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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-



Uvod

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.
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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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Abychom se mohli chranit, je nutné pochopit, jak Nemilosrdna ¢tvefice plsobi. Informace
o téchto faktorech se predavaji z generace na generaci — je to dédictvi, které ¢asto zaménu-
jeme s genetikou. KdyZz onemocnime a choroba je podobna té, kterou prodélal clen rodiny,
véfime, Ze jsme zdédili Spatné geny. Je snadné s touto teorii souhlasit, protoZe pfi pohledu
na svoje pfibuzné vidime podobné rysy. Kromé tvaru nosu, barvy vlast nebo drzeni téla jsme
jako soucast stejné genetické vybavy zd&dili nachylnost k uréitym nemocem. Rekl vam nékdy
nékdo, Ze vas zdravotni problém je dany geneticky? Nevéfte tomu, Ze je s vami néco Spatné.

Divod, pro€ se v rodinach vyskytuje tolik nemoci, je ten, Ze se Nemilosrdna Ctvefice pfe-
nasi z generace na generaci. Radiace, toxické tézké kovy, viry a DDT se mlZou pfenést pfi
poceti a v déloze. Toto je pricina vétSiny nemoci, které se vyskytuji v kazdé generaci. Musime
byt opatrni, abychom se nehlasili k myslenkam, které nam vic ublizuji, nez pomahaji. Ano,
mame geny, a ano, hraji klicovou roli v nasi existenci. Mylna predstava, Ze jste dysfunkéni
na genetické Grovni, je dalSi z nazorovych systémt, ktery hleda chybu v posvatném zakladu
vaseho fyzického téla. Je to stejné jako véfit, Ze pfi autoimunitnim onemocnéni télo napada
sebe samo. (Nenapada. Vice o tomto tématu viz Gvod druhé ¢asti ,Svata ¢tvefice*). Chronické
onemocnéni nesouvisi s geny, nybrz s tim, ¢emu byli vystaveni vasi predci a co prenesli na
vase rodice a pozdgji na vas. Jakmile pochopite, Ze problémem je pfitomnost ciziho prvku,
napfiklad patogenu nebo toxinu, zméni se vaSe perspektiva, jelikoZ to znamena, Ze se ho
miZete zbavit.

Druhym nejduleZit&jsim faktem u Nemilosrdné Ctvefice je ten, Ze vzajemnou kombinaci se
jejich Skodlivé plsobeni zesiluje, a proto nejvaznéjsi nemoci zapficifiuje vice faktorti dohro-
mady. Napfiklad je-li ¢lovék pfimo nebo pres rodinnou linii vystaven radiaci, ktera oslabuje
imunitni systém, stane se nachylnéjsi k nakazeni virem Epsteina-Barrové, jenZz mize zpusobit
roztrousenou sklerozu (RS). Nebo pokud ¢Elovék zdédi vysokou hladinu DDT a je vystaven pu-
sobeni tézkych kovl, obzvlasté hliniku, je to recept na rakovinu mozku. Toxické tézké kovy jsou
také oblibenym zdrojem potravy pro viry, takZe virus, ktery by jinak ziistal v ne€innosti nebo by
byl vyplaven z télesného systému, se bude rozmnoZovat, jestlize v jeho blizkosti bude néco tak
chutného jako rtut nebo hlinik.

Treti a nejdulezitéjsi poznatek, na ktery myslete, je ten, Ze existuje nadéje. Télo je mozné
téchto Skodlivych latek zbavit. A s potravinami s lécivou silou, které jsou popsany v této knize,
se muzete chranit tak jako nikdy predtim.

Radiace

Radiaci jsme zacali ignorovat, zapominame, Ze predstavuje velky problém. Kdyz ted o ni pisu,
patrné si myslite: Koho zajima radiace?

Jesté nedavno panovaly obavy tykajici se radiace z mobilnich telefoni. Nyni to uZ nefeSime.

Po jaderné katastrofé se sice znepokojujeme kvuli vystaveni radiaci, ale pokud nezijeme blizko
mista nestésti, prilis brzo tomu pfestaneme vénovat pozornost.
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Pravdou je, Ze viechny jaderné katastrofy nasi planetu velice poskodily. | dnes na nas pu-
sobi radioaktivni spad z atomovych bomb svrzenych na HiroSimu a Nagasaki béhem 2. svétové
valky, z vybuchu v ¢ernobylské jaderné elektrarné v roce 1986 a z katastrofy ve fukusSimské
jaderné elektrarné v roce 2011. Radioaktivita, ktera béhem téchto tragédii unikla do atmosféry,
nedopadla na Zemi okam?Zité a vétSina stale zlstava ve vzduchu, jejz dychame, prestozZe Zijeme
daleko od Japonska a Ukrajiny. JelikoZ radioaktivni spad pronikl do vodnich zdroji a pudy, jsme
s ni témér neustale v kontaktu. Doposud na Zemi spadl pouze zlomek radioaktivity z HiroSimy.
VétsSina je stale v atmosfére; za tisic let spadne na Zemi pouze polovina jejiho mnoZstvi.

Dale existuje radiace, které byli lidé vystaveni predtim, neZ bylo zregulovano pouzivani
rentgenové technologie. V poloviné 20. stoleti zakaznici pfi nakupech v obchodech s obuvi
vloZili chodidlo do rentgenové bedny nazyvané fluoroskop, ktery vyuZival rentgenové zareni ke
zjisténi presné velikosti bot. A vzhledem k tomu, Ze nejvice se velikost chodidel méni détem,
byly pravé ony i presto, Ze jsou na radiaci obzvlasté citlivé, ozafovani fluoroskopem vystavova-
ny pravidelné, stejné jako lidé, ktefi radi nakupovali boty.

