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uvoD

Pro vét§inu z nds nejsou zdravotni problémy, nemoc nebo bolesti ni¢im novym,
ale vétSina z nés si pieje, aby to tak bylo. A vétSiné z nds by se velice libila nova
smlouva na Zivot, ve kterém bychom Zili bez nemoci, méli vic energie a uzivali si
vétsi pohodu.

Je to vlibec mozZné? Nebo je pfilis pozdé na to, abychom se o to byt jen
pokusili?

Ano, je to mozné... a neni prili§ pozde.

Ale neunavujte se tim, ze budete hledat odpovédi v rychle se ménicim a ne-
pratelském prosttfedi, které je zaméfené na péci o nemocné. Tam odpovédi nejsou.

Odpovédi jsou uvnitf naseho téla. To je pravda. Télo si vytvofilo schopnost
samo se vylécit - je to pozoruhodny systém sebeopravy, ktery funguje den po dni
- a zlep$eni této schopnosti je v nasi moci.

Vétsina lidi ale plné nechdpe, Ze télo mé tuto neuvéfitelnou schopnost se
uzdravit, hlavné proto, Ze tradi¢ni medicina déld pro maximalizaci téchto schopnos-
ti mélo a misto toho zdliraziuje, Ze zdravi pfichdzi zvené{ dovnitf, a ne z nitra ven.
Védéli jste naptiklad, Ze mnoho nemoci se pravdépodobné nakonec vyléci samo?
To je pravdal!

Meél bych vénovat chvili tomu, Ze se pfedstavim. Jsem lékaf-chiropraktik
a rektor Parkerovy univerzity v Dallasu ve staté Texas. Tato instituce, kterd se dfi-
ve jmenovala Parkerova vysokd $kola chiropraxe (kde jsem také studoval), byla
zaloZena zesnulym Dr. Jamesem W. Parkerem, muZem, kterému mnozi ladskypl-
né fikali ,Dr. Jim“. Parkerova vysoka $kola byla oteviena v zafi 1982 a v té dobé
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10 kroku k dosazeni bohatstvi skrze zdravi

Budte zdravi a odkladejte si penize na ,konto Uspor za zdravotni
péci jako dalsi moznost sporeni na diichod. Je to konto osvobozené
od dani, které je spojené s vysoce vynosnym planem zdravi.

. Budte zdravi a usetrete penize, které byste platili za doplatky na [éky.

Primérny doplatek je 15 az 30 dolar(i za mésic a casto lidé platf jes-
té vic. UloZte si tyto penize na konto Uspor za zdravotni péci nebo
na spofici icet nebo je investujte. Casem se vam tyto penize mnoho-
ndsobné zirodi.

. Sezerite si brigddu, pti které vim plati za pohyb. Bud'te lektory v mist-

nim fitcentru. Hybat se musite tak jako tak, tak pro¢ si za to nene-
chat platit?

. Penize, které utracite za véci, které vam neprospivajf, vydavejte za véci,

které jsou pro vase zdravi prospésné. Balicek cigaret stoji v pri-
méru 3,80 dolard, takze balicek denné vas mési¢né pripravi o 100 do-
larti. Pfestarite koufit, usetfené penize investujte a budte zdravi. A co
tfeba investovat penize, které utracite za alkohol? Kabelovou televizi?
Vecery v baru? Muzete najit 25 az 100 dolard, které v soucasné dobé
utrdcite za néco, co vasemu zdravi $kodi, a misto toho tyto penize
muzete investovat do své budoucnosti - a jesté se zbavit zlozvykd!

. Hodné zaméstnavateld ma dohodu s mistnim fitcentrem. Pokud je

zaméstnavatel ochoten prispét vim, vezméte penize, které byste vy-
dali za permanentku, a investujte je a pritom budte zdravi.

. Hodné zaméstnavatelt nabizi wellness programy, jako je skoncenf

s koutenim, hubnuti a zvladanf stresu, a dokonce k Gcasti na téch-
to programech vybizi, protoze je v zajmu obou stran, abyste zistali
zdravi. Vyuzijte jakoukoli ptileZitost, kterou vam zaméstnavatel na-
bidne. Vezméte penize, které byste jinak utratili, a investujte je.

