdyZ jste nemluvné a rodic vas chyti za ruku, kte-
ra se pribliZila nebezpecné blizko k elektrické zasuvce nebo k ostrému okraji vicka konzervy.
Potom vas rodi¢ drZi za ruku pfi prvnich pokusech stat na nohach. A pokracuje to — matka vas
upozornuje, abyste si pred jidlem myli ruce, ucitel vas kara za to, Ze béhate po chodbé, stryc
vam nedovoli jezdit na kole bez helmy. Pokud v nasem détstvi vSe probiha tak, jak ma, obklo-
puji nas dospéli, jiz hlidaji naSe pfichody a odchody a nejdulezitéjsi je pro né nase bezpecnost —
dospéli, ktefi se o nas staraji a ktefi nas uci starat se.

Jak rosteme, vnitiné se s témito lekcemi ztotoznujeme. Pfi vybéru prvniho auta na prvnim
misté zvaZzujeme bezpecnost. Ma kvalitni airbagy? Funguji mu dobfe brzdy? Kdyz premyslime,
na kterou vysokou Skolu ptijdeme studovat, ptame se sami sebe, jestli se na koleji budeme citit
bezpecné, jestli se profesofi upfimné zajimaji o studenty. V urcitém obdobi nase obavy nar(s-
taji: Zamilujeme se a najednou si délame starosti o partnerovu bezpecnost. Spolecné planu-
jeme budoucnost a prioritou se stava fyzicke, financni a emocionalni bezpeci toho druhého.

Po narozeni déti se vracime na zacatek, ale ocitame se v jiném postaveni. Tentokrat pre-
davame lekce my. Nékteré z nich, jako drZet se pfi prechazeni ulice za ruku, jsou staré staleti,
z nas stanou prarodice, ktefi budou dohlizet na dalsi generaci. A jak nasi rodice starnou, stara-
me se také o né. Vzdy o sebe vzajemné pecujeme.

Obavy tykajici se bezpeci nikdy nekonci. Na noc zamykame dvere, platime si pojisténi,
pofizujeme si domovni alarm. Zkousime riizné modni diety a doufame, Ze nas ochrani pred
srde¢nim onemocnénim, rakovinou, diabetem. S narlstajicimi hrozbami ve svété nacvicujeme
hledani Gkrytl v budovach a prochazime bezpec¢nostnimi ramy. Jsme zvykli Zit ve svété pravidel
a nafizeni, protoZe bezpecnost je na prvnim misté. Je nam jasné, Ze bez ni jsme ztraceni.

Tato kniha pojednava o naprosto jiném stupni bezpedi, jehoZ nutnost si ani neuvédo-
mujeme a které potfebujeme vice neZ kdy jindy. Hovofim o bezpeci naseho zdravi - jinymi
slovy o preZiti. Jsou to véci tykajici se toho, jak se pfizplsobit ménici se dobé, které nas nikdo
nemohl naucit. | kdyzZ jsou nase znalosti velké, je toho jesté hodné, co potfebujeme vedet.
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NEJEZTE PODLE SKATULEK

V soucasnosti se (daje tykajici se vyzZivy — informace o tom, co se skryva za strach nahanéjicimi
nemocemi, jako jsou srdecni onemocnéni, rakovina, diabetes, Alzheimerova choroba, autoimu-
nitni onemocnéni a dalsi, a jak s nimi naloZit - zafazuji do Skatulek. Skatulky v nas probouzeji
pocit bezpeci. A plisobi dojmem, Ze obsahuji vSechno a Ze vSechno lze zaradit.

Skatulky klamou. Hrozby ohroZujici nasi bezpeénost jsou nepfedvidatelné, coZ miZe potvr-
dit jakykoli IT specialista, ktery se potykal s pocitacovym virem zero-day, nebo zachranar, jenz
byl povolan na misto, kde radil Sileny strelec. Bezpecnostni hrozby nejsou omezené Skatulkou,
coz plati i o nasem mysleni. Abychom chranili své zdravi, musime pfemyslet i za hranicemi
toho, co je nam znamo.

Skutecné chranit se mizeme tak, Ze budeme jist potraviny uvedené v této knize.

»Ano, jisté, Anthony,” slySim hlasy téch, ktefi o mych slovech pochybuji, ,ovoce a zelenina -
to je opravdu originalni.” Jesté na mé nehazejte shnila raj¢ata. Mluvim o néem jiném. Ovoce
a zelenina nepredstavuji konicek, kterym se lidé zaméstnaji do doby, nez védci vynaleznou
velké zbrané, které zachrani planetu. Velkymi zbranémi jsou tyto potraviny. Jejich l&civa sila
a schopnost ménit Zivot jsou na Gplné jiném stupni, neZ jakého bylo doposud dosazeno.