V soucasnosti do nasSich télesnych systémi pronika vice radiace neZ dfive. Radioaktivita,
at uz z pfimého plsobeni, ze spadu, kontaminovanych potravin a zdroji vody nebo zdédéna
po rodicich a prarodicich, predstavuje jedno z nejvétSich zdravotnich rizik, kterému celime. Je
hlavni pfic¢inou rakoviny, poruch endokrinniho systému, onemocnéni kosti jako osteopenie
a osteoporodza, kostnich ostruh, oslabeni imunitniho systému a koZnich nemoci. Radiace plsobi
také jako spoustéc vsech nemoci, které mohou clovéka postihnout — mate-li v téle jakékoli skryté
faktory Nemilosrdné Ctvefice a nékdy budete vystaveni radiaci, miZe to predstavovat podnét,
ktery probudi necinny kontaminant k akci a vypukne onemocnéni.

Toxické tézke kovy

Neni tajemstvim, Ze nékteré tézké kovy jsou toxické. VSichni vime, Ze pfi modernizaci starSich
domi musime davat pozor na olovnaté barvy a zacali jsme pouZivat bezrtutové teploméry.
Méné znamo vsak je - a v nékterych pfipadech je to tajemstvi -, Ze toxické tézké kovy stoji
za nékterymi ze soucasnych nejrozsifenéjSich nemoci: ADHD, autismus, Alzheimerova choro-
ba, neplodnost, Crohnova choroba, ulcerozni kolitida, Parkinsonova choroba, deprese, Gzkost,
rakovina, zachvaty a dalsi. Tyto kovy jsou rovnéz palivem pro virova onemocnéni, o nichz se
dozvite dale.

Kazdy den jsme vystavovani plusobeni tézkych kovl v situacich, které si mozna ani ne-
uvédomujeme. V téle se mizou hromadit olovo, rtut, méd, kadmium, nikl, arzén a hlinik a vyvo-
lat nemoc nebo pfispét k jejimu propuknuti. Kdy naposledy jste pouzili alobal nebo jedli hotové
jidlo zakoupené v hlinikové misce? Nebo mozna bydlite v domé, kde jsou médéné vodovodni
trubky. Nebo pravidelné prochazite parkem, kde zahradnici pouzivaji pesticidy (které ¢asto
obsahuji toxické tézké kovy). Hrozba potencialniho vystaveni je viude a nékdy se mu nelze
vyhnout. Tézké kovy padaji dokonce i z nebe.

V nékterych pripadech vsak tézké kovy nepronikly do nasich bunék tak, Ze jsme byli vysta-
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veni jejich pusobeni. Rtut, nejhorsi z toxickych tézkych kovl, se snadno dokaze udrzet v krvi
po staleti a pfenasi se z generace na generaci, pficemz jeji skodlivé plsobeni zesiluje. Rtut
v détském mozku, ktera vyvolava symptomy autismu, mohla byt vytéZzena pred tremi tisici lety -
a nyni mlze zpUsobovat vice potiZi nez dfive. Pokud se zdédéna rtut usadi v jiné ¢asti mozku,
mUZe zplsobovat deprese. Nepotykame se pouze s tim, Ze jsme vystaveni plsobeni tézkych
kovl v soucasnosti, nybrz i s vlivem toxinl ze starovéku.

Tyto téZké kovy jsou samy o sobé jedovaté. Horsi oviem je, Ze Casto zoxiduji a zpusobuji
vice potizi, napriklad toxicky tok, ktery poskozuje tkané, jez mu stoji v cesté. Toxické tézké kovy
nepfedstavuji problém pouze v mozku. Usadi-li se kdekoli v téle, sniZuji imunitu a pisobi jako
zdroj paliva pro viry a bakterie.

Virova exploze

Zdravi populace poskozuje vice nez sto druhi a variant lidského herpetického viru (HHV). Ra-
kovina je z 98 % zplisobena kombinaci viru a minimalné jednoho dalSiho faktoru Nemilosrdné
Ctvefice.

Viry jako virus Epsteina-Barrové (ktery v raném stadiu zplsobuje mononukleozu), pasovy
opar, cytomegalovirus (CMV), HHV-6, HHV-7 a neprobadané HHV-10, HHV-11 a HHV-12 - v€etné
neznamych mutaci, kmenu a typt - jsou pravou pficinou nékterych z nejvice vysilujicich a Spat-
né pochopenych chronickych nemoci soucasnosti. RS, lymska nemoc, RA, onemocnéni stitné
Zlazy, fibromyalgie, CHUS, potiZe s Celistnim kloubem, migréna, diabeticka neuropatie, Bellova
obrna, Méniérova choroba, zmrzlé rameno a symptomy jako nevysvétlitelny tinnitus, zavrat,
zaskuby, mravenceni, tachykardie, fibrilace sini, buseni srdce, nepravidelny tep, Gnava, navaly
horka a pocity paleni ¢asto maji souvislost s viry. A stejné jako v pfipadé ostatnich faktort Ne-
milosrdné Ctvefice se v kazdodennim Zivoté témto infekénim patogenim nevyhneme - tieba
kdyz se s nékym napijeme ze stejné lahve nebo v restauraci snime jidlo od kuchare, ktery se
pfi jeho pripravé fizl do prstu.

Viry se Casto pohybuji mimo radar, protoze vaznéjsi problémy zacnou zplsobovat az poté,
co se po stadiu krevni infekce usazuji v organech, pricemz lékafi nevédi, Ze by je tam méli
hledat. Virus Epsteina-Barrové (EBV) se v populaci poprvé objevil pfed vice neZ stoletim, od
té doby mutuje, Sifi se rychlosti blesku a je zodpovédny za epidemie nevysvétlitelné Gnavy,
svalovou bolest a nékdy deformity kloubu.