Prestarite utrdcet za rychlé obcerstveni a pripravte si doma cerstva
a zdrava jidla. Zdrav4 jidla byste si méli nosit do prédce. Bude to pro
vas zdravéjsi a ¢asem usetfite tisice dolard.



Télo se uzdravuje samo

8. Kdyz se budete citit |épe, usetfite tisice za léky bez predpisu, které
stejné jenom maskuji ptiznaky. Budte zdravi tim, Ze nebudete Zit
na zbytecnych lécich, a penize investujte do budoucnosti.

9. Myslete na sviij vykon v praci. Kdybyste se citili [épe a podavali lepsi
vykony, mohli byste vydélat vic penéz? Méli byste energii sehnat si
brigddu nebo koni¢ek proménit v podnikdni z domova?

10. Kdyz uz méate néjaky zdravotni problém a snaZite se zménit zdravotni
pojisténi, tak pokud nepracujete pro velkou firmu, vase obtize vas
budou stat tisice dolardi na zvyseném pojistném - i kdyz se jedna jen
o drobné potize. Kdyz budete zdravi, vyhnete se placeni tohoto zvyse-
ného pojistného. Uspory investuje do své finanéni budoucnosti.

Prevzato z knihy Discover Wellness od Dr. Boba Hoffmana a Dr. Jasona A. Deitche.
PouZzito se svolenim.

JAK SE TELO SAMO LECI

My chiropraktici klademe dtiraz na vrozenou inteligenci. Jednoduse to znamena, ze
»sila, kterd télo stvoftila, télo uzdravuje“. Benjamin Franklin to vyjadtil takto: ,,Bih
1é¢i a doktor bere penize.“ Jiné discipliny vrozené inteligenci fikaji Zivotni sila. At
uz je nazev jakykoliv, proptjcuje télu lécivou silu, pokud mu poskytneme dobré
véci, jako je dieta, cvi¢eni a pfirozené 1éky.

Pro nékoho mtiZe byt myslenka vrozené inteligence téZko pochopitelnd. Je
dtlezité védeét, Ze pokud veérite, Ze jste spojeni s nécim vyssim, neZ jste vy sami,
a ze jste tim byli stvofeni, pak jste snadno schopni pfipustit, Ze vSechno, co po-
tfebujete k tomu, abyste byli zdravi, je uvnitf vds. Nikdy nenastane okamZik, kdy
tato inteligence nebo Zivotni sila neptisobi na maximum, aby vdm poskytla bohatsi
Zivotni zkuSenosti. Ale je na vds, abyste tuto lé¢ivou inteligenci podporovali svym
chovénim, svymi ¢iny a rozhodnutimi.

Je koncept vrozené inteligence néco, co stoji za vyzkouseni? Docela neddvno
jesté nebyl. Prilomovy vyzkum komunikace mezi burikami potvrzuje fidici silu
vrozené inteligence. Ted vime, jak vrozend inteligence aktivuje néco, ¢emu se rikd
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POSILOVACE

VSechny celé potraviny jsou sebelécivé, ale ja se omezim na 25 z nich, které maji
zvlastni Gcinky. Tento seznam jsem sestavil po poradé s odborniky na vyzivu
a po pfecteni stovek studii. Témto potravinam fikdm posilovace. VSechny ptlisobi
proti nemoci, posiluji imunitni systém a poskytuji ndm Ziviny, po kterych se citime
skvéle. Zkuste je do svého jidelnicku zatadit co nejvic. Kazdy tyden k tomu maé-
te 21 prilezitosti (7 snidani, obédtli a vecefi) plus svaciny.

1. Jablka

Jsem si jisty, Ze uZ jste nékdy slySeli staré dslovi ,Jablko pfed spanim nemoci za-
hé&ni“. Na téchto starych réenich néco je: maji v sobé vic nez zrnko pravdy a jablka
jsou skvélym pfikladem. Jablka:
¢ maji vysoky obsah vlakniny pro zdravy trdvici trakt,
¢ snizuji riziko mrtvice a pravdépodobnost imrtf na infarkt,
¢ plisobi preventivné proti rakoviné prostaty, jater a plic, protoZe maji vysoky
obsah katechinti, coz jsou fytoldtky, které ptisobi proti nemocem.
TakZe jablka? Ano - pro skvélé zdravi si dejte jedno denné.

