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Prirozena cesta ke zdravi
Zdravi neni vsechno, ale bez zdravi je vSe ostatni nicotné.

V kazdodennim zivoté plném pracovnich povinnosti, akci, pratel, zabavy, starosti

i radosti si na vlastni zdravi ¢asto ani nevzpomeneme. Jakmile nam vSak zacne do-
chazet energie, skoli nas chripka nebo se objevi vaznéjsi nemoc, stava se touha po
,uzdraveni” nasi nejvetsi prioritou.

Nekdy je uzdraveni snadné a vcelku rychlé, nékdy nas nemoc suzuje i nékolik tyd-
N0 a nékdy se nase onemocnéni proméni v nekonecné utrpeni, které nam brani
uzfvat si Zivota a zda se, Ze cesta k uzdraveni vibec neexistuje.
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ze kazda nemoc, kazdé vychyleni z rovnovahy, Ize fesit.

Tak, jak mUzZeme své zdravi ovliviiovat negativné, mdzeme ho samoziejmeé ovlivio-
vat i pozitivné a je velmi ddleZité Fici, Ze nikdy nenf pozdé!

Kazda jednotliva bunka naseho organismu se kazdych sedm let obnovuije.

Regeneracni schopnosti lidského organismu funguji az do konce zivota. Do té
doby mame cas podilet se na vasem zdravi.

Jak si zajistit pevné zdravi?

NavodU, rad a doporuceni o tom, jak dosahnout vé¢ného zdravi, je v dnesni dobé
k dispozici nespocetné mnozstvi. Kazdy z téchto ndvodl ma své zastance a kazdy
nabizi urcité vysledky. Ale ne vSe je vzdycky tak, jak se na prvni pohled jevi. Spous-
ta pfistupl ke zdravi se mezi sebou zdanlivé vylucuje, nékteré prinasf pouze krat-
kodobé ucinky, nékteré se soustredi pouze na urcitou ¢ast organismu a jeho zby-
tek neberou v tvahu, ...

./

Najit mezi témito pristupy tu ,spravnou” cestu, ktera vam sedne a dovede vas
k pozadovanému cili, rozhodné neni snadné.

Vénuiji se zdravi jiz vice nez 20 let a béhem této doby jsem se setkala s mnoha pri-
stupy ke zdravi a nékteré z nich jsem sama vyzkousela a vystudovala. MUj pfistup

ke zdravi se v Case vyvijel a postupné formoval. Néjakou dobu jsem hledala, zkou-
Sela a provérovala, ale nakonec jsem nasla.

Nasla jsem cestu ke zdravi, ktera mi dava absolutni smysl a o jejichz Uspésnych
vysledcich mam celou fadu dUkazU.

Je to cesta, ktera se uz |éta osvedcuje mne samotné, zachranila mého manzela
od vazného onemocnéni a pomaha mym klientdm i klientdim mych kolegt lékar
vyuzivajicich stejny pristup ziskat zpét své zdravi a zivotni energii.

Tuto cestu, tento pristup ke zdravi bych s vami rada sdilela.

Presné vim, co pro me zdravi znamena a vim jak si jej udrzet. Podle toho jak své
zdravi sami definujeme, tak se k nému také stavime.

Znam lidi, kterym prijde naprosto normalni, ze berou trikrat do roka antibiotika,

vraceji se jim anginy, rymy, chripky, boli je neustale zada, maji prujmy, zacpy, ale
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nijak to neresi. Maji pocit, ze jsou zdravi.
Casto se také setkdvam s lidmi, kteff za béZnou soucast svého Zivota povazujf bo-

lenf hlavy, migrény, menstruacni bolesti, nevolnosti po jidle, alergie, bolesti kloubd,
otoky a podobné ,mensi”, zdanlivé zanedbatelné potize.

Nékterf lidé se nad takovymi stavy opravdu vibec nepozastavujf a povazujf je za

svUj kazdodenni chléb. Jejich definice zdravi bude urcité jina nezZ ta ma nebo ta
vase.

Tak jak jsme individualni my sami, tak je individualni i nas pristup k vlastnimu
zdravi.

Pro mé osobné zdravi znamena fungujici, aktivni a optimisticka rodina. Vasni a po-
chopenim naplnény partnersky vztah. Vzkvétajici podnikani, které se nepodoba
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praci, ale dusi naplnujicimu konicku.
Abych tyto vSechny role mohla dokonale zvladnout, potrebuji neskutecné mnoho

energie. Potrebuji nevysychajici studnu optimistické nalady a neutichajici touhy
menit a inspirovat svet kolem nas. Nesmi mi chybét schopnost rychlé regenerace
pfi nedostatku spanku, hodné fantazie, ostrazitost nejlepsich veliteld, pevné nervy

a neotresitelnd vnitrni sila.