Lékari prilis ¢asto pacientdim tvrdi, Ze pfiCinou jejich potizi neni EBV, jelikoZ krevni testy
prokazaly protilatky, které svédci o prodélané infekci, nikoli o pravé probihajici. Kdyby existo-
valy pfistroje ke zjisStovani EBV v organech, lékarské obce by pochopily, Ze u clovéka, jenz trpi
napfiklad fibromyalgii, CHUS nebo onemocnénim 3titné Zlazy, zistala mononukledza, kterou
prodélal béhem studia na vysokeé Skole, v jeho télesném systému; usadila se v jiné casti téla
a zaCala zplsobovat vazné;jsi problémy.

U virl existuje vice kmen, nez |ékafsky vyzkum objevil, a proto se nevi, co presné hledat.
Napfriklad u celedi lidského herpetického viru seznam nekonci zdokumentovanym HHV-8; po-
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kraCuje k HHV-12 a dal. Nespocet pacientl trpi paléivou nervovou bolesti z pasového oparu,
ktera jim omezuje pohyblivost — a netusi, Ze pricinou je tento virus, jelikoz vyzkum jesté musi
zjistit, Ze existuji druhy pasového oparu, které se neprojevuji vyrazkou, a proto ho lékafi neumi
diagnostikovat.

Pokud se v blizkosti herpetickych virl vyskytuje jejich oblibena potrava (jako toxické tézké
kovy), vylucuji jedovaté odpadni latky nazyvané neurotoxiny, které narusuji nervové funkce
a matou imunitni systém i lékare, ktery se snazi diagnostikovat symptomy. Napfiklad lupus je
alergicka reakce na EBV neurotoxiny, u niz se pozornost soustfedi pouze na priznaky nemoci,
zatimco skryta virova infekce se Sifi dal.

Kdyby vsichni védéli, co tato virova exploze zplsobuje - kdyby védéli, Ze k ni dochazi a jak
se chranit -, nepredstavovala by dnes takovy problém. Lidé Ziji v utrpeni a netusi pro¢, ani jak
se ho zbavit. Nalepky, kterymi jsou jejich nemoci oznacovany, napfiklad lupus, lymska nemoc
nebo RS, jim neposkytuji odpovédi o pravé pficiné.

DDT

Lidé se opravnéné znepokojuji kvili pesticidam. Pro zdravi je duleZité jist biopotraviny, k o3et-
feni zahrady nepouZivat syntetické chemikalie a zamyslet se nad tim, ¢im je oSetfen travnik
v mistnim parku, kdyz je tak zeleny. | pfes tuto opatrnost byste neméli zapominat na nebezpec-
nou chemikalii, ktera byla kdysi tak oslavovana a €asto pouzivana, Ze stale pretrvava v Zivotnim
prostfedi, zamofuje generace rodin a Skodlivé plsobi na naSe zdravi i desetileti poté, co se
zjistilo, Ze je toxicka. Ano, hovofim o DDT.

Je snadné povaZovat DDT za zaleZitost minulosti. Pfed vice neZ padesati lety se potvrdilo,
Ze tento toxicky insekticid podporuje vznik rakoviny a dalSich nemoci, ohroZuje zvirata ve vol-
né prirodé a znedcistuje Zivotni prostfedi. V USA se uzZ vice nezZ Ctyficet let nesmi pouzivat. Na
venkové tedy nejezdi nakladni auta rozstrikujici DDT a podomni prodejci ve dvefich kazdého
domu netvrdi, jak bajecny prostiedek proti Skidciim tento insekticid je.

BohuZel se s nim ale kaZzdodenné setkavame jesté desitky let poté, co v roce 1962 védkyné
Rachel Carsonova ve své knize Silent Spring upozornila na rizika nebezpecného DDT a podpo-
rovala vyrazné omezeni jeho pouZzivani. DDT kontaminovalo Zivotni prostredi, coZz znamena, Ze
se dostalo i do potravin a béhem putovani potravinovym fetézcem se jeho Skodlivé Gcinky dal
zesiluji. Stejné jako u ostatnich faktord Nemilosrdné Ctvefice se DDT pfedava z generace na
generaci. | kdyz jste nezili v dobé hojného pouzivani DDT, existuje velka pravdépodobnost, Ze
vasi predci prisli s touto chemikalii do kontaktu, a proto se staré DDT mohlo dostat do vaseho
télesného systému a negativné pisobi na vase zdravi. V soucasné dobé jsme rovnéz vystaveni
spadu DDT, protoZe ne ve vSech zemich je jeho pouzivani zakazano. Pfi rozprasovani se DDT
dostava do vzduchu a roznasi ho vitr - dokonce i na dalsi kontinenty.

DDT, ostatni pesticidy a herbicidy jsou hlavni skrytou pfi¢inou poruch imunitniho systé-
mu - oslabuji lidské télo, cehoz mlzZou vyuZit patogeny a kontaminanty. Po generace se kvili

pusobeni DDT stavaji ¢lenové rodin nachylné;jsi na stejné nemoci a onemocnéni, které by sice
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bylo mozné lécit detoxikaci, ale které jsou mylné povazovany za geneticky problém, s nimz
nelze témér nic délat. Ackoli DDT patii do knih o minulosti, stale na nas negativné plsobi -
napfiklad tak, Ze mame precitlivéla jatra (viry jsou dalsi pfi¢inou jaternich poruch), podporuje
vznik cukrovky, zvétSuje slezinu a srdce, zhorsSuje zazivani, spousti migrénu a chronické depre-
se, vyvolava koZni onemocnéni a narusuje hormonalni hladinu. Je to tragédie! A proto chci, aby
se k vam dostaly tyto informace - mlZete zacit byt aktivni a zahajit oCistu svého télesného

systému pomoci potravin popsanych v této knize.

ADRENALINOVA ZAVISLOST

PriCiny soucasnych zdravotnich problémi bohuZel nekonci u Ctyf vyse uvedenych hrozeb. Vse
jesté zhorsuje droga, kterou jsme nuceni uZivat, abychom udrzeli krok s dobou: adrenalin.
Nemilosrdna Ctvefice nuti télo uvoliovat vice adrenalinu nez drive, protozZe s témito vetrelci
bojujeme. Kromé toho kazdodenni stres dosahl rekordni Grovné, neustale ¢erpame zasoby
adrenalinu, abychom zvladali naro¢né situace v praci a doma. A dan, kterou si to vybira, nelze
podcefovat. Zijeme-li na adrenalinu (znamého také jako epinefrin), musime za to platit velkou
cenu.