2. Artycoky

Tato skromnd zelenina je pokladnice pfirozenych latek, které télo chrdni mnoha
zputsoby. Artycoky:
¢ chrani jatra pfed uklddanim skodlivych latek,
¢ snizuji hladinu LDL (,,Spatného®) cholesterolu, protoZe jsou bohaté na antioxi-
dant zvany luteolin,
¢ jsou zdrojem rozpustné vlakniny.
Tuto zeleninu uvafte ve vodé a listy namacejte do nizkokalorického saldtového
dresinku a mate skvélou prilohu nebo svacinu.

3. Avokddo

Avokado trpi $patnou povésti, i kdyZ nezaslouzené. Rik4 se, Ze se po ném tloustne,
a tak bychom se mu méli vyhybat za kazdou cenu. Neni to pravda, a tak mi dovolte
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Sebelécivé potraviny

8. Cekanka

Posypte si ¢ekankou salat. Tato sestfenice endivie a Stérbaku ma vic vitaminu A nez
kterdkoliv jind listova zelenina. Pouhého ¢tvrt $alku syrové ¢ekanky vam poskytne
celou denni ddvku. Vitamin A je dalsi latkou se silnym sebelécivym tGcinkem, ne-
zbytnou pro zdravy imunitni systém a ochranu zraku. Vét$ina vitaminu A z ¢ekan-
ky pochdzi z beta-karotenu. Jedna se o karotenoid s protinddorovymi tc¢inky, ktery
se v téle méni na vitamin A.

9. Kokosovy olej

Celd léta jsem byl upozoriiovan na to, abych se vyhybal olejim z tropickych plodt,
protoze maji spoustu nasycenych tukii, které ucpdavaji tepny. Ale Casto se stavd, ze
to, co v€era bylo ve vyZivé na ¢erné listiné, dnes je hrdinou ¢islo jedna a to je pfipad
kokosového oleje. Diky kyseliné laurové, coZ je mastnd kyselina, stimuluje imunitni
systém. Kyselina laurovéd ptisobi v téle proti virim a bakteriim. Jako vét§ina olejl
ma kokosovy olej vysoky obsah kalorii, takZe to s nim nepfehanéjte. Jedna nebo dvé
¢ajové 1zi¢ky denné staci.

10. Brusinky

Tato kli¢ova potravina Dne dikuvzdani ptisobi jako pfirozeny lék na mnoho obtizi.
Jednou z nejcastéjsich jsou infekce mocového traktu. Brusinky ptisobi tak, Ze brani
Skodlivym bakteriim, aby se pfichytily na sténu mocového tustroji. Aktivni latkou
brusinek je skupina fytolatek zvanych proantokyaniny. Pokud trpite opakovanymi
infekcemi mocového méchyte, zkuste pit asi 250ml dzusu, ktery obsahuje ales-
pon 27 procent §tavy. Toto doporuceni vychdazi ze studie zvefejnéné v ¢asopise Jour-
nal of the American Medical Association (JAMA).

Sebeléciva sila téchto malych drahokamt tady nekonci. Podle studie publi-
kované v roce 2001 v ¢asopise Journal of Agriculture and Food Chemistry brusinky
obsahuji vic ,,fenolt“ nez ¢ervené hroznové vino a 18 dal$ich druhti ovoce. Fenoly
jsou rostlinné chemické latky, které ptisobi preventivné proti tvorbé LDL choleste-
rolu v tepndch.
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Vyziva, nemoc a sebeléceni

»Prokdzalo se, Ze strava sloZend ze zpracovanych potravin u Zen zvysuje riziko
rakoviny.

Svétovy fond na vyzkum nadorovych onemocnéni

»U Zen, které jedly priblizné 1 pldtek zpracovaného masa dvakrdt az trikrdt do tyd-
ne po dobu deseti let, byla mnohem vyssi pravdépodobnost, Ze onemocni rakovinou
tlustého streva.