To jak vnimate zdravi vy samotni, zaleZi opravdu jen na vas. DulleZité je si uvédo-
mit, Ze pfesné toho, co si pod pojmem zdravi predstavujete, mlzete dosahnout.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako ,stav kompletni fyzic-
ké, dusevni a socidlni pohody a nikoliv pouhé nepritomnosti nemoci ¢i vady”.

Na Wikipedii, verejné internetové encyklopedii, je hned za touto definici uvedeno:
.PrestoZe toto je uZiteCnd a presnd definice, da se povazovat za idealistickou a ne-
realistickou. Podle této definice WHO se da klasifikovat 70-95 % lidi jako nemoc-
nych nebo postiZzenych (vadou, nepohodou)”.

J& osobné stav kompletni fyzicke, psychické a socialni pohody povazuji v nasich
podminkach za stav naprosto realny.

V této dobé a v této zemi mame vsechny podminky potrebné k tomu, abychom se

mohli tésit absolutnimu a pretrvavajicimu zdravi.

Zakladem je aktivni pfistup

Rozhodné bychom se tedy neméli spokojit s Zzadnymi vySe zminovanymi ,nedu-
hy” jako jsou vSemozné bolesti, nevolnosti a pocity nepohody, protoze ty by do
naseho Zivota vlibec patfit nemély. Tam, kde je to mozné, bychom se méli sna-
Zit aktivné nase zdravi podporovat a pozitivné jej ovlivhovat.

A stejné tak jako bychom se nemeéli spokojit s zadnym negativnim a nezadoucim
projevem zdravi, nemeéli bychom prijmout za své ani zadné negativni presvedceni
0 nasem soucasném ¢i budoucim zdravotnim stavu. Presvedcenim mam na mysli

zavéry lékarq, vasich blizkych nebo i vas samotnych, které se tykaji vaseho soucas-
ného zdravotniho stavu nebo i jeho budoucnosti.
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Nejznamejsi plavec USA se narodil s tézkym astmatem. Kdyby pasivné prijimal
rozhodnuti a presvédceni o jeho zdravotnim stavu, o astmatu, sedel by nejspiSe
nekde se svym foukatkem a fyzicky by se radeji prilis nezatézoval. Jeho rodice se
nastésti nekde docetli, Ze chlorovana voda déla astmatiklim dobre a tak vzali ditko
na plavani. Mladému chlapci se ve vode tak ulevilo, Ze tam travil stale vice Casu.

Z astmatika se tak stal olympijsky vitéz v plavani.

(e

Presvedceni, kterd nam nase rodina, okoli, lekari, vnaseji do naseho zivota ohledné
zdravi, jsou velmi mocna.

.JSi prosté astmatik, nedd se nic délat.”

.1y Jsi byla vZdycky baculatd, to se nezméni, smif se s tim.”

.,V nasi rodiné se tento problém predava uZ po generace, tebe to Cekd taky.”
»,Na tuto nemoc neexistuje Zadny Iék, uz se ji nezbavite.”
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Tyto mantry, které se stanou nasimi presvédcenimi nasledné ovlivni samozrejme
I Nas pohled na nase moznosti a tim i nasSe nasledné ciny.

Jakmile zaujmeme aktivni postoj k nasemu zdravi, budeme se muset s nékterymi
zavery a presvedcenimi rozloucit a najit si svou cestu. Protoze my jsme individu-
alni, my nejsme nase matka a nas otec, my nejsme déda a babicka. My jsme my
a nase DNA je jina. Je podobnd, ale je jina.

To, v co ve skutecCnosti vérime, neskutecne ovliviuje nase byti. Nase duchovno,
filozofie a vira utvari nase myslenky. A ty zase ovliviuji nasSe pocity a nase poci-

ty ovliviiuji nase buriky. A nase télo mUze byt zdravé jen do té miry, do jaké jsou
zdravé nase bunky.

Na naSe zdravi plisobf mnoho faktord. Vnitfnich i vnéjsich, ovlivnitelnych i neovliv-
nitelnych. Zameérme se na ty, které ovlivnit Ize a chranme se pred vznikem zdravot-
nich potizi a civilizacnich chorob.

Celostni pfistup ke zdravi podle konceptu Cellsymbiosistherapie

Cesta ke zdravi, kterou bych vam rada predstavila, se zaklada na jedinecném kon-
ceptu MUDr. Heinricha Kremera zvaném Cellsymbiosistherapie, terapie bunécné
symbidzy.

~Dobry den, copak Vas ke mné privadi?”

To je prvni otdzka, kterou pokladam svym klientdm, kdyz za mnou pfijdou do ordi-
nace na konzultaci.
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V prijemném rozhovoru se pak dozvidam potize, které mé klienty suzuji mnohdy
i dlouhd léta a pres vSechna mozZna vySetieni a péci lékart se jich nemohou zbavit.