Rostlinnou stravu povaZujeme za samozfejmost. Jist ji povaZujeme za nepfijemnou povin-
nost, jednu z lekci z détstvi, z niz bychom uz davno méli vyrist. Nebo jsme slyseli, Ze bychom
se méli vyhybat kostalové zelening, lilkovité zeleniné a ovoci. Nebo jsme presvédcéeni o pro-
spésnosti ovoce, zeleniny a bylinek, avsak netusime, jak plné vyuZit jejich léc¢ivou silu. Existuje
spousta nazorl na potraviny, ale vSechny plisobi v urcitych mezich, které limituji vasi schop-
nost chranit se pred zdravotnimi hrozbami - a dnes jich existuje mnohem vice nez kdy jindy.
Musime se tedy vice nez dfive vénovat prevenci.

Informace na nasledujicich strankach se vymykaji sou¢asnym skatulkam s vyzivovymi Gdaji,
protoZe tyto potraviny ovliviiuji vSechny aspekty vasi dusevni pohody. Nejedna se pouze o to,
abyste ocim dodavali dostatek luteinu nebo kostem dostatek vapniku. Jsou samozfejmé Zi-
votné dulezité pro ochranu zdravi, ale predstavuji pouhy zacatek. Jde také o to, Ze byste vzdy
méli snist devét fiki naraz, aby byl jejich G¢inek maximalni, do jidelnicku byste méli zafadit
brambory, abyste poznali jejich skutecnou podstatu, a na dlouhou cestu byste si méli vzit datli
jako talisman, ktery vam pomuze sehnat jidlo. Jde o to najit vysvétleni, proC rekordné pfibyva
onemocnéni, od Gzkosti po kolitidu a demenci, a jak vyuZivat tyto potraviny s léCivou silou
k ochrané zdravi.

Informace pochazejici od Ducha casto predbihaji védu, takze budete-li napriklad na nasle-
dujicich strankach Cist, Ze cibule nezplisobuje zapach z Gst, nybrz ho zmirfiuje, patrné nenajdete
védeckou studii ani odbornika na péci o zdravi, ktery tvrdi totéz, jelikoZ to jesté nikdo nevi. Duch
chape, Ze nemate Cas Cekat desitky let na vyzkum, ktery toto vSechno zjisti. Mate dalSich dvacet
let trpét bolestmi Zaludku a nevédét, Ze celerova Stava je nejizasnéjsi zaZivaci tonikum? Ne - po-
tfebujete pfistup k témto poznatkim jiZ nyni, abyste se citili lépe a mohli Zit naplno.

AZ pfi ¢teni knihy narazite na informaci, kterou jste uz nékde slyseli — napfiklad Ze avokado
je slozenim velice podobné matefskému mléku -, myslete na to, Ze v pribéhu vice neZ péta-



Uvod

dvaceti let jsem sdilel zdravotni informace s desitkami tisic lidi, ktefi se o né podélili s dalSimi,
a tak nékteré myslenky pronikly k Sirsi vefejnosti. Duch uznava objevy ucinéné védci v oblasti
zdravi a potravin a rovnéz moudrost tykajici se zdravi, ktera je pfitomna uz od starovéku, a pro-
to na nasledujicich strankach najdete informace, které opakuji nékteré bézné znalosti o zdravi.
Jak jsem jiz zminil, Duch je vzdy posunuje na vy$si (roven. Je napfiklad znamo, Ze lesni boridvky
jsou bohatym zdrojem antioxidanti. Nevi se v3ak, Ze jsou tzv. oZivujici ovoce, které nas dokaze
vratit do Zivota, kdyzZ se vSe zda byt beznadéjné a ztracené.

V podstaté jde o to, co musite zjistit, abyste mohli zacit Cerpat ze svého nejvétsiho poten-
cialu. Hledani odpovédi na otazky ohledné dusevniho a fyzického zdravi, bezpecnosti, ochrany
a osvéty vyzaduje velké mnozZstvi energie. Jsem zde, abych vam sdélil odpovédi, jeZ se celou
dobu skryvaji v oddéleni ovoce a zeleniny v obchodech.

POCATKY

Ti, ktefi mé znaji, védi, Ze informace ziskavam od Ducha. Kdyz mi byly ctyfi roky, hlas, jenz se
predstavil jako Duch NejvysSiho, mi pfi rodinné vecefi fekl, at oznamim, Ze moje babicka ma
rakovinu plic. Netusil jsem, co ten vyraz znamena, ale zpravu jsem vyfidil a testy brzo nemoc
potvrdily.

Toto byl okamzik, kdy jsem zacal pracovat se svym celoZivotnim darem - nemuzu v3ak tvr-
dit, Ze jsem to vZdy povazoval za dar. Duch mi neustale Septa do ucha a informuje mé o sympto-
mech, jimizZ trpi lidé kolem mé. Duch mé v raném véku naucil skenovat lidi podobné jako mag-
neticka rezonance, ktera v téle odhali vSechny blokady, infekce, problémova mista, problémy
z minulosti, a dokonce rozpoznat zranéni duse.