Je to, jako bychom se Gcastnili nekonciciho silni¢niho zavodu: aby nas nikdo neprejel, mu-
sime drzet krok s ostatnimi i presto, Ze nam to Skodi. Pokud v zavodnim svété nestaci motor se
zvySenym vykonem, zavodnici vstfikuji do motoru oxid dusny. Tento bezbarvy plyn ma vyhodu:
staci nastartovat a oxid dusny jesté vice zvysi vykon motoru. Problém spociva v tom, Ze (cin-
nost ma kratké trvani. Musite ho pouZivat opatrné, aby se motor nezadrel nebo se auto nestalo
neovladatelné. Tento postup ohroZuje vasi investici do auta.

Motor se zvySenym vykonem je ekvivalentem vysoké hladiny energie vlastni osobnosti
typu A - té, ktera je v dnesni kultufe oslavovana. Lidé této hnaci sily vyuZivaji, aby rychle splnili
koly. Casto viak zjistuji, Ze tato energie nestaci, aby dokazali drzet krok s naroky doby, a tak
zapnou tlacitko adrenalin - pokud ho pouZivame ¢asto, mize to vést ke zdravotnim potizim.
V tomto lidském zavodu musime byt opatrni. Chceme-li chranit své télo, stejné jako Fidici sva
auta, je dilezité uvédomit si potencialni nebezpeci plynouci z nasich rozhodnuti.

Kdyz se adrenalin stane drogou

Adrenalin bychom méli zaradit do kategorie tvrdych drog - tak moc je navykovy. A jako u jaké-
koli jiné drogy se v urcitém okamziku staneme vUci adrenalinu otupéli. Jakmile ho spotfebo-
vavame stale vice, ztracime schopnost poznat, jaké to je citit se dobre, bezpecné, stastné
a normalné.

Nechci tim tvrdit, Ze adrenalin nemuZe byt ve spravnych davkach prospésny a bezpecny. Je
prirozenou soucasti téla, aby mohlo fungovat, a nezbytny pro preziti. V minulosti nam stacily
nizké zdravé davky s obcasnym zvysenim jeho hladiny, kdyz jsme se ocitli v nebezpeci. Pred-
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stavte si to, jako byste za krasného dne sli po louce plné kvétin. Na modré obloze sviti slunce,
ptaci zpivaji a prochazku byste si mohli v klidu uZivat - dokud pred sebou nezahlédnete stoce-
ného chrestyse. Hladina adrenalinu se vam zvysi, zatimco pfemyslite, jak ho bezpecné obejit,
a kdyZ se vam to podafi, hladina adrenalinu se opét snizi. Je to ekvivalent predigitalniho Zivota
a toho, k ¢emu byla stvofena nase téla: k homeostaze (ili samocinné udrzovanému stalému
vnitfnimu prostfedi), obfasné naruSované privalem adrenalinu v nebezpeénych situacich, kte-
ry nas nuti k sebezachové.

Casy se zménily. Stale se prochazime loukou plnou kvétin, je nadherny den, modra obloha,
slunce sviti, ptaci cvrlikaji - avSak misto jednoho chrestySe jich tam jsou stovky. S kazdym
krokem, ktery udélame, riskujeme, Ze na jednoho slapneme. Je to vedlejsi produkt technologickeé
doby. JelikoZ vSechno probiha zrychlené, castéji se také setkavame s nebezpecim, coZz znamena,
Ze se nam musela zvysit hladina adrenalinu. V dfivéjsich dobach orani pole nebo narocny den
v kancelafri jeho hladinu nezvysily, pokud jsme se neocitli v situaci ohroZzujici Zivot. Byt produk-
tivni a zaroven si udrZovat fyzickou vyvazenost se vzajemné nevylucovalo.

V soucasné dobé jsme luxus homeostazy ztratili. Neustale zvySena hladina adrenalinu - ne
na kritickou Groven, nybrz na hrané - se stala béznosti. Pro¢? Cely den odvracime potencial-
né nebezpecné situace. V noci leZime v posteli a délame si starosti, jak ochranit rodinu pred
tragédiemi, které vidame v televiznich novinach. Vzhledem k rychlosti moderni komunikace
mame pocit, Ze musime byt stale ,na pfijmu“. Technologie se méni neuvéritelné rychle a my se
snaZime drZet s nimi krok. Mame pfilis mnoho prace, pfilis mnoho smér, kterymi se miizeme
vydat, a priliS malo casu. Jsme svédky toho, jak nase milované ve stale vétsi mire postihuji
nemoci. Patogeny a Skodlive latky jako Nemilosrdna Ctvefice predavané z generace na generaci
vytvareji zatéz, ktera nas tlaci emocionalng, duchovné a fyzicky za hranice nasich moznosti.
Toto vSe v nas navozuje stav neustalého stresu. A kromé toho jesté dochazi ke skute¢nym kri-
zovym situacim. Hodnota adrenalinu se prudce a vyrazné zvysi a tento hormon pak dal ovliv-
nuje nase Zivoty.

Adrenalin rovnéz pouzivame k sebemedikaci. Tuto medikaci nazyvam adrenikaci. Pravé
to mam na mysli, kdyZ tvrdim, Ze adrenalin je droga. Na pocity, které tento hormon kolujici
v nasich zilach vyvolava, si zvykneme tak, Ze se na ném stavame zavisli. Zapominame, jaké to
je mit zdravou hladinu. Pfival adrenalinu si spojujeme s pocitem, Ze jsme ,plni Zivota®“, a proto
ve chvili, kdy miZeme relaxovat, zacneme citit zklamani, Ze blazniva jizda skon€ila, a touzime
po dalsi stimulaci. V dobé, kdy bychom méli ,vypnout”, mame sklon pfiliS se zaméstnavat a po-
vzbuzovat télo. Dokonce nam to pfipada témér jako relaxace, protoZe se nase mysl nezatoulava
k pretékajici e-mailové schrance, k nikdy nekonc¢icim seznamtm Gkoll a ke strachiim tykajicim
se nasich Zivotd.