Reuters, 17. dubna 2007

,»Boriivky snizujr riziko rakoviny tlustého streva o 57 procent a také snizuji hladinu
cholesterolu.

Studie Rutgersovy univerzity a Ministerstva zemédélstvi Spojenych stata

LU lidi, kteri jedli zeli a kysané zell vickrdt nez trikrdt tydné, byla o 72 procent nizsi
pravdépodobnost vyskytu rakoviny prsu.

Studie Michiganské statni univerzity

,»Konzumace brokolice spolecné s rajcaty je v boji proti rakoviné prostaty vcinnéjst,
nez kdyz se tyto druhy zeleniny ji samostatné.

Studie Univerzity v lllinois

»VWzkumy ukazuji, Ze rafinovany cukr napomdhd mnozeni rakovinnych bunék.

Jonssonovo sdruzené centrum pro niddorova onemocnéni
pfi Kalifornské univerzité v Los Angeles

,»70 procent déti ve véku 12 az 13 let uz md kornaténi tepen v pocitecnim stadiu.

Bogaluska srde¢ni studie



Sebelécivé potraviny

ROZHODNETE SE PRO SEBELECIVOU STRAVU

Neni pochyb o tom, Ze strava je 1ék. Kazdy den byste méli jist potraviny, které jsou
pro vds dobré. To znamend nejen urcité potraviny, které jsem tu zminil, ale jakékoliv
celé, pfirozené potraviny: ostatni druhy zeleniny, ovoce, libové maso, nizkotu¢né
mlécéné vyrobky a celozrnné obiloviny. Jezte sprdvné potraviny a za pouhych par
dni se zac¢nete citit 1épe a zdraveéji - a zfidkakdy onemocnite.

Dovolte mi, abych vam k tomu pfidal prakticka voditka a dalsi rady.

Udélejte si ¢as na snidani

Snidané télu dodava palivo na cely den a znovu uvadi do chodu metabolismus - coZ
je proces, pfi kterém se potrava méni na palivo. Dobrou volbou ke snidani je vejce,
teplé nebo studené celozrnné ceredlie nebo jogurt. Pridejte si do néj cerstvé ovoce,
tfeba $alek bobulovin, citrusti nebo jablko. Do ceredlif si dejte nizkotu¢né mléko
nebo jiné nez kravské mléko, jako napfiklad neslazené mandlové, kokosové nebo
ryzové mléko.

Pripravte si sebelécivé obédy a vecere

Kazdy tyden si dejte za cil snist 7 rostlinnych jidel a 7 jidel obsahujicich libové bil-
koviny. Zeleninovd jidla mohou vypadat néjak takto:
¢ velky michany saldt z listové zeleniny, nékolika druht1 zeleniny rizné bar-
vy a % sélku lusténin (strakaté, cervené nebo cerné fazole, cizrna, bilé fazo-
le nebo ¢ocka); jako zélivku pouZijte 1Zici nebo dvé olivového nebo Inéného
oleje,
¢ velky talif syrové zeleniny nebo zeleniny vatené v pare (opét dbejte na nékolik
druhti zeleniny rtizné barvy),
¢ velkd miska zeleninové polévky.

V piipadé bilkovinnych jidel doporucuji rybu, kufeci nebo kriti maso se
zeleninovou pfilohou. Télo se neustdle obnovuje a denné musi vlastné nahradit
asi 75 gramu svalové hmoty. Abychom télu s timto ikolem pomohli, je tfeba dosta-
tek bilkovin.
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Test spotieby cukru

1. Jak éasto mate nutkavou chut na cukr?
a) Zridkakdy
b) Nékolikrat za tyden
c) Kazdy den

2 Odhadnéte, kolik Izi¢ek cukru si kazdy den pridavate do jidla (¢aj,
kdva, cereilie a tak dale):
a) 0-4
b) 5-10
c) Vicnez 10