Pan doktor Kremer rika:

,Dejte svému pacientovi do porddku strevni mikrobiom a strevni sliznici, aby travici
ustroji mohlo nejen spravné vstrebavat vse potrebné, ale i vylucovat vse zbytecné a
Skodlivé. Nasledné podporte mitochondrie, aby mohly vyrabét dostatek energie v podo-
bé ATP pro nase télo, a organismus tohoto clovéka se pak uzdravi sam.”
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Co jsou streva, asi vite, ale kdyz se rekne mitochondrie, malokdo si vzpomene na
vyuku biologie a nauku o bunkach - cytologii.

Mitochondrie jsou biochemickymi elektrarnami nasich bunék - tvori ATP, kter3
je hlavnim zdrojem energie pro fungovani celeho organismu. Mitochondrie, kte-
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rych jsou v rliznych bunkach tisice, disponuijf svoji viastni mitochondrialni DNA.

Pravé na fungovani mitochondrii zalozil MUDr. Heinrich Kremer koncept Cellsym-
biositherapie (bunécné terapie). Pri svych dlouholetych studiich a védeckych po-
kusech odhalil, ze se pri naruseni dychaciho retézce mitochondrii narusi prenos
informace o funkci organovych bunék z mitochondrialni DNA. Na zakladé tohoto
objevu mohl naruseni dychaciho retézce oznacit za hlavni problém vsech nemaoci.

PoSkozeni mitochondrialni struktury €i funkce vede k chybné regulaci vSech
metabolickych procest a ndslednému onemocnéni.

K poskozeni mitochondrii @ mitochondrialniho retézce dochazi vlivem celé rady
okolnich vlivl, mezi které patfi znecisSténé Zivotni prostiedi, plsobenf elektrosmo-

gu, konzumace nevyvazené stravy, nedostatecny pffjem minerald, vitamind a sto-
povych prvkd atp.

Seznameni se s terapeutickym konceptem Cellsymbiosisterapie pro mne bylo do-
slova vysvobozenim.

Poprvé jsem se s nim setkala v dobe tézké nemoci mého manzela a uz tehdy mne
tento pristup ke zdravi naprosto uchvatil. Byl to chybéjici kousek sklddacky, ktery
dokazal naprosto jednodusSe a logicky propojit vsechny mé dosavadnich znalosti a
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zkusenosti z rliznych oblasti a smér vénujicich se lidskému zdrawi.
Bez vahani jsem se pustila do studia a spojila se némeckymi lekari, ktefi bunécnou
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terapii vyucCuji a vyuzivaji ve své praxi. V sousednim Neémecku je jich pres Sest tisic
a jejich vysledky v terapii jsou neuvéritelne.

STREVA NUTRIENI
TERAPIE
VYCISTENI
OD TEZKYCH KOVU RACIONALNI
TERAPIE
PSYCHOTERAPIE PRIBODRI
) LATKAMI
g = s
Cellsymbiosistherapie®
REDUKCE A
ELIMINACE INEUZNI
ELEKTROSMOGU TERAPIE
ZAMEZENI
RIZIKOVYM DopLNulic

FAKTORUM TERAPIE



Cesta ke zdravi podle Cellsymbiosisterapie spociva v nekolika jednoduchych kro-
cich, které na sebe nemusi nutné chronologicky navazovat. Pro kazdého mUzZe byt
vhodny jiny postup.

Z konceptu Cellsymbiosistherapie, jehoz pilife jsou zobrazuje ilustrace na pred-
chozi strance, vychazi zakladni principy mé celostni nutricni terapie.

Stézejni roli hraje strava a stravou to casto zacing, ale neni to rozhodné to jediné!

DalSimi stavebnimi kameny pevného zdravi je fungujici stfrevni mikrobiom, vyZiva
bunék a mitochondrii, detoxikace organismu, psychicka vyrovnanost a celkové
vyladéni zivotniho stylu. Proto také nazev ,Celostni nutricni terapie”.
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Uvedomme si, ze funkce a procesy probihajici uvnitr naSeho organismu jsou vza-
jemné provazané a pro zajisténi trvalého zdravi a dostatku zivotni energie je zapo-
tfebf vnimat télo jako celek a tak o néj i pecovat. Pevné zdravi mUzZe stat pouze na
pevném zakladé a ten musf tvorit vSechny z jiz zminénych stavebnich kamen(:

=

STRAVA STREVA DETO ZIVINY PSYCHIKA

kvalitni zdravy strevni pravidelna ocista vyZiva bunék vyrovnanost
a protizanetliva mikrobiom od toxind a mitochondrii a zivotni styl

Kazda z uvedenych oblasti ma pro zdravi svdj nezastupitelny vyznam a viechny se

vzajemné ovliviuji.

