


Nyni je totiz na deprese idedIni ¢as. Zkracuje se den a tim

i oYobo slune¢ntho svitu, ndlada mezi lidmi nic moc. To nutf ke
Spatnym stravovacim névykom a k zapfjeni zalu alkoholem. To
vie je v zasadé $patné. Vede to fotiz k pomnozeni patogennich
mikroorganismd nejen v frévicim traktu. Tyto kultury pak ndsledné
produkuji velké mnoZstvi toxickych odpadt, snizuji obranné
schopnosti imunitniho systému, rabuji v t&le minerdly a vitaminy
a ddle oslabuji nasi schopnost se depresi branit.

Pripravuie: Jaroslav Zaijigek

okud si tyto skutec¢nosti uvédomime

a zacneme je fesit presné opacné, nez

byva obvyklé, pak deprese nepredstavu-

je problém ani béhem mimoridné zité-
Ze, jako je toto obdobi, nakombinované s pred-
vanocnim shonem. Celou problematiku je treba
fesit v ramci zde jiz v minulosti probiranych
opatfeni. Neprobirali jsme je vSak dosud systé-
move, ale pouze dil¢im zptsobem.

Jak nahradit sluneéni svit?

Pokud vyjdeme z faktu, Ze za depresi se zpravidla
skryva nedostatek slunecniho svitu a tim vyvo-
lany psychicky tlak, logicky nam vychazi, ze za-
kladnim opatfenim je dostat se do maximalniho
slune¢niho nasvitu na Cerstvy vzduch, kde se co
nejvice pohybujeme, a tim zarovefi i okyslicuje-
me organismus. JiZ toto jednoduché opatreni je
Casto schopno zabranit ponurym naladam.

Kdyz citite psychicky tlak a nabéh deprese, Cas-
to pomiha i pohled na ostfe nasvétlenou bilou
plochu ¢i do mensi Zirovky. (To praktikujte sa-
mozfejmé s rozumem; hledét do zarovky o 1000
W by byl jisté nesmysl!) Svételny tok totiz mize
nahradit slunecni tok.To ovSem plati pouze pro
Zarovky, nikoli pro zafivky, jejichz svétlo pulzuje,
jakoby mrka, a tak nemuize mit potfebny tcinek.
Toto tedy predstavuje prvni krok obrany proti
depresi.

Jatra - vesely organ

Druhym krokem je posouzeni stavu vlastni de-
fekace. Pokud vidim, Ze jednou az tfikrit denné
neprodukuji excelentni vyrobek - tedy ideilné
polotuhou sisku, kterd nemaze zachod, nezapa-
chi a je ,samovyklouzaci‘, mize byt hlavnim
problémem i odpad. Spatné fungujici stfevo
neodvadi z téla adekvatné toxiny, produkované

patogennimi mikroorganismy. Tim se pretéZuji
jatra, kterd pro ty, kdo se v tom vyznaji, symbo-
lizuji ,vesely organ“. Z toho plyne, Ze pretizend
jatra jsou ,smutna“ a deprese je na sveéte.

Zde je na misté pristoupit k ocisté tlustého
stfeva a vyuzit nékterou z variant, které jsme
na téchto strankaich uz v minulosti probirali -
tedy hydrocolonterapie, Sankapraksalana anebo
klystyry.

Recept jménem hoté¢ik

Kdo trpi zabranami ohledné vySe uvedenych
metod ocisty tlustého stfeva, muze fesit pro-
blém uzivanim vétsiho mnoZstvi hofecnatych
soli. Hor¢ik totiZ plati za 1ék na deprese Cislo
jedna! (Toto téma viz podrobné RPN ¢.4/2010.)
A protoze velka davka horecCnatych soli nejen
dodi hoficik, ale zpusobi zaroveri i dukladny
pruplach stfev, napomaha tento prostfedek >>

inzerce

ZivéVoda.cz

Jaké vyhody maji pristroje ZivaVoda.cz?

+ Umi upravit pH vody v rozmezi 2,4 az 11,7

Pfistroj si snadno sami pfipojite béhem
péti minut na svdj zdroj pitné vody
fnapf. v kuchyni) a sami si volite,

jaky stupen pH potfebujete.

Béhem nékolika sekund

mate doma Zivou vodu,

{podrobnéjdl info ke zplsobim poufitl v barevné tabulce)

+ Pomahaji vyrovnat télesné pH (ocidobazickd rovnovdha)

- snideni hladiny cukru v krvi

- ZlepZeni funkce jater

- zdravé hubnuti bez jojo efektu

- celkova rovnovaha energie v téle
- podpora imunitniho systému

- pomoc pfi alergiich, ekzémech a zanétech
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TOHLE RADI LECITEL

zdroven i jiZz zminéné ocisté. Za timto ucelem
Ize vyuzit roztok Epsomské soli nebo chloridu
hofecnatého. (Pro oralni aplikaci je vSak nut-
né ziskat chlorid hofecnaty v potravinafské ¢i
farmaceutické kvalité. Urcité nelze doporucit
siran horecnaty, ktery se v hobbymarketech
prodava jako hnojivo!)