3 Jak casto pijete ndpoje, které obsahuji cukr (limonady, dzusy, teplé
instantni napoje, koktejly, likéry a tak dale)?
a) Zridkakdy/nikdy
b) Neékolikrat za tyden

c) Denné

4. Jak casto pijete sportovni nebo energetické napoje?
a) Zridkakdy/nikdy
b) Neékolikrat za tyden

c) Denné

5. Jak &asto jite sladkosti a dezerty?
a) Zridkakdy/nikdy
b) Neékolikrat za tyden

c) Denné

Pokud vétSina vasich odpovédi byla B nebo C, pak vdm doporucuji cukr po-
stupné omezit. Zbavit se zavislosti na cukru trvd obvykle dva az pét dni. Casem
miiZete Uplné ztratit chut na sladké. Tady je nékolik uzite¢nych rad pro omezeni
konzumace cukru:

¢ Pokud si ddvate cukr do horkych ndpojti, postupné sniZujte mnoZstvi, azZ ho
Uplné pfestanete pouZzivat.

58



Antiléky

¢ Drestaiite pit ndpoje, které obsahuji cukr, véetné limondd, nékterych dzu-
st a teplych instantnich ndpojt. Pullitrovéd ldhev limonddy mitze obsahovat
16 V2 1zicek cukru! Zvyknéte si pit vic vody. Zpesttete si ji citronem nebo pléat-
kem okurky.

¢ Misto sladké marmelddy nebo dZemu si na toust dejte marmelddu pouze
z ovoce bez pridavku cukru, bandn nakrajeny na platky nebo krémovy syr bez
tuku.

¢ Pamatujte, Ze vSechny potraviny, které jite, mohou obsahovat cukr. Ptikladem
jsou snidariové ceredlie, ceredlni ty¢inky a pecené bandny.

& Starite se cukrovym detektivem. Ctéte informace na obalech a hledejte zminku
o pfidaném cukru. JestliZe je cukr mezi surovinami uvedeny na prednim mis-
té, pak ho vyrobek obsahuje hodné. Cukr se rovnéz skryva pod témito ndzvy:
kukutiény sirup, kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem glukézy, invertni cukr,
frukt6za, dextréza, maltdza, glukéza a pod nézvy, které kon¢i na ,,6za“.

¢ Definitivné se vyhybejte vyrobktim, které obsahuji kukuti¢ny sirup s vysokym
obsahem frukt6zy. Jednd se o mimotrddné odporné sladidlo, které je spojovano
s nemocemi srdce, diabetem a obezitou.

¢ Pokud maéte chut na néco sladkého, sdhnéte po ovoci, jako je banan, meloun,
broskev nebo jahody.

&V receptech mtZete obvykle sniZit mnoZstvi cukru o tfetinu aZ polovinu. Cést
cukru zkuste nahradit jable¢nou stavou nebo ovocnym pyré.

Pridavné latky

Zdravych potravin vysoké kvality prosté neni nikdy dost; je také dtlezité, aby nase
strava neobsahovala nebezpecné piidavné latky.

Obecné vzato pridavné latky jsou latky, které se v potraviné ptirozené nevy-
skytuji. Pridavné latky mohou byt ,,pfimé*, ty jsou do potravin pfiddvané imyslné
pro zlepSeni chuti, textury nebo jako ochrana pfed zkaZenim. Pak jsou jesté ,ne-
primé“ pridavné latky, které potraviny znecistuji a které se do potravin dostavaji
z vnéjsiho prostfedi pfi rlistu, zpracovani nebo baleni.

Primeérny Americ¢an pfijme skrze zpracované potraviny asi dva a ptl kilogra-
mu pifidavnych latek ro¢né. Pfidavné a umélé latky potraviné ptidaji velmi maélo
nebo viibec zddnou vyzivnou hodnotu a ptisobi §kodlivé na zdravi. Kdykoliv je to
mozné, zkuste jist stravu bez pfidavnych a konzervacnich latek a bez chemikalii.
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denné 600 miligrama kyseliny alfa-lipoové po dobu 4 tydnt. Uzivani tohoto doplii-
ku zlepsilo hladinu krevniho cukru a pomohlo bunikdm Gc¢innéji vyuzit inzulin.