Znamena to, Ze neustale zaméfuji pozornost na utrpeni. Ve svété je ho spousta, vice nez
vidime v televiznich novinach. Existuji skryté epidemie u lidi, ktefi se potykaji s velkou Gnavou,
psychickou otupélosti, bolesti, zavrati a dalSimi potizemi, a netusi proC. Néktefi lidé se dozvédi
straslivé diagnozy a ztrati veSkerou nadégji. Prilis ¢asto nemocni léta trpi, aniz znaji pficinu,
a maji pocit, Ze si onemocnéni zpusobili sami.

Mou praci je fikat pravdu o zdravi. Mym Gkolem je poskytovat lidem odpovédi, které lékar-
ska véda jesté nezjistila, a Sifit informace napomahajici prevenci nemoci nebo zlepseni stavu
nemocnych. Mym poslanim je ucit lidi, jak chranit sebe a své milované pred nebezpecimi mo-
derniho svéta - nebezpecimi, jichZ si nemusi byt védomi. Zpocatku jsem pracoval individualné
s nemocnymi a trpicimi klienty a také jsem pomahal lékafim FeSit nejtézsi pripady. Potom mi
Duch sdélil, Ze je na Case, abych s témito (daji zacal seznamovat Sirsi vefejnost, a tak vznikl
m0j pofad v radiu, knihy a akce (prostfednictvim nichz jsem schopen k celému publiku vysilat
[éCivé svétlo). Naplni mého Zivota je pfedavat duleZité informace, které dostavam od Ducha.

V této knize nenajdete citace ani odkazy na védecké studie, protoZe vse, co je zde napsano,
pochazi od Ducha. O védeckych studiich jste toho patrné precetli hodné a nejspise jste byli
zmateni a pfemysleli jste, kterym z protichidnych tvrzeni mate véfit. Informace, které tu sdilim,
nejsou jen dalsSi nazor na svété, kde kazdy ma své nazory. Je to pravda.
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Duch vas chce zbavit nejistoty, nabidnout vam srozumitelné rady, kdyz nevite, které teorii
verit, a podélit se o informace tykajici se zdravi, jezZ o desitky let predbihaji vyzkum.

Duch je Zivouci esenci slova soucit. Duch soucitu je vyjadienim BoZiho soucitu s lidstvem.
Ja jsem obyCejny muz, jenZ slysi hlas Ducha jasné a zfetelng, jako by vedle mé stal pfitel a ho-
vofil. KaZzdy vzkaz, ktery obdrzim a pfedam, pochazi od hlasu soucitu, mista nejhlubsi lasky
a empatie k lidstvu. Ten dar jsem si nevybral; byl mi vybran. Viilbec zde nejde o mé. Odpovédi
neznam ja, nybrz Duch. Jediny divod, pro¢ jsem pomohl léCit desitky tisic lidi je ten, Ze Duch mi
predava informace. A Duch je poskytuje, aby se vam dostalo pomoci. Jde o vas a o vase zdravi.
Na nicem jiném nezalezi.

DUCH NA VAS DAVA POZOR

Kdyz do vyhledavace napiSete ,Jaka je nejvyssi hora svéta?”, objevi se odkazy na Mount Eve-
rest. Pokud zadate ,Jak se dostanu z New Yorku do Kalifornie?“, obdrzite tipy na levné letenky,
trasy autem a presnou vzdalenost v kilometrech. Tato vyhledavani maji spolecné to, Ze otazky
se tykaji probadané oblasti a Ze ziskate jednoznacné spravné odpovédi.

Co se stane, napisete-li do vyhledavace ,Co zpusobuje Alzheimerovu chorobu?“ Objevi
se velké mnoZstvi odkazl. Na nékterych strankach bude uvedeno, Ze pficina neni znama, na
jinych najdete seznam mozZnych pfi¢in a rizikovych faktor a nékolik jich bude nabizet riizné
rady. Zadna vas nepfesméruje ke spravnym odpovédim na dalsi otazky jako ,Pro€ ztracime své
milované kvuli této kruté nemoci?” - protoze je to neprozkoumana oblast. Misto aby vam vy-
sledky hledani poskytly jasny smér, dovedou vas k jednosmérnym ulicim, kruhovym objezdim
a slepym ulickam. Nazyvam je nevysledRy, nepravdy, nemoudrost. Jste-li vytrvali, moZna na-
jdete zacatek cestiCek vytvorenych v divoCiné — cesticek, které jednou povedou k pravdé. Pfi
hledani pficin chronickych zdravotnich problémi nenajdete jednoznacné odpovédi.

Mozna se ptate: ,Co vas opraviuje tvrdit néco takového?“ Neprojevuji nelctu védé ani bez-
poctu lékarskych profesionald, ktefi kazdy den zachranuji své pacienty. Chovam hluboky obdiv
k lékafstvi a vsem léCitelskym smérim a podporuji védu. Duch pouze chce, abych vas upozornil,
Ze v dosavadnich védeckych objevech néco chybi. Dikazem toho je vice nez 200 miliont obyvatel
Ameriky, ktefi jsou nemocni nebo maji zahadné pfiznaky. Matka, ktera lezi nemocna v posteli bez
odpovédi, prilis unavena, aby se dokazala starat o své déti, a premysli, jak by se mohla uzdravit,
mi da za pravdu. Zeptejte se ji, zda lékarska véda uz poskytla vSechny odpovédi.