Existuji samozfejmé i potraviny bohaté na hot-
¢ik. Sem patfi celozrnné vyrobky, mandle, slunec-
nicova a Inéna seminka, semena a ofechy obec-
né, kakaovy prasek (tfeba ve formé aspon 70%
cokolady), Spenat, pSenicné klicky, pomerance,
brambory, baniny. Pro lepsi predstavu: Denni
doporucenou divku hotc¢iku obsahuje napfiklad
100 g slunecnicovych seminek.

Nepodcenujte bécka acécko

Tyto ve vodé rozpustné vitaminy uméji také do-
cela zazraky. Je tedy tfeba si uvédomit, za ¢im
vsim stoji jejich nedostatek. Také téma vitaminy
B se zde jiz probiralo v ¢isle 9/2011. Zde plati,
Ze vice vétsinou znamend i lépe. Uvedené vita-
miny se totiz daji velice té€zko pfedavkovat, za-
timco jejich nadbytek télo snadno vylou¢i modi.
Hrozi tedy nejvyse kopfivka, pfipadné prijem
u citlivych jedinci. Neni nic snazsiho, nez dodat
télu néjaky B komplex, doplnit ho vitaminem
C (podrobné ¢.5/2011) a nijak nesetfit na dav-
ce, nebo se cilen¢ zaméfit na konkrétni druhy
a davkovat je na samé horni hranici snesitelné

davky.

Jaterni ocista

Ani ocista tlustého stfeva plus dostatecné dav-
ky hof¢iku a vitamini vSak nékdy nemuseji
k zahnani deprese stacit. Pak byva potfeba se
vice vénovat svym jatrim. Jaterni ocistu (po-
drobné RPN ¢. 2/2010) vidim jako vhodnou
u jakéhokoli psychického problému a u de-
presi dvojnasob! Varoval bych pred ni pouze
ty, kdo dikladné promastuji Zlu¢nik smazenymi
jidly a spolecné se sniZzenym piijmem horciku
ve stravé tak dosli do stddia, kdy maji ve Zluc-
niku Spickovy kamenolom.V takovém pfipadé
je nutné si nechat udélat vySetfeni sono, aby
pfipadnym posunem kamenu nedoslo k jejich
zaseknuti ve ZluCovodu.

Lidé, ktefi ,na zlucnik netrpi toto zkoumat
nemuseji a mohou ihned pfistoupit k ocisté.
Kdo se presto obdva pfistoupit bez okolku
k jaterni oCisté, miZe vyuZit stejné opatfent,
jako majitelé ,kamenolomu“ - totiZ Ze usady
a kameny v téle pomalu plastifikuje, rozpusti
a teprve pak vylouci pomoci jaterni kury. Ka-
meny totiz tvofi z vétsi ¢asti vapenné usady,
které dobfre reaguji na razantni zvySeni kvalit-
niho piti. Tim je 2,5 az 3 litry ¢isté vody denné
(nikoli minerilek, ale vody nejlépe deminerali-
zované). Soucasn€ je nutné dodat velké davky
horciku (viz vyse).

Vano¢ni soutéz v piejidani a piti

Je potfeba si uvédomit, Ze Vanoce jsou nejen
svatky klidu a miru, ale pro mnohé i svatky
v pfejidani a nadmérné konzumaci alkoholu.
Milokdo si pfitom uvédomuje, jak alkohol vzni-
ka - totiz kvaSenim za pomoci kvasinek.Toxin,
ktery kvasinky produkuji, pak zpasobuje ¢is-
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tecnou otravu, jez nasledné pusobi na nervové
bunky jako neuroleptikum. Nasledné pocity
mohou byt i pfijemné, ale nesmime zapominat,
zZe jde stile o jed, extrémné likvidujici jaterni
tkan. Zde tedy plati dvojnasob rceni - Dobré-
ho pomalu. Pokud se nejriznéj$im ,sajrajtim*
radéji vyhnete, nemuZe se na vas vztahovat ne-
japny vtip, ktery zacal mezi lidmi kolovat po
vypuknuti metanolové aféry: ,Pijte rychle, uz se
stmiva!®

Kontrola hladiny hof¢iku

I kdyZ provedete vyse uvedené kroky, je dobré
si i dale do budoucna hlidat sprivnou hladinu
horciku v téle; je s ohledem na deprese sté-
Zejni, a pfitom se dd snadno kontrolovat. To