NaSe télo se sklada z miliardy bunék, kazdy den jich miliony umira naprogramova-
nou smrti a miliony se jich tvori. Kazda jednotliva bunka predstavuje samostatnou
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dokonalou jednotku fungujici podle pevného radu, zakédovaného v nasi DNA. Ka-
zda ma sveé viastnf Ukoly a vi, co ma délat. Jinak je naprogramovana bunka zaludku

a jinak zase bunka svalova nebo jaterni. Kdyz jedné bunce zménime prostredi,

zmeni se i jeji cinnost.
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Nase bunky, ve kterych komunikuji organely jedna mezi druhou, funguji jako do-
konale sladény stroj. Mezi organely patri také drive zminované mitochondrie, které

maji rovnez své DNA a kterych jsou v jedné bunce tisice. V nervové tkani je jich v
jediné bunce dokonce 5000.

Kazda bunka ma také svij imunitni systém a je v Uzkém kontaktu s ostatnimi bun-
kami. Nase bunky mezi sebou neustale komunikuji a navzajem se ovliviuiji.
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Uvnitr lidskeho tela probiha kazdou milisekundu vzajemna komunikace a startuji
Se nove procesy. Je to jako samostatny vesmir v malém provedeni - mikrokosmos,
ktery se nazyva organismus.




Nas organismus je dokonaly. VSe je v ném sladéné a vyvazené pokud mu do-
prejeme optimalni podminky. Narusenim téchto podminek dochazi k nerovno-
vaze a tim k celkovému rozladéni...

Ne-moc je tedy pouze rozladénim tohoto dokonalého stroje a IéCeni je navraceni
rovnovahy. Lécba nemoci mUzZe byt vniméana jako proces ladénf rozladéného stro-
je, postupneé struny po strune...

Zdravi neni stav, zdravi je proces!

Zdravi je opravdu potreba chapat jako proces. Proces neustalého vraceni se ke
své vnitrni rovnovaze. Jak psychicke, tak fyzické. I ty nejlepSi nastroje je zapotrebi
pravidelné ladit, pokud z nich chcete dostavat to nejlepsi;)

Tak jak mUzZeme své zdravi ovliviiovat negativné, mdZzeme ho samoziejmé ovlivro-
vat i pozitivné a znovu pripominam, ze nikdy neni pozdé!

Jsou mezi nami lidé, ktefi se rozhodli zménit svidj Zivotni styl tfeba ve 40 nebo v 60
letech a vypadaji 1épe nez kdykoli pred tim, citi se 1épe, jsou pIni energie a radosti
ze zivota.
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- Hippokratés-

), Necht je tvé jidlo tvym lékem a tviij Iék necht je tvym jidlem.”

Jiz Hippokratés, otec mediciny, I&Cil nemocné dietou. Hlasal, Ze nase strava musi
byt nasim |ékem. Ze zdravi musf jist jinak nez nemocnf a sportovci jinak nez zdravi.
Jiné podminky vyzadovaly jina dietologicka opatreni.

Je zvlastni, jak malo je strava zaclenovana do |éCebného procesu nemocnych.
Ze své praxe mohu spiSe Fici, Ze skoro vibec.

Je to az k nevire, kdyz vime, ze prave jidlo je prirozenou cestou jak dodat télu ziviny
a latky potrebné pro jeho spravné fungovani.

Nase nemoci lezi na naSem talifi a nas zivot je tak kvalitni, jak kvalitni je kazda jed-
notliva bunka naseho organismu. Aby mohly bunky fungovat, tak jak maji, potre-
buji kvalitni stavebnf material. Kvalitnf bilkoviny rostlinného pdvodu, kvalitnf tuky a
oleje (nenasycené mastné kyseliny), kvalitni sacharidy, vitaminy, mineraly a stopoveé
prvky.

V pripadé, ze tyto latky télu nedodavame, nemohou bunky odvadét svou pradi,
slabnou a jejich vykon se snizuje. Bunky bez potrebnych zivin onemocni, preziva-
ji, trépf se a za¢inaji mutovat. Umérné k tomu se pak vyviji nase Zivotni energie a
nase zdravi.

Trik je bohuzel v tom, Ze nedostatek zivin a stradani bunék nepocitujeme hned
v tu chvili, kdy ho za¢nou pocitovat nase bunky. Lidsky organismus je opravdu
dokonala ,masina” a umi se s nedostatkem vyrovnavat velmi dlouho.




Velmi rada rikavam, ze nekvalitni strava se ukaze na nasem zivotnim elanu, energii,
emocich, nemocich, pleti a postavé, ale az za dlouha |éta.

Kdyz nékdo prijde ve 40 letech, ze ma najednou problémy se zdravim, je jasné, ze
to neni najednou! My vsichni sklizime jen to, co jsme predchazejici |éta zaséva-
li. Dvéma tretinam onemocnéni rakovinou by se dalo pomoci zdravého zivotniho
stylu predejit. Vice neZ polovina obyvatel Ceské republiky dnes trpi nadvahou ¢i
obezitou a tento trend stoupa uz i u deti.