Nemoc neni néco, co €lovék rad rozebira. Zijeme v dobé pozitivity. V3ichni vime, Ze v dnednim
svété je néco v neporadku - a tak se snazime drZet hlavu vzhUru, vzajemné se povzbuzujeme,
abychom si nezoufali, byli veseli, hledame moudrost a pouceni, abychom vse zvladali. Je vtom
velka sila. Zaroven vsak musime byt opatrni, aby v nas neutuchajici optimismus nevyvolal ne-
ochotu celit pravdé.

Zjistil jsem, Ze kdyz lidé zpochybnuji epidemii zahadnych nemoci, nebo tvrdi, Ze neexistuje
velice Casty problém s chybnymi diagn6zami, nebo véfi, Ze nalepky, jimiz jsou néktefi kvili
svym zahadnym symptomim oznacovani, pfedstavuji odpovédi - a tvrdi tim, Ze na daném sta-
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vu véci neni nic Spatného -, je to obvykle znameni, Ze se nepotykali se zavaznym zdravotnim
problémem. Mozna je obcas bolela hlava, byli nachlazeni nebo prodélali infekci mocovych cest
(IMC), které nepovazovali za onemocnéni, nebo méli zlomeninu (u niZ byly pfi€ina i pribéh
mocnénim tim, Ze si ho nepfipoustéli. SpisSe méli stésti, Ze nebyli vystaveni plisobeni faktord,
které oslabi ostatni lidi (faktory, s nimiZ se seznamite v této knize), a tak nemoc povazuji za
néco, co se jich netyka a cemu lze predchazet spravnym pristupem.

Nemuzeme predstirat, Ze nepravdy jsou néco vic nez hypotézy, Ze nemocni lidé nejsou
opravdu nemocni, nebo Ze nas neceka stejny osud, kdyZ se nebudeme fidit preventivnimi
opatfenimi - témi, které uvadim v této knize. NemGzu vam jako ctenafri, lidské bytosti, dalsi
dusi na této planeté projevit neictu tim, Ze vam budu sdélovat néjaké vymysly. NeZ je mozné
nékoho poucit, dotycny musi vnimat svét takovy, jaky ve skutecnosti je. Moudrost je postavena
na zakladech pravdy.

Pravdou je, Ze kromé stresu a rychlého Zivotniho stylu se potykame s velice Skodlivymi
latkami v Zivotnim prostfedi a patogeny, které nazyvam Nemilosrdna ctvefice (a podrobné
je popisuji v nasledujici kapitole). Jestlize €elite zdravotnimu problému, trpite-li nespavosti,
bolesti zaludku, zavrati, naladovosti, psychickou otupélosti, vypadky paméti, nadymanim, ply-
natosti, obsedantnimi myslenkami nebo dalSimi, v dnesni dobé béznymi potizemi, nenivina na
vasi strané. Duch chce, abyste pochopili, Ze jste si nemoc nezpusobili sami. Zdravotni problémy
jste si neprivodili negativnim myslenim. JestliZe trpite, neni to vase predstavivost ani vase vina
U méné nez 0,25 % piipadu je nemoc psychosomaticka — a dokonce i tehdy je pfi¢inou symp-
tomi obvykle skryty fyzicky problém v mozku zplsobeny faktory Nemilosrdné ctvefice nebo
emocnim poskozenim.

Kromé uznani skutecnosti, Ze za epidemii chronickych onemocnéni stoji vnéjsi zdroje, je
dileZité znat Bohem dana prava tykajici se zdravi. S témito pravy jste se narodili, a i kdyZ jste
o nich nevédéli, nalezi vam: Mate pravo citit se dobre. Mate pravo na dusevni klid. Mate pravo
na posilujici spanek. Mate pravo Zit bez bolesti. Mate pravo vylécit se z nemoci. Mate pravo
pfedchazet nemoci. Mate pravo, aby se vam v Zivoté dafilo. Tato prava vam nemiZzou byt nikdy
odebrana. Nalezi vam po cely Zivot.

Poslanim Ducha je ujistit se, Ze vite, jak si tato prava chranit. Nejedna se o pravidla,
posuzovani nebo trest. Duch neni zadny kosmicky dozor, pfipraveny napominat vas za to, Ze
nedodrzZujete pravidla. K cemu by to bylo? Jenom by vas to zaradilo do Skatulky, zbavilo pocitu
svobody a citili byste se hife.