Zijeme ve svété zaloZeném na adrenalinu, v Zivotnim prostfedi, kde toxiny podporuji vylu-
covani adrenalinu, a s toxiny, jeZ jsme ziskali od pfedchozich generaci. Adrenalin je hlavni opo-
ra, ktera nam pomaha vyrovnat se s ménici se dobou. Otazkou v3ak zlstava: Jak na nas pisobi?
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Pisobeni adrenalinu na mozek

Nadledviny produkuji 56 typt adrenalinu podle toho, na jaké situace a emoce reaguji. Je adre-
nalinova smés na koupani, dalsi na snéni a desitky dalSich na ostatni bézné Gkony, které ne-
jsou spojené se stresem. Dale existuji adrenalinové smési na krizové situace. Tyto typy velice
silného adrenalinu by se mély vyuZivat jen vyjimecné, v situacich ohroZujicich Zivot. Pokud
se tento adrenalin uvoliuje zfidkakdy, nepfedstavuje zdravotni riziko. PakliZze se vsak zda, Ze
porad hrozi néjaka krize, jak je v soucasnosti ¢asté, rovnovaha se zacina naruSovat.

Adrenalin lze povaZovat za podpalovac umocnujici vykonnost naseho védomi. Uvedu pfi-
klad - chystate se na zahradé grilovat a vSichni uz se t&si na jidlo. MiZete pouZit podpalovac,
aby se uhli rozhorelo rychleji a plné se vyuZil jeho potencial. Patrné dosahnete pozadovaného
vysledku: ohen ihned vzplane a Zar rozpaleného uhli bude GZasny. Ale také za to pravdépodob-
né zaplatite cenu: Uhli shofi dfive. Bez podpalovace by ohen vydrzel déle.

Totéz plati o adrenalinu a mozku. Adrenalin podpaluje nas vnitfni ohen, takZe toho zvlad-
neme hodné udélat. Plnime vice Gkold béhem kratsi doby. Adrenalin slouZi jako katalyzator pro
zrychlenou inteligenci a rychlou praci a zvétSuje nasi kapacitu pro vyvijejici se technologie. Adre-
nalin vyuZivame také k dosaZeni co nejlep3ich sportovnich vysledkl - a k ochrané naSich déti.
Dnes existuje vice velkych zlych vlku, pfed kterymi se musime mit na pozoru, a maji riizné po-
doby i velikost. Jednim prikladem jsou drogy. Zatimco dfive pouze 4-7 procent stfedoskolskych
studentl uZivalo drogy, v soucasnosti je jich v mnoha castech zemé az 90 procent. Adrenalin
pomaha rodi¢im zvladat své déti a udrzZet je v bezpedi.

Druhou strankou je, Ze rychleji vyhorfime. JeSté nedokaZzeme vyvazovat nebyvalé vykony
dostatecnou péci o sebe. Adrenalin, ktery pouzivame jako podpalovaé pro vétsi vykonnost
mozku, mnohem dfive vyCerpava plnou kapacitu neurotransmiterl, elektrickych nervovych
impulzd, gliovych bunék a neurond. Je to ¢astecné dlivod, pro¢ sméfujeme do zemé Alzheime-
rovy choroby, psychické otupélosti, vypadkl paméti, dezorientace, zmatenosti, deprese, nedo-
statku soustredéni, depersonalizace, zapomnétlivosti, nespavosti a demence. A ocitame se na
okraji propasti.

Nas nejcennéjsi zdroj

Neustale hledame bezpeci. Platime si pojiSténi auta, zdravi, Zivotni pojisténi, pojisténi invali-
dity, pojisténi majetku. Hledame spotrebice s dobrou zarukou, vratné letenky a vstupenky na
akce. Porad hledame garanci ochrany — a jsme ochotni za ni platit pojistné. Pokud jde o adre-
nalin, neexistuji zaruky, refundace ani pojisténi. Nejsme-li si védomi toho, jak na nas adrenalin
pusobi a co my délame pro néj, neuvédomujeme-li si rizika s nim spojena, mizeme se dostat
do situace, Ze adrenalin prohyfime. Aby k tomu nedoslo, je dileZité, abychom se dozvédéli,
jakou cenu za takovy vykon platime.

Nejde pouze o vyhoreni mozku. Adrenalin nas ma chranit pred akutnim, kratkodobym
poskozenim. Kdyz na néj spoléhame dlouhodobé, stava se zdrojem poskozeni. PFiliS mnoho
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adrenalinu kolujiciho télem plsobi zhoubné a toxicky. K nasledkiim patfi Gnava nadledvin,
oslabeny imunitni systém, Addisonova choroba, vysoky krevni tlak, neplodnost, deprese, sucha
vagina, vahovy pfiristek, psychicka otupélost, motorické tiky, cukani, kfecCe, zamlzené vidéni,
migréna, ztrata libida, naladovost, Gzkost, strach, pocit ztracenosti, letargie, malatnost, para-
noia a ztrata schopnosti dlivéfovat. Adrenalin plsobi obzvlasté Skodlivé na centralni nervovou
soustavu a ostatni nervové tkané. Je také potravou pro viry, o nichZ jsem se zminil dfive a které
zapri¢inuji mnoho nemoci. Nadbytek adrenalinu nas nici vice nez kterykoli jiny toxin.