V obchodech se na nas vali neskutecné mnozstvi mrtvych, zpracovanych potra-
vin, které nasemu zdravi pfimo Skodi. Konzervanty, chemikalie, aditiva, dochuco-
vadla, zaplava cukruy, ... To vSe obsazené v Siroké nabidce zbozi v supermarketech,
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které jsme slepé zacali prijimat za stravu.

Bohuzel ne kazdy si dnes uvédomuje, Ze ne vSe co je oznacovano a prodava-
no jako jidlo, je ve skutecnosti potravou. Ackoli nas nékteré zakoupené vyrobky
mohou na néjaky cas zasytit a treba nam i dodat energii, neznamena to automa-
ticky, ze se nasytily i nase bunky a ze jsme teélu dodaly néjakou uziteCnou hodnotu.
MUZe tomu byt dokonce naopak.

Abych vam tuto problematiku tykajici se stravy trochu vice objasnila, rozdélila jsem
ji do Ctyr skupin na:

O Suroviny

O Potraviny

O  Pochutiny

O Otraviny

K jidlu si mGZeme vybirat plivodni a pfirozenym zpdsobem vzniklé suroviny, piné
zivin jako je zelenina, ovoce, celozrnné obilniny, lusténiny, vejce, mléko, maso, ryby

a kvalitni oleje. Ze surovin pripravime kvalitni pokrmy, kdy vime, co jime a jak Cers-
tvé suroviny pouzivame.

Bézné dostupné jsou dnes také potraviny. Jedna se o lehce upravené suroviny
jako je chléb, housky, nudle, tofu, jogurty, mrazené ovoce a zelenina apod. Nema-
me tudiz k dispozici Cerstvé suroviny v jejich prirodni podobé, ale jiz predpripra-
vené ke konzumaci. Radme sem prosim pouze potraviny v té ,nejcist3” mozné
podobé, do které bylo pri zpracovani minimalné zasahovano tzn. nepridavaly se
zadné konzervanty, dochucovadla, barviva a jiné Skodlivé latky.

Dale jsou zde pochutiny, které bychom si opravdu méli doprat jen ¢as od casu.
Patri mezi né syry, uzeniny, zdravé medem oslazené dezerty, kvalitni cokolady
apod. | zde Ize dbat na zplsob Upravy a obsazené Iatky. Cim vice pfirozenosti pfi
zpracovani, tim Iépe.
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A nakonec otraviny. Néco, co ma vypadat jako potravina, ale s jejim plvodnim
stavem to nema témér nic spolecného. Nékdy se to tak sice mdze zdat, ale ve
skutecnosti se jedna o vyrobek, ktery musi byt obohaceny a spoustu chemikalii a
écek, aby se mohl vibec stat poZivatelnym. Nasemu zdravi otraviny jednoznac-
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né Skodi. Patri sem hotova jidla, chipsy, nekvalitni cokolady, konzervy, standartni
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suSenky, rizné ovocem ochucené jogurty, které ovoce nevidély ani z rychliku,
dezerty, rzné tycinky (tvarici se jako zdrava pochoutka), hotové omacky, instantnf
polévky, keCupy apod.

VSechny tyto nicivé vyrobky spolu s nedostatkem pohybu vedou k postupné-
mu usazovani Skodlivin v nasem téle. Zakyselené zneciSténé prostredi, které si
sami v sobé vytvarime, z nas pak déla chronicky nemocné, nevlidné, neoptimi-
stické, skleslé bytosti bez energie. Tyto usazeniny nasim bunkam znemoznuji
spravné fungovani a narusuiji jejich vzajemnou komunikaci.

Pro nekoho Iék pro jiného jed
Ve chvili, kdy je potreba resit konkrétnf zdravotni potize, stava se zakladem terapie
protizanétliva strava.

Spravné nastavena protizanétliva strava pomaha v nasem téle nastolit poradek a
dava mu prostor vyporadat se se zdravotnimi potizemi, které nam ubiraji energii

a zneprijemnuiji Zivot. Pasobf navic i jako prevence civiliza¢nich chorob ¢i podpora
pri reSeni mnohych onemocnént.

Potravina, kterd je pro nékoho zdrava, maze u nékoho jiného vyvolavat potize.

Timto tématem se zabyva jiz dlouha |éta Heilpraktiker a nutricni terapeut Ralf
Meyer (propagator Cellsymbiosisterapie a testd intolerance potravin Pro Immun
M), ktery vydal soubor odbornych publikaci o dlleZitosti nastaveni protizanétlivé
stravy podle vysledku testl intolerance potravin pfi lé¢bé chronickych onemocné-
ni.

Kdyz si vezmeme napriklad lepek. Vim, jiz malinko ohrané téma, ale sem se hodi.