NA PODPORU JATERNICH
FUNKCI

Mimofdadné Géinnym prostiedkem
na podporu jaternich funkei je
ostropestfcovd kasicka. Mizete ji
sice i koupit, ale mnohondsobné
levngjsi je si ji vyrobit podomdcku.
Stadi rozmixované seminko
ostropestce smichat s panenskym
olivovym anebo s ostropesticovym
olejem. Vynikajici adaptogen,
excelentné stimulujici jatra

k vyssi Cinnosti, pak predstavuje
schizandra &inskd. A za Oplny
zdazrak v tomto sméru plati aj
Chanca piedra, prezdivany
lomikédmen, ktery odstrafiuje
vépenné Usady ze viech &asti téla
véetné Zluéniku, ledvin, cév...

ovSsem neprovedete podomicku, nebereme-li
za jejiho ukazatele samotny fakt, zda mam ¢i
nemam depresi. Hladinu horc¢iku vam zjisti ve
specializovanych laboratofich. ProtoZe se ale
vyse poplatku muZe laboratof od laboratofe
velmi liSit (az desetinasobné!), je dobré se ze-
ptat na vice mistech, a teprve pak si jako samo-
platce nechat vysetfeni udélat. Dobra cena se
pohybuje kolem 20 K¢ ,za hof¢ik“ a 50 az 60
K¢ ,za odbér“. Vejit byste se tak méli do sto-
koruny, a to uZ se vyplati investovat - zvlasté
lidem, trpicim na deprese. Tém bych doporu-
¢oval udrzovat hladinu hof¢iku na horni hrani-
ci limitu 0,9 az 1 mmol/l. Tyto hodnoty vedou
k mimofidnému zklidnéni a depresivnim sta-
vim zpravidla skvéle brani.

Leccos lze ovlivnit bylinami

Jak naznaceno u Extra tipu, fadu véci je moz-
né ovlivilovat bylinami. Mimo jiZ uvedenou
stimulaci jater se vyplati posilovat c¢innost
nadledvinek a celkové zklidiiovat organismus
a zvySovat imunitu. Zde lze znovu jmenovat
schizandru ¢inskou a dile rozchodnici rtzo-
vou, asvagandu neboli indicky ZenSen a pa-
nax - korejsky Zensen.To vSe jsou excelentni
adaptogeny, které mimofadné dobre stimuluji
adrendlni funkce.

Ne vSechny tyto prostfedky jsou vSak zrovna
levné. Proto pokud chcete ziskat Spickovou
kvalitu za rozumnou cenu, Ize doporucit roz-
chodnici riZzovou.Ta poskytuje opravdu mimo-
radné vysledky, co se tyc¢e oddileni vyCerpini,
zlepSuje pracovni schopnosti, uceni, pamét, bo-
juje s depresemi, neurézami a neurastenii a vy-
razné zlepSuje celkovy psychicky stav. Mimo
jiné pusobi blahodirné i na Zzaludek, sliznice,
chrani srdce, sniZuje nebezpeci vyvoje zhoub-
ného bujeni, zvySuje mentalni i fyzickou energii
a jako tfesnicka na dortu - napomaha zlepseni
sexualniho zdravi.

Hotova Ziva voda

Je-li ¢lovék vycerpan natolik, Ze ani nic z vyse
uvedenych opatfeni poradné nezabere, je moz-
no zakoupit pfipravek, ktery ma az pohidko-
vé vlastnosti. Jeho aplikace se pak na vycer-
paném jedinci projevi jako pfislovec¢né politi
Zivou vodou od prince v pohadce. Jedni se
o extrakt z hovézich nadledvinek, ktery vSak
bohuzel neni v Ceské republice k sehnini a je
proto tfeba ho hledat zasadné na zahrani¢nich
serverech. Pofidit se tento pfipravek zpravi-
dla pod nazvem Adrenal cortex di napfiklad
v USA a ve Velké Britanii. Mimofadnym zpuso-
bem stimuluje organismus, lidé se po ném citi
byt na koni. Skoda, Ze moderni medicina toto
zcela ignoruje.

Kombinujte vice metod

Kombinaci vyse uvedenych metod lze docilit
solidnich vysledkti u téméf jakéhokoli stavu.
Nelze vSak problémy dlouhodobé zanedbavat.
Je naopak potfeba na sobé pracovat a stile si
uvédomovat holou skutecnost, Ze neexistuji ne-
lécitelné nemoci, ale pouze nelécitelni lidé. Tedy,
nepomuze-li nic z vyse uvedenych metod, pak
1ze jen poprat hezkou cestu do Pelhfimova... m