Nechci, abyste se domnivali, Ze z naristajici nemocnosti populace mame vinit své télo.
Nase téla dohani za hranice moznosti vnéjsi faktory. Musime se tedy dozvédét, jak se mame
chranit; musime zménit mysleni a povazZovat si zasob adrenalinu. Adrenalin je jako tekuté zla-
to. U dalSich cennych zdroj(, napfiklad financi, vime, jak udrZovat v rovnovaze vydaje a pfijmy,
abychom nepfecerpali iCet. Vime, Ze nemuZeme stale utracet a zarovei ocekavat, Ze zlistaneme
solventni.

V pfipadé adrenalinu vSak na tuto matematiku zapominame. Jsme rozptylovani, bombar-
dovani oCekavanimi a vyzvami. Stavame se adrenalinovymi marnotratniky, aniz si to uvédomu-
jeme. A existuji adrenalinové zazitky, které vyhledava spousta lidi. Napfiklad bungee jumping
muze byt nékolik vtefin vzruSujici, stejné jako nezfizené nakupovani nebo navstéva kasina,
avSak naSe téla to povaZzuji za Zivot ohroZujici aktivity, které mizou vést k deficitu. Po kazdém
adrenalinovém vrcholu nasleduje adrenalinovy propad. Cim delsi je adrenalinovy vrchol, tim
delsi propad vas Ceka.

Vy33i spotfeba adrenalinu znamena vice prace pro naSe ucetni (neurotransmitery) a fi-
nanéni manazery (neurony). Nakonec je adrenalin miZe pfemoci a zpisobit snizenou, zvy3enou
nebo rozkolisanou c¢innost nadledvin. V tomto okamziku zasahnou dalsi ¢asti téla a financuji nas,
aby zabranily fyzickému dluhu. Endokrinni systém a podvések mozkovy zacinaji fungovat napl-
no. Jatra uvoliiuji velké mnoZstvi ze zasob Zivotné dilezité glukozy. Slinivka uvoliiuje viechny
mozné enzymy. Je to, jako by se vSechny systémy téla snazily pomoci a vytisknout penize, které
maji nahradit adrenalinové tekuté zlato. Adrenalin dokaze tyto systémy zcela vycerpat — pokud
nepodnikneme kroky k ochrané svého zdravi, které popisuji v dalsi kapitole ,,Adaptace.”

BOJ O POTRAVINY

Kromé Nemilosrdné cCtvefice a nadbytku adrenalinu se potykame s potravinovou krizi. Neho-
vofim pouze o prelidnéni, monokulturné péstovanych plodinach, ubyvajici a demineralizované
svrchni pldé€, GMO, znecisténi potravinového fetézce a méné biodostupnych Zivinach. Veskera
vina se svadi na tyto realné Cinitele, ohroZuje nas vSak mnohem vice véci.

Mezi dalsi faktory, na néz si musime dat pozor, patfi: slabnouci slunecni svit, nedostatek
pitné vody a - a to predeviim - volby, podle nichz se rozhodujeme, co budeme jist. Zijeme na
ménici se planeté, svét se den ode dne stava stale vétsi hrozbou pro nase zdravi. Potfebujeme
znat pravdu o zménach, které nastavaji, abychom se podle toho mohli postarat o sebe a své
rodiny, aby nas ty nejzasadnéjsi promény nestrhly s sebou.
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Slabnouci slunecni svétlo

Slunecni svit je jiny nez kdysi. Novinové titulky se zaméruji na nebezpecné opalovani, upozor-
fiuji na zten€ovani ozonové vrstvy a $kodlivé ultrafialové (UV) paprsky, aviak skutecné nebez-
peci tkvi v tom, Ze nemame dostatek slunecniho svétla. V nékolika poslednich staletich slunec-
ni svit vyrazné zeslabl. To, co dnes povaZujeme za jasnou oblohu, se ani trochu nepodoba jasné
modré obloze v minulosti. Kdybyste se vratili v ¢ase do slune¢ného dne pred dvéma sty lety,
byli byste v Soku - jako byste si vycistili Spinavé bryle a spatfili krystalové Cisty svét.

V soucasnosti je obloha znecisténa a plna chemikalii. Nemam na mysli mraky, které zasti-
nuji slunce, nybrz bily opar prosyceny baryem, ktery tlumi barvu oblohy a brani sluneénim pa-
prskim, aby jim pronikly v plné sile. Vzhledem k panice, kterou vyvolavaji zpravy o skodlivosti
UV paprskil na naSe zdravi, vas mozna napadne, ze Gbytek sluneéniho svétla neni na skodu.
Ujistuji vas, Ze se mylite. V poslednich desetiletich v mnoha castech zemé béhem léta v obdobi
hlavniho ristu rostlin panuje chladné&;jsi pocasi a vynosy urcitych plodin jsou nizsi. V |été stale
byvaji obdobi veder, ale poklesy teplot v klicovych okamZicich narusuji rist rostlin. Vinikem je
méné pronikajiciho slunecniho svétla. Obloha uz neni tak zariva jako kdysi, coZ si vybira dan
na ekonomice, nemluvé o zdravi a Zivobyti mnoha obyvatel USA.

Podobné negativni Gcinky nedostatecného slunecniho svitu ohrozuji dalsi ¢asti svéta. Na
mnoha mistech je zarivé modra obloha vzacnosti. Je to spiSe nejasny opar tvoreny Skodlivymi
latkami jako odparenymi kovy, radioaktivitou a chemikaliemi, které zeslabuji slunecni svétlo -
i kdyz technicky vzato na obloze neni zadny mrak. Tenky opar zahalujici oblohu je jiny nez
smog, ktery se drzi blize u zemé.

Slaby slunecni svit nepredstavuje problém pouze pro rostliny. Za jediny prospésny icinek
slunce povaZujeme vitamin D, ale védecky vyzkum jesté musi objevit, Ze stejné jako u rostlin
i v lidském téle probiha jisty druh fotosyntézy. Jsme zavisli na slunci, které zvySuje produkci
riznych enzymu, minerald, vitamind a dalSich Zivin, jeZ revitalizuji télesné systémy. Méné slun-
ce znamena kratsi Zivot a bez plnohodnotného sluneéniho svétla vyhyneme. Mame-li tomu
Uspésné Celit, musime védét, Ze se to déje.