Lepek je vysoce alergennf latka. Urcité ve svém okoli znate nékoho, kdo je na
lepek bud alergicky nebo nekoho, kdo na néj vykazuje nesnasenlivost. Mnozi ani

nevedi, ze pricinou jejich chronickych onemocnénf je nadmeérna konzumace lepku
nebo jeho konzumace vibec.

Nekomu ale lepek sam o sobé neskod!.
Kazdy si pfimo na sobé mize vyzkouset tzv. vylu€ovaci ¢i elimina¢ni dietu a odstra-

nit ze svého jidelnicku postupneé lepek, mléko i cukr. Uvidite, jak se budete po par

tydnech citit. Podle toho pak zaradite danou latku zpét do vaseho jidelnicku, nebo
také ne.

Pokud chcete mit stoprocentni jistotu, zda se jedna i o vas pripad, zda i vase télo

reaguje na konzumaci lepku a jinych potravin zanétlivymi procesy, pak je treba
provést testy potravinové intolerance z krve a nastavit individualni stravovaci plan.

Zména stravovacich navyku slouZi v prvni fadé k tomu, aby byly nalezeny spousté-
Ce chronickych zanétlivych procesd.

Z dlouhodobého hlediska vdm zména stravovacich navykd nabizi mnohem vic.
Diky ni mdzete pfispét k prevenci vzniku novych zanétlivych procesu.

V soucasnosti probiha mezi védci diskuze, Ze by nektera chronicka onemocneni




(napr. arteriosklerdza, celiakie, cukrovka, atd.) mohla mit souvislost se zanétlivou
aktivitou.

Pro Uspésnou prevenci takovych chronickych onemocnéni je potfeba objasnit
priciny tohoto zanétlivého procesu. Predmétem diskuze je, ze by jednou z pFicin
téchto zanétlivych déji mohly byt jednotlivé slozky potravin.

Z toho by logicky vyplyvalo, ze pokud jsou v nékterych pripadech potraviny pfi-
Cinou zanétlivé reakce v téle a pokud dané potravinu vynechame z jidelnicku,
meéla by zanétliva reakce zeslabnout a priznaky by se mély zlepsit.

To, Ze strava léci, bylo jiz nékolikrat dokazano. Prirozena protizanétliva strava
a pravidelné ocistné kdry nam pomohou eliminovat mnoZstvf toxind, se kterymi
nase télo prichazi do styku. Tim se na cesté za pevnym zdravim posouvame o ob-
rovsky krok dal anebo se tak pred onemocnénim dokazeme plné chranit.

STREVA

Po Upraveé stravy ve vétsiné pripadd nasleduje péce o nase streva.

Funguijici traveni a spravné vylucovani jsou klicem k nasemu ce-
lozivotnimu zdravi a pocitu vécného mladi.

Do nasich stfev se v pribéhu Zivota postupné nastéhuje az 1000 bakterialnich
kmend, které s nami Ziji v symbidze, a které komunikuji s nasim mozkem a kont-
roluji kazdy aspekt naseho zdravi. Celkem se v nasem zazivacim traktu nachazf asi
100 triliond mikrobd, které nazyvame strevni mikroflérou neboli stfevnim mikro-

biomem.

Védecké studie provedené v poslednich letech zpUsobily skute¢nou revoluci v pri-
stupu k 1écbé civilizacnich a chronickych chorob. Védéli jste napfriklad, ze strevni
mikrobiom dokaze ovlivnit nasi naladu, ma vliv na vznik diabetu, metabolické-
ho syndromu, depresi, kardiovaskularnich onemocnéni a také rakoviny?

Strevni mikrobiom plIni spravné sve funkce pouze v pripadé, ze je tvoren mikroor-
ganismy v potfebném slozeni - kvalité a ve spravném pomeéru - kvantité. Zjed-
noduseneé reseno to znamena, ze vase streva musi obsahovat bakterie ze vsech
potfebnych kmend a to v takovém poctu, aby tvorily ten spravny pomeér vici za-
stoupeni Skodlivych bakterii.

Na sloZeni mikrobiomu a na stfevni sliznici negativné plsobi dnednf Zivotni sty
zahrnujici prebytek sladidel a vysoce rafinovanych nezdravych potravin (otravin),
zanétliva strava, naduzivani antibiotik a jinych 1ékd, konzumace alkoholu ¢i kaZzdo-

denni pozivani nesteroidnich analgetik.

Naruseny strevni ekosystém vede ke vzniku chronickych stfevnich potizi, jako

jsou bolesti bficha, nepfijemny tlak, zacpa, prdjmy, nadymani atd. Ty jsou pak

spojeny se systémovymi priznaky, mezi které patfi migrény, chronicka unava,

deprese, neklid, bolesti kloubU, ekzémy, fibromyalgie a dalsi. Nasledné mohou
vznikat chronické a civilizacni choroby.
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ZIVINY

Potraviny ve vyspélych zemich jiz dlouho neodpovidaji kvalitou
a obsahem nutricnich latek béZnému standardu.