Duch je jako osobni strazce. Jeho prioritou je, abyste Zivot zvladli bez Gjmy. Znamena to
vStipit vam pocit vlastni hodnoty. Jste stejné duleziti jako vSichni ostatni. Soucasti ochrany vasi
osoby je upozornéni na hrozby, které by mohly narusit vas klid a bezpedi, a rady, jak se mizZete
od téchto hrozeb oprostit. Pravidla, ktera jsme se doposud naucili, nestaci.

Jako Clen bezpecnostniho tymu Ducha mam povinnost podélit se o vSechny informace,
které vam pomUZou chranit sebe, své déti a vnoucata. Jsou to lekce pro novou dobu, tajemstvi,
jez nikdy neméla byt tajemstvimi. Je na Case zacit Cerpat z moudrosti, ktera vam méla byt
neustale k dispozici.
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JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Kdykoli si poridite drahou praktickou véc, obvykle k ni byva pfilozen manual. Manualy vsak
nikdy neobsahuji cely pribéh. Koupite-li si napriklad novou ctyrkolku, nezalezi na tom, jaka
bezpecnostni pravidla jsou v manualu napsana, stale je mozné, Ze se zranite, jestlize se na
cesté objevi prekazka. Manual vam neradi, co mate udélat, pokud vjedete na zamrzlou louzi, ve
stejny okamzik z lesa vybéhne liska a Ctyrkolka zacne smykovat.

Stejné tak dostupné informace tykajici se zdravi nejsou Gplné. Neni to proto, Ze je né-
kdo zatajuje - lékarska komunita jesté nenasla vysvétleni, proc v soucasnosti tolik lidi suzuje
Gnava, psychicka otupélost a rizné chronické nemoci.

Tato kniha obsahuje co mozna nejvice pravdivych, podrobnych pouzitelnych informaci
o0 zdravi. Ma vas upozornit na kluzké plochy a nebezpecna rozptyleni. Ma vam pomoci dozvédét
se co mozna nejvice, abyste ze ¢tyrkolky nespadli.

Prvni ¢ast ,Povstani z popela” je rychlokurz o tom, jak jsme dospéli do této zlomové chvile
v historii zdravi a jak se s ni vyrovnat. Prvni kapitola ,Zachrante se: Pravda o tom, co vam Skodi“
seznamuje s Nemilosrdnou ctvefici a dalSimi hlavnimi rizikovymi faktory ovliviujicimi zdravi,
zatimco v nasledujici kapitole ,Adaptace” je vysvétleno, proc€ jsou potraviny s lécivou silou od-
povédi. Posledni kapitola prvni casti ,,Potraviny pro dusi“ objasiuje emocnia duchovni stranku
potravin - véetné toho, pro¢ se nemusime vyhybat predstavé utésujiciho jidla.

Toto je zaklad pro druhou cast nazvanou ,Svata Ctvefice”, ktera je vlastni podstatou kni-
hy. Najdete tam nejduleZitéjsi informace od Ducha tykajici se padesati nejlécivéjsich a trans-
formujicich potravin na svété, rozdélenych do Ctyr kategorii: ovoce, zelenina, bylinky a koreni
a potraviny z volné prirody. Kazda obsahuje podrobnosti o pfinosech pro zdravi, seznam ne-
moci a symptomd, pfi nichz obzvlasté pomahaji, jejich pisobeni na emocni a duchovni roviné
a nékolik tipu, jak je pouZivat. Popisy nejsou Gplné - na kazdou potravinu by byla zapotfebi
jedna kniha. Pfedavam vam nejdulezitéjsi idaje, které mi Duch sdélil, a po pfeéteni knihy bu-
dete mit padesat novych pratel.

Ke kazdé potraviné jsem pridal recept, jelikoZz mnoho lidi pouZiva ovoce a zeleninu spise
tradi¢nim zplisobem, coZ znamena, Ze je obvykle jedi s ingrediencemi, které Skodi zdravi. Jak by
vam napriklad chutnaly brambory, kdybyste je neosmazili v pochybném oleji a nepfidali k nim
kysanou smetanu a kousky slaniny? | na tuhle otazku najdete odpovéd.

AZ si preCtete vse, co potraviny s léCivou silou nabizeji, nalistujte treti ¢ast ,Vyzbrojte se
pravdou®, kde najdete dalsi tajemstvi, jak zvladat Zivot v dneSnim svété. Dozvite se o souvis-
lostech mezi ovocem a neplodnosti, kterym modnim trendiim a potravinam se mate vyhybat,
a nechybi tam jedno z mych oblibenych témat, andélsti pomocnici, ktefi na nas dohlizZeji.
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DOKAZETE TO

Jsem si jisty, Ze dfive jste si v oblasti zdravi pfipadali zmateni. Urcité jste vahali, zda vérit
(nepravdivym) tvrzenim, Ze brokolice zplsobuje strumu, nebo doporuéenim, at ji jite, protoze
pusobi preventivné proti makularni degeneraci. (Odpovéd: Jezte brokolici.) A patrné jste zvazo-
vali, jestli mate pfi nachlazeni vynechat pomerancovy dZus, jelikoZ cukr Gdajné Zivi viry, nebo
ho pit, protoZze vitamin C posiluje imunitni systém. (Odpovéd: Pijte pomerancovy dZus.) Existuje
mnoho protimluvd, rozporuplnych zprav, médnich vystielki. Je nemozné poznat, cemu véfit.
Kdyby mé Zivotem neprovazel hlas Ducha, ani ja bych netusil, cemu mam véfrit.