Nedostatek vody

Dést, ktery kdysi skrapél Zemi, byl plny Zivota. DeStova voda s vysokym obsahem minerali
a dalSich Zivin prekypovala vitalitou, a kdyz se v podobé potravin dostala do téla, poskytla
zakladni esenci potfebnou pro preziti. Snih se nazyval ,hnojivo chudych®, protoZe kdyz roztal,
zazracné zasoboval zahrady a pole velkym mnoZstvim Zivych molekul a aktivnich stopovych
prvki. Destova voda obsahovala dostatek zZivotni sily, a proto nebylo nutné pldu pfihnojovat -
byly v ni veskeré Ziviny, které plodiny potfebovaly.

V soucasné dobé jsou dést a snih nedostacujici. Nehovofim o nedostatku srazek, ackoli na
nékterych mistech se sucho stava stale vétSim problémem. Mam na mysli to, Ze deStova voda
uz neobsahuje vSechny slozky jako dfive. Nedostatek je pro vas nepochybné znamy pojem:
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Napfiklad navstivite lékare, protoZe pocitujete Gnavu a slabost. Lékar udéla nékolik krevnich
testd, z nichz zjisti, Ze mate malo Zeleza a vitaminu D, a sdéli vam, Ze to je pficinou vasich
potizi.

Dést trpi stejné, ale nedostava se mu zZadné pozornosti. Ostatnim oblastem globalniho
stradani se pozornost vénuje — a opravnéné. Tento problém je stejné dilezity. BEhem des-
té se spousti pfirozeny zazracny Cistici proces, jako by na obloze byl obrovsky vodni filtr.
Jakmile oblohu zamofi vice toxinu, Cistici proces zintenzivni. KdyZ pfiroda odstrafiuje Skodlivé
chemikalie, radioaktivitu a vyparené toxické tézké kovy, které znecistuji oblohu, zaroven tim
odstranuje vyzivné latky, které obsahuje voda. Vysledkem je to, Ze srazky dopadajici na zem
ztraceji zivotadarnou silu a stavaji se nedostacujici.

Skutecna potravinova Rrize

Pravé jste si precetli o rizicich moderniho svéta - o Nemilosrdné ctvefici nebo o adrenalinu,
ktery nam koluje télem, kdyZ neustale spéchame, abychom udrzeli krok s rychlym tempem
kazdodenniho Zivota. Takeé jste se dozvédéli, jaka skryta rizika ohroZuji zdroje potravin - 0 mé-
nici se strukture slunecniho svétla a vody, cozZ jsou dva elementy nezbytné pro Zivot na Zemi.
Ocitame se tak ve velice riskantni situaci: nase budoucnost zavisi na tom, co jime.

Pravé nyni zaZivame potravinovou krizi. Nezaménujte ji s nedostatkem potravin, ktery
ohroZuje celé oblasti. Potravinova krize postihuje mista na svété, kde si lidé mizZou koupit
témér jakékoli potraviny. Jde o to, co si lidé zvoli k jidlu, kdyZ maji neomezeny vybér. Zatimco
potraviny vzdy byly zakladem preziti, jist zdrave byval konicek lidi, kterym zalezelo na tom, co
jedi, a mohli si to financné dovolit. JelikozZ existuje tolik neurcitych zprav, protichtidnych studii
a modnich diet, zplsob jak jist zdravé vzdy zlstaval velkym otaznikem.

Jednim z faktord, které uvadi lidi v omyl, je hledani emocni Gtéchy v jidle. Je velice snadné
utapét smutek ve zmrzlinovém poharu s horkym karamelem nebo ve dvojitém cheesburgeru se
slaninou, i kdyZ vime, Ze pozdéji za to zaplatime vysokou hladinou cholesterolu, vétSim obvo-
dem pasu nebo zavaznéjsimi potizemi. V dneSnim svété nas vSude obklopuje pokuseni a stres
plynouci z prilis plného diare vede ke konzumaci jidla, které je snadno k dostani a nejlevngjsi,
€0z znamena, Ze Casto byva nejvice primyslové zpracované a nejskodlivéjsi. | kdyzZ to vime a ma-
me prostredky, abychom si koupili nebo vypéstovali kvalitnéjsi potraviny, volime jidlo, které
zpusobuje zanéty, viedy, kolisani hladiny krevniho cukru, ucpavani tepen a jater, psychickou
otupélost, otoky, ibytek energie, slouzi jako zdroj potravy patogenim a podporuje vznik ne-
moci - protoZe naSe duse potfebuje byt hyckana a tyto nostalgické potraviny svym zplisobem
vypinaji mysl na dostate¢né dlouhou dobu a poskytuji nam chvile Gniku. (Vice najdete v dalsi
kapitole ,Potraviny pro dusi®.)

Jindy mame motivaci jist zdravé, podporu rodiny a pratel, snadny pfistup k potfebnym po-
travinam - zda se, Ze vSechny dily skladanky do sebe zapadaji. Pfesto i v této situaci je velice
snadné vybrat si nic nepfinasejici stravu, jelikoZ modni vystrelky a trendy nas presvédcuji, ze
nebezpecné potraviny jsou zdravé. Jako pfiklad poslouZi kanolovy olej (druh fepkového oleje):
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Spousta obchodi se zdravou vyZivou a zdravych restauraci ho vychvaluje pro jeho takzvané
prospésné acinky, poukazuje na nizky obsah nasycenych tuki a tvrdi, Ze dokaZe sniZovat ri-
ziko vzniku srdec¢niho onemocnéni. Neni to pravda; je to pouze momentalni madni trend. Ve
skutecnosti kanolovy olej podporuje vznik zanétu, Zivi patogeny a plsobi abrazivné na tepny.
PouZzivani kanoly, stejné jako ostatnich potravin, o nichZ piSu ve své prvni knize v kapitole ,Co
nejist”, vede lidi po nebezpecné cesté. Je to skryta pricina potravinoveé krize, které Celime.