Ani takzvanou vyvazenou stravou nejsme schopni nasemu télu do-
dat dostatek vitamind, minerall a stopovych latek, potfebnych pro zajisténf pevné-
ho zdravi.

TISSO Naturprodukte GmbH se specializuje na vyvoj a vyrobu potravinovych do-
pInkd na bazi mitochodrialni mediciny. Svymi produkty piné podporuje terapii
bunécné symbidzy podle MUDr. Heinricha Kremera a je autorizovana k vyrobe
prirodnich doplnkd stravy podle jeho origindinf receptury. Proto jsem se pro do-
plnéni a podporeni mé nutricni terapie rozhodla vyuzivat prave produkty od této
spolecnosti.

Dlouhodobé uZivani doplnkd stravy by vSak rozhodné nemélo byt nasim cilem.
Jak jiz ze samotneho nazvu vyplyva, je to jen doplnék a ne ndhrazka zdravé pestré
stravy.

Na druhou stranu v dobé nemoci a zvySeného fyzického ci psychického vykonu
se skrze uzivani kvalitnich doplInkd dokaZze nase télo se zvySenou zatézi |épe
vyrovnat a zvladne rychleji regenerovat.

DETOXIKACE

| kdyz se budeme snazit toxickym a Skodlivym latkam v nasem okoli
maximalné vyhybat, nikdy je neeliminujeme vSechny. Télo se téchto
|atek samo zbavuje jen tézko a skodliviny se v téle hromadi.

Toxinem muZze byt jakakoli latka, kterd ma na nas organismus negativni vliv a
vede k intolerancim, alergiim a vSeobecnému pocitu zdravotniho a psychické-
ho nepohodli. Denné je pfijimame z vody, vzduchu, stravy a z okoli. Patfi sem
i velmi nebezpecné a karcinogenni tézké kovy (téch je mozné zbavit pomoci
chelat().

Ve chvili, kdy zajistime spravné fungovani nasich strev a jsou jiz schopna plnohod-
notné vstrebavat dodavané ziviny,jsou také pripravena pomoci nasemu organismu
zbavit se usazenych skodlivin.

MUaZeme tedy zacit s ocistnymi kdrami a detoxikaci.

Detoxikaci organismu rozhodneé nejsou médnim vystrelkem posledni doby. Ocist-
né a zdravotni pUsty byly odjakZiva soucasti |é¢by a prevence nemodi,

Jejich blahodarné ucinky na nasSe zdravi a na samouzdravovaci procesy orga-
nismu jsou zaroven védecky prokazané. U7 jen 24 hodinové ocistné klry, taktéz
nazyvané lacnénf” pdsobf velmi blahodarné na nase zdravi.

Mezi pozitivni Ucinky detoxikace organismu patri vylouceni toxickych latek z téla,
prevence onemocnéni, zajisténi a obnoveni spravné funkce imunitnino systému,
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redukce vahy, zpomaleni starnuti bunék (anti-aging efekt), zlepSeni kvality zivota,
navyseni energie, zlepseni kvality pokozky, mentalni a emocialni stabilita nebo ob-
noveni rovnovahy organismu.

4

S kazdou odpovédi ,ano” u nasledujicich otazek mate o dlvod vic, pro¢ pravidelné
detoxikovat.

Zijete ve mésté&?

Pracujete v kancelari?

Pouzivate pravidelné mobilni telefon?

Pouzivate pravidelné pocitac?

UZzivate pravidelné léky?

Pijete alkohol?

Mate amalgamové plomby?

Onemocnite v prabéhu roku 2-3x rymou, chfipkou nebo jinou chorobou?
Pijete pravidelné kavu, limonady, vodu z kohoutku, kravské mléko?

o © 0o o o o o o

Jite pravidelné cukr, sladkosti, Cokolady, jidla z mikrovinky, konzervované
potraviny, smazena jidla, maso, uzeniny, dorty?
O NecviCite pravidelné?

Pokud jesté nemate s detoxikaci zkuSenosti, pak verte, ze detoxikace nemusi byt

/0

nutné nepfijemna drasticka dieta. MUzZe probihat mirné, lehce, jednoduse...

PSYCHIKA

Pri sve ceste ke zdravi rozhodné nepodcenujte mentalni nastaveni
na zdravy zpUsob Zivota, stésti a spokojenost.

Skutecnost, ze se stres, nedostatek lasky a sebelasky, nespokoje-
nost se Zivotni situaci, pocity uzkosti a strach odrazi na naSem zdravi a dokonce
ovliviiuji nase genetické programy vyzaduje, aby i tato stranka naseho zivota byla
plnohodnotné zohlednéna v celostnim pohledu na nase zdravf a stala se nedilnou
soucasti mnoha terapeutickych konceptd.