Vzdy mé uklidnovalo védomi, Ze odpovédi jsou k dispozici. V tomto svéte existuje zachytny
bod, kterého se mizZete drzZet. Jsou to informace od Ducha, které vam neproklouznou mezi prsty
jako pisek. Budete-li dodrzovat doporuceni od Ducha uvedena v této knize, vas Zivot se mize
vyrazné zménit k lepsSimu. Byl jsem toho mnohokrat svédkem u lidi, ktefi se na mé obratili.
Posvatna, léciva sila potravin je to, k ¢emu se Duch vzdy vraci.

Zvladnete to. Dokazete se spojit s osobou, jiz ve skutecnosti jste. Budete muset zapo-
menout informace, jezZ jste slyseli dfive, a osvojit si nové myslenky. Nejvice ze vSeho je vSak
zapotfebi dlvéra.

Velice dobfe si uvédomuji, Ze nejhorsi zplsob, jak nékoho presvédcit, aby véfil vasim in-
formacim, je fict: ,VEF mi.“ Dlvéra se ziskava postupné. Poprvé také hned nevyskocite na koné
a nepojedete tryskem - obzvlasté ne, kdyz vite, Ze je téZko zvladatelny. Misto toho budete mezi
sebou a koném pomalu budovat pouto divéry.

Jestlize jste méli pochybnosti o léCivych, transformacnich Gcincich ovoce a zeleniny, patrné
po precteni knihy nezménite své stravovaci navyky pres noc. VSichni jsme se naucili byt opatr-
ni, pokud jde o to, Cemu budeme dlvérovat.

Navrhuji vam tedy, abyste si precetli nasledujici stranky a dikladné o novych informacich
premysleli. Vénujte pozornost tomu, jaké pocity ve vasem srdci probouzeji informace, Ze plo-
diny rostouci na Zemi jsou dary, které nam vénoval Buh pro zachranu lidstva. Vnimejte tuto
skuteénost naplno, jako byste travili ¢as s koném, hladili ho po hfivé a pocitovali jeho skutec-
nou povahu.

Doufam, Ze brzo zjistite, Ze vSe do sebe zapada. Doufam, Ze pochopite, Ze na vas neustale
dava pozor laskava bozZska sila, ktera vas vede do tohoto obdobi ve vasem Zivoté - obdobi,
kdy byste konecné mohli nasednout na bilého koné a nechat se odvézt dal, nezZ jste si kdy
predstavovali.
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ZACHRANTE SE:

Pravda o tom,
co vam skodi

V soucasnosti panuje ve svété velky strach, obzvlasté pokud jde o zdravi. Désime se rakoviny,
Alzheimerovy choroby, lymské nemoci, roztrousené sklerozy (RS), neplodnosti, diabetu, amyo-
trofické lateralni sklerozy (ALS). Obavame se, Ze ztratime vitalitu, nebudeme schopni podavat
nejlepsi vykony, nebudeme se rozvijet, budeme trpét bolesti a promeskame Zivot. Bojime se
nevysvétlitelnych symptomd, které v lidech probouzeji pocit ztracenosti a beznadéje. V noci
nespime a obavame se, Ze nase déti, rodicCe, pratelé a partnefi zemrou na straslivée nemoci.
Nebo si nechceme nic takového pripustit.

Nebudu vam fikat, Ze staci jenom zacit myslet pozitivné, Ze skutecny problém je strach, a kdyz
ho dokazete ovladnout, bude vam dobre. Pravdou je, Ze mame pravo se strachovat. Jsme na-
chylnéjsi k nemocim vice nez kdy jindy. Jednim z nejrozsifenéjSich zdravotnich problému nasi
doby se staly chronické nemoci. Kromé vyse zminénych onemocnéni lidé v rekordnim poctu
trpi revmatoidni artritidou (RA), chronickym Gnavovym syndromem (CHUS), poruchami 5titné
Zlazy, fibromyalgii, poruchou pozornosti s hyperaktivitou (ADHD), autismem, autoimunitnim
onemocnénim, Crohnovou chorobou, kolitidou, syndromem drazdivého tracniku (SDT), nespa-
vosti, depresemi, obsedantné kompulzivni poruchou (OKP), migrénou — a nevi proc. Lidé se
potykaji s Gnavou, vahovym pfirtstkem, bolesti, nervovou bolesti, koZnimi problémy, otupé-
losti, zazivacimi problémy, vykyvy télesné teploty, buSenim srdce, zavrati, tinnitusem, svalovou
slabosti, vypadavanim vlasu, vypadky paméti, Gzkosti — a kdyz navstivi lékafe, nedozvédi se
pravou pfiCinu. Obvyklé vysvétleni, Ze problémy zplisobuje nevyrovnana hormonalni hladina
nebo nedostatek vitaminu D, jim neposkytne zachytny bod. Tito jedinci jsou odsunuti na ve-
dlejsi kolej, jsou prinuceni zapomenout na své sny a soustredit se na jediny Gkol, kterym je
preziti. Nékdy tento boj prohraji.