V tématu, jak zdravé jist a jak krmit télo a zaroven dusi, existuje velké nedorozuméni. Prav-
dou je, Ze to neni bud-anebo a ani to neni nemozné. Neni to dokonce ani nepfijemné. Tuto krizi
midzZeme proménit v prileZitost, jak se dozvédét, co je pro nas opravdu nejlepsi.

CESTA VPRED

Nechci, abyste si mysleli, Ze vSe je Spatné a ztracené. Ano, v dnesnim svété se potykame
s vaznymi hrozbami. Ano, Zivot je hrozivéjsi a nejistéjsi, nez kdy byl. Nedostatek informaci -
zastirany pfivalem klamnych, pozornost poutajicich novinovych titulkl - zplUsobuje vieobecné
utrpeni. Toto je pravda. KdyZ se ji snaZime ignorovat, zabofit hlavu do pisku nebo kdyZ nevime
pro¢ tomu tak je, dafi se nam mnohem huf - jako jednotlivci i jako celku. Zasekneme se na
misté, coZ nas Cini zranitelnymi. Pouze pokud budeme Celit realité, mtizeme se posunout dal.

Je cas na zménu a dozvédét se, co jste vzdy méli védét o tom, jak ochranit sebe a svoji
rodinu pred svétem, ktery na nas klade znacné naroky. Vas zZivot je posvatny a vzacny. Zde na
Zemi ma kazdy svlj Gkol a chci, abyste zistali zdravi a mohli ho dokoncit.

Nyni vite, jak jsme se dostali aZz tam, kde jsou ohroZeny nase Zivoty. Znate konkrétni hrozby
pro zdravi. Po precteni této kapitoly budete lépe vybaveni, abyste ochranili sebe a své milo-
vané. A nyni, kone¢né vyzbrojeni, témito védomostmi, se na nasledujicich strankach mizete
dozvédét tajemstvi nejen o tom, jak s timto nebezpecim bojovat, ale také jak ho porazit.

Neztracejte nadé&ji. Nastal ¢as povstat a za€it Cerpat z boZzskych zdroju, které tu jsou, aby
nam pomohly. Nastal cas, aby se nam dafilo dobre.
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ADAPTACE:

Drzte krok
s okolnim svéetem

Doba, v niZ Zijeme, ma privlastek zrychlena. Je to éra, kdy technologicky pokrok zrychluje tem-
po Zivota, které nikdy nebylo tak zbésilé. Vyvoj pristrojl a technologii uhani vpred. V kapsach
nosime minipocitace, povidame si pres Skype s lidmi z druhého konce svéta, ¢teme clanky
o tom, jak roboti béZné provadéji operace... Toto je budoucnost! Presto nas tento vyvoj zane-
chava zranitelné, pokud se nepfizpusobime.

0 pokroku plati, ze ne vzdy probiha v dokonalém casovém souladu. Zatimco v nékterych ob-
lastech je rychly, v jinych zaostava. Vezméme si napriklad automobily. Dnesni auta jsou vybave-
na wi-fi, elektronickou pfistrojovou deskou, GPS, solarnimi panely, dalkovym startérem, couvaci
kamerou, vyhfivanymi sedadly, televizory v opérkach hlavy, stéraci, které poznaji dést, a dalSimi
vymozenostmi, o nichZ se pred stoletim, kdy Henry Ford predstavil prvni Model T, nikomu ani
nezdalo. Automobily jsou v podstaté vesmirné lodé. A brzo pry dokonce budou jezdit samy.

VSechna moderni vozidla vSak jezdi na velice zastaralé technologii: na gumovych pneuma-
tikach plnénych vzduchem. Je to stejné jako pred sto lety, kdy jste museli motor nastartovat
klikou! A vSichni vime, jak Casto se stava, Ze pneumatika ,ujde“ - a jak je to vysilujici. Jedete po
dalnici, k tomu vam hraje hudba ze satelitniho radia, mate nastavenou idealni teplotu, poslou-
chate hlas, ktery vam rika, kde prfesné mate odbocit - ale nic z toho vas neochrani pred hrebiky
na vozovce. Z pneumatiky zac¢ne uchazet vzduch, auto zacne typicky kodrcat, budete muset za-
stavit a pneumatiku vymeénit. Pred péti minutami jste se citili bajecné. Nyni stojite na krajnici
a mozna si pfipadate, Ze jste jenom co by kamenem dohodil od doby povozl s dfevénymi
koly. Dokud nedojde k revoluci v koncepci toho, jak se vozidla dostanou z bodu A do bodu B,
automobily uviznou v minulosti bez ohledu na to, jak dokonale jsou vybavené.

Tento priklad take vysvétluje, kde jsme se jako spolecnost ocitli, pokud jde o zdravi. Kdyz
nejsme zdravi, jako celek nebo jako jednotlivci, pokrok, ktery ¢inime v jinych oblastech svych
Zivotd, je méné smyslupny. Zdravi je to, co nam umoziuje kracet Zivotni cestou. Zdravi je za-
klad. Zdravi je vSechno. Bez zdravi jsme ,zaseknuti“. A presto pokroky ve vSech dalSich oblastech
odvadéji nasi pozornost od toho, jak nachylna jsou nase téla. Potencialni nebezpedci - hiebiky na
vozovce - Cihaji vSude. V predchozi kapitole jste se dozvédéli o nékterych z nich.

Co s tim provedeme? Jak si s touto situaci poradime? Udélame néco, co je soucasti nasi
povahy, zaznamenano v nasi DNA, néco, co bychom méli vSichni délat a v ¢em nas chce vesmir
podporit: adaptujeme se.