Jestli to budeme nazyvat psychoterapif, mentalnim koucinkem nebo reSenim zivot-
nich krizi je ve své podstaté nevyznamneé. Zalezi na tom, ze nam jde o dobro klien-
ta a jsme mu v tomto ohledu schopni pomoci.

Duse a télo jsou od sebe neoddélitelné. Tak jako slozeni stravy a mikrobiomu
umi ovlivihovat nase nalady, umi i nase nalady a mentalni nastaveni ovlivhovat
nase zdravi a to neni zadné spiritualni tvrzeni. Psychosomatika je véda, ktera se

timto tématem zabyva dikladnéji a zde u nas ji dokonale proslavil MUDr. Hnizdil.

Mne osobné nejvice oslovilo Neurolinguistické programovani (NLP) a kognitivné
behavioralni terapie (KBT) na kterych stavim program mentalniho koucinku, ktery
vimam jako idealni soucast celostni nutricni terapie.
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ZAVEREM

Zakladni stavebni kameny celostni nutricni terapie, které jsem vyse

. Ve

popsala, vam mohou zajistit pevné a dlouhotrvajici zdravi a mohou
byt vasim nejlepSim a ¢asto nezbytnym pomocnikem pri reseni sta-

vajicich zdravotnich potizi. Pomocnikem, ktery pri leCeni nemoci vy-
znamné doplnuje praktiky klasické mediciny.

Kdyz jsem studovala klasickou medicinu, neveérila jsem tomu, u kolika nemoci je
uvedeno ,idiopatického nebo iatrogenniho piavodu”.

Slovo idiopatické znamena neznamého plvodu a iatrogenni znamena zpUsobené
|ékarem, Iékarskym zakrokem, nebo Iécbou.

Dale mé naprosto Sokovalo, ze zname presné 10% nasi DNA. O zbylych 90%
nemame vlbec tuseni. Stejné tak zname pouhych 10% naseho mozku. O vétsi-
né fyziologickych procesech nemame presné informace. Védci se snazi rozlustit
nas organismus a vime toho jiz opravdu hodné, ale stale je zde vétsi procentualni
zastoupeni toho, co nevime a jen tusime.

Libi se mi slova pana doktora Hnizdila, ktery napsal, ze klasicky medik predepi-
suje lék, o kterém toho moc nevi, na nemoc, o které vi jeSté méné, ¢lovéku, o
kterém nevi viibec nic.

Kdyz si napriklad uvédomime, kolik lidi Zije s vysokym tlakem. Pricina vysokého tla-
ku je z 90% idiopatického plvodu. Medicina uvadi rizikové faktory vzniku onemoc-
néni vysokym krevnim tlakem, ovsem pric¢ina samotna je dosud neznama. Presto
se |éci 1éky s vedlejSimi Ucinky. Na tyto vedlejsi ucinky se ovsem dobre hodi jiné
|éky, které zase mohou mit jiné vedlejsi ucinky. A tim vznikne dalsi onemocnéni
tentokrat iatrogenniho pdvodu.

Téchto prikladd je celd fada. Ja osobné povaZuji klasickou medicinu za velice dile-

Zitou, ovsem jeji vyuZiti znalosti o lidském téle mi pfijde vice neZ nevhodné a vibec
ne pratelské k pacientdim samotnym.

Klasicka medicina zatim nezaridila pfes vSechny své poznatky, aby se lidé v za-
padnich zemich té&sili stalému zdravi.

Zatim se nachazime ve stavu, kdy je klasickd medicina schopna udrzet nas déle na
Zivu i s nasimi nemocemi. Ale kdo by chtél byt déle na zivu nemocny? Nechceme
radéji zit dlouho a v plném zdravi?

Moznost se nabizi a tou bude komplementarni medicina. Spojeni alternativnich
|éCebnych styll s klasickou medicinou. Spoluprace lékafl prirodni mediciny a
klasické mediny je budoucnost mediciny jako takové.

Cesta ke zdravi zapadni civilizace nevede striktné jednim nebo druhym smérem,
ale spojenim tohoto nejlepsiho z obou smérd individualiné pro jednotlivého paci-
enta.

Nejjednodussi a nejlevnéjSi zaCatek péce o vlastni zdravi, je zména Zivotniho
stylu.
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Aktivni postoj ke zdravi, ke strave, kterou jime, k vodeé, kterou pijeme. Vyvazenost
mezi aktivnim pohybem a produktivnim odpocinkem - relaxaci.

Chce to jen se rozhodnout a zacit. Ne na novy rok, ne zitra, ale dnes. Cim dfive,
tim épe.

Stastnou cestu k vasemu vliastnimu ,chronickému” zdravi

Vam preje

Hana Lang

Elektronicka kniha: Pfirozend cesta ke zdravi
Autorka textu: Hana Lang
Grafické zpracovanf a editace textu: Eliska Krdlova
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