Celime epidemii zahadnych nemoci. Neni to termin, ktery se vztahuje pouze na Sest déti
z Idaha, které onemocnély nevysvétlitelnou nemoci dychaciho stroji. Jak jsem napsal ve své
prvni knize, zahadna nemoc je nevysvétlitelny zdravotni problém - a je jich spousta. V USA
trpi zahadnou nemoci vice nez 200 milionu lidi. Nalepky, kterymi [ékafska obec tyto potize
oznacila - napriklad Hashimotova tyreoiditida, diabeticka neuropatie, chronicky Gnavovy
syndrom (CHUS) a podobné -, vas mozna presvédcily, ze véda nasla vysvétleni. Nenechte se
oklamat. Rakovina a dalsi chronické nemoci zlstavaji hlavnimi zdravotnimi zahadami.



MYSTICKY LECITEL - LECIVA MOC OVOCE A ZELENINY

Toto neni kritika |ékaFského establishmentu. Lékafi (alternativni, tradi¢ni, funkéni a holis-
tické mediciny) jsou hrdinové. Lékafe obdivuji! Bez nich bychom byli ztraceni! Stoji za néktery-
maji k dispozici. Vyzkum vsak skutecné pficiny téchto zahadnych nemoci a symptom{ neod-
halil. A tak se nam v této oblasti stale nedafi dosahnout pokroku. Nékteré poznatky a studie
upadnou do zapomnéni, nejsou dostatecné financované, nebo se dokonce zatajuji.

Jak se fitime Casem kupredu, ztratili jsme schopnost vnimat. Nikdo nema Sanci dozvédét
se pravdu, protoZe se drzime starych teorii o chronickych nemocech. Na prvnim misté je masi-
nerie lékafského primyslu, v niz lidé nemaji na vybranou, jelikoZ jim jsou vnucovany zastaralé
mylné teorie. A fidi se jimi lidé, ktefi nemaji k dispozici lepsi informace. Nakonec se ocitaji
v temnotg, nasledkem cehoz trpi masy. MozZna to zni kruté, ale chci, abyste si toho byli védomi.
Pravdou je, Ze po mnoho desetileti dochazi k utrpeni, jelikoZ pfiCiny a lé¢ba mnoha nemoci
jsou neznamé nebo nespravné pochopené. KdyZ nebudeme otevieni novym nazortm, vybaveni
informacemi a chranéni, mtiZzeme byt také uvedeni v omyl a trpét.

Chcete-li tohoto osudu usetrit sebe a své milované, musite se dozvédét, co se opravdu déje.
Je to jediny zpUsob, jak ukoncit kolobéh utrpeni a strachu. A pravé proto jsem napsal tuto knihu.

CAS NA PRAVDU

Hovofit o pravdé neni vzdy snadné. Vezméte si svilj osobni Zivot: mate-li uréité vzorce chovani
nebo fixace, o nichz vite, Ze vam neprospivaji, snaZite se jim Celit, nebo je instinktivné stale
opakujete a predstirate, Ze je vSe v poradku? Ke stejnému druhu popirani dochazi v mediciné,
avsak v mnohem vétsi mife: Uvédomujeme si, Ze na svété je v oblasti zdravi néco Spatné,
jelikoz miliardy lidi se neciti dobfe. A ¢as od ¢asu odhalime divody, pro¢ lidé trpi: napfiklad
pfed pul stoletim se zjistilo, Ze kdysi vychvalovany insekticid dichlordifenyltrichloretan (znamy
jako DDT) poskozuje lidské zdravi. Rtut, ktera se kdysi pouZivala k léCeni, je jiz dlouho povaZo-
vana za toxickou. Nenapadlo by vas tedy, Ze oboji je jiz minulosti?

Minulosti vSak nemlzeme tak snadno uniknout. DDT stale zdstava v Zivotnim prostfedi
a v nasich télech a i dnes zplsobuje onemocnéni, dokonce i u lidi, ktefi se narodili dlouho
poté, co byl tento insekticid zakazan. Tisice let stara rtut koluje v soucasnych generacich. Toto
jsou pouhé dva priklady faktord, které musi [ékafsky vyzkum jesté probadat. (Brzo uvedu vice.)
Dokud nezamérime pozornost na to, co se stalo v minulosti, minulost trva a opakuje se. Pred-
stiranim, Ze Spatné casy skoncily, necCinime zadny pokrok.
jenom iluze, protoZze pocet obyvatel na zemékouli exponencialné narostl. Mezitim vina dosahla
vrcholu. Navstivite-li domov dichodcu, zjistite, Ze je v ném méné obyvatel ve véku mezi deva-
desati a sto lety, nez jich bylo pred triceti lety, a Ze se tam stéhuji stale mladsi lidé. Za dvacet
let bude tato proména zcela oCividna. Budete slychat a Cist o dramatické zméné v délce Zivota.
Déti z populacni exploze uz celi mnohem vice Zivot ohroZujicim nemocem neZ generace jejich
rodicl. Ackoli se stale vyvijeji nové technologie pro zachranu Zivota, jeho délka se neprodluzu-
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je, nybrz zkracuje. A pro ty, ktefi se doziji pokrocilého véku, nebude delSi Zivot ¢asto znamenat
Zivot ve zdravi. Léky a lékarské postupy sice dokazou v nékterych pfipadech Zivot prodlouzit,
nékdy vsak za cenu protahovani utrpeni.

Viyvolavaji ve vas zpravy v televiznich novinach obavy z prelidnéni? Prelidnéni nebude predsta-
vovat zasadni problém. Naopak bude obtizné zabranit poklesu poctu obyvatel. Je to dosti ponura
vyhlidka: kratsi délka Zivota, neobjasnéna neplodnost, vice chorob, kterymi bude trpét vice lidi.

Jedna takova nemoc, rakovina prsu, v soucasnosti dési kazdého. Nékteré Zeny si nechavaji
délat genetické testy a podstupuji dvojitou mastektomii v pfipadé, Zze maji genovou mutaci
BRCA1 nebo BRCA2. Tato obava je opodstatnéna; za tficet let budou mit prakticky vSechny Zeny,
které se narodi, jisté, Ze onemocni rakovinou prsu. Pokud nebudou védét, jak se chranit.

A proto je pravda velice osvobozujici. Cteni nasledujicich stranek, kde popisuiji rizika doby,
Vv niZ Zijeme, vas mozna prinuti k vaznému zamysleni, avSak odménou bude vas Zivot. Budete-li
védét, Ze Nemilosrdna ¢tvefice dennodenné ohroZuje vase zdravi, muZete to riziko snizit. Jestli-
Ze pochopite, jak nebezpeéna je dnesni doba plna stresu, miZete se osvobodit z adrenalinové
pasti. A kdyz zjistite, jak vas miZou konkrétni potraviny zachranit, vie se zméni.

NEMILOSRDNA CTVERICE

Chcete-li poukazat nato, jak vyrazné se situace ve svété zhorsila, zamérte se na radiaci, toxické
tézke kovy, virovou explozi a DDT. Nazyvam je Nemilosrdnou ctvefici, protoze béhem desetileti,
staleti a tisicileti, kdy se rozvijely, neprojevily Zadny soucit. Samy o sobé nebo spolecné nici
nase téla, pfimély nas pochybovat o vlastnim zdravém rozumu a jako spolecnost nas tlaci ke
kritické hranici.

Tyto Ctyfi faktory jsou zodpovédné za soucasnou epidemii zahadnych nemoci. Nékteré,
jako rtut, pachaji skodu tisice let. Ostatni, napfiklad DDT, povaZujeme za zaleZitost nedavné,
avsak pfitom dosti vzdalené minulosti. Po staleti udalosti a objevy, jako tfeba primyslova re-
voluce a vynalez rentgenu, pfedstavovaly body zlomu, obdobi, kdy se jeden nebo vice z téchto
faktort obzvlasté hojné vyuzivaly, aby nas nakonec dovedly na okraj propasti.

Nemilosrdna ctvefice jsou neviditelni vetfelci v nasich Zivotech, neznamo, které nas v noci
nenecha spat, dlvod, proc se Zivot stal tak naro¢ny a nepfedvidatelny. KdyZ jsem psal prvni
knihu o rGznych chronickych nemocech, u kazdé jsem zminil minimalné jeden z téchto faktord.
Jsou totiZ velmi rozSifené a nebezpecné.

V soucasnosti si délame iluze, Ze to, co nezname, nam nemuze ublizit. Kamkoliv se podi-
vame, mnoho lidi suzuji Gporné symptomy nebo vazné nemoci, ale radéji se tim nezaobirame
prilis do hloubky a doufame, Ze kdyz si budeme udrZovat urcity odstup, nepostihne nas stejny
osud. Rychle zapominame na nebezpedi, o nichz slychame. Faktory Nemilosrdné ctvefice jsou
ukazkovy priklad; vzhledem k tomu, Ze radiaci, toxické tézké kovy, viry nebo DDT nevidime
a kazdy den neplni novinové titulky, fikame si, Ze o nich nemusime pfemyslet. Zapominame
na staré chyby spolecnosti a mifime kupfedu, aniz se zastavime, abychom si uvédomili, Ze bez
zkoumani minulosti riskujeme, Ze se dopustime stejnych i novych chyb.
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