Jako antioxidant kyselina alfa-lipoovd také chrani télo proti nemocem a ptiso-
bi s jinymi antioxidanty, napfiklad s vitaminem C, vitaminem E a betakarotenem,
na odstratiovdni volnych radikédld. Pfi tomto procesu dochédzi k docasnému
ochromeni antioxidantti. Kyselina alfa-lipoovd ma schopnost zakrocit a obnovit je-
jich ptvodni formu a sflu.

Tento dopln€k se pouziva jako ,,perordlni chelata¢ni ¢inidlo“ k odstranéni téz-
kych kovi, které jsou v téle uloZeny. Ddle podporuje zdravou funkci jater.

L-glutamin

L-glutamin je aminokyselina, které je v téle nejvic. M4 ptisobivé spektrum prospés-
nych Géinkl a jeden z nich souvisi s krevnim cukrem. Pokud méte nékdy nutkavou
chut na sladké nebo skrobovité jidlo, jednim z divod muiZze byt to, Ze vdm klesla
hladina cukru v krvi. To znamend, Ze mozek nedostavd tolik paliva, kolik pottebuje.
KdyZ budete brét L-glutamin, vyrovndte si hladinu krevniho cukru a s nutkavymi
chutémi bude konec.

Existuji také dlikazy o tom, Ze L-glutamin pravdépodobné pomdhd pti hubnu-
ti, protoZe pusobi tak, Ze svaly spaluji vic glykogenu (uhlohydrét uloZeny do zéso-
by) a neuklddaji ho jako tuk. Glutamin je navic aminokyselina ¢islo jedna, kterou
vyuZzivaji buriky trdviciho traktu jako zdroj energie, takZe je naprosto nezbytnd pro
zdravé zazivani.

Klinicky se L-glutamin pouziva k 1é¢bé onemocnéni trdvictho traktu, hojeni
ran, pti infekcich, HIV/AIDS a pfi transplantaci kostni dfené.

PROTISTRESOVA PODPORA

Kdo neni tu a tam ve stresu? Samoziejmeé existuji 1éky na predpis, které mutizete brat
na uklidnéni, ale mtij Iék na zmirnéni napéti vzdycky vychdzi ze zptlisobu Zivota:
pravidelny pohyb, vyvdZend strava, néjakd forma pravidelné meditace a nésledujici
dopliky:
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Sebelécivé doplriky vyZivy

L-theanin

Uvolnéni stresu muaze byt tak jednoduché jako usrkavat $dlek zeleného caje. Ze-
leny caj obsahuje aminokyselinu zvanou L-theanin, o které studie prokdzaly, Ze
béhem 30 az 40 minut od poZiti pomdaha télu uvolnit se. Funguje to dvéma zptsoby:
za prvé tato ldtka pfimo stimuluje tvorbu alfa vin v mozku, ¢imz navozuje stav po-
dobny meditaci. Za druhé L-theanin pomahd mozku tvofit chemikalii zvanou kyse-
lina gama-aminomdselnd (GABA). Ta zvy$uje hladinu dvou dal$ich duleZitych neu-
rotransmiter(i, dopaminu a serotoninu, které dohromady navozuji stav uvolnéni.

Dobré tuky

Mozek je z vétsi Casti tvofen tuky, a tak v kazdém stadiu zivota vyzaduje tuky z vy-
Zivy. Nejoblibené;jsi tuky pro mozek? Omega-3 mastné kyseliny zvané EPA a DHEA
- jejich dostate¢ny piisun si zajistite tak, Ze budete denné uZivat 3 gramy kvalitniho
rybiho oleje. O obou tucich je zndmo, Ze zmirnuji depresi a tizkost. Piece jen jedno
upozornéni: pokud trpite chronickou depresi nebo tizkosti ¢i zdchvaty paniky, pak

se prosim obratte na svého lékafe nebo na psychiatra.

OBNOVA TRAVENI

Kdybychom se podivali do svého téla, vidéli bychom, kolik je ve stievech neporad-
ku kviili vSem tém nekvalitnim potravindm a toxintm, které do sebe dostavame.
Vysledek? Péleni Zahy, zdcpa, bolesti biicha a podobné. Mnoho lidi nesnési lakt6zu
a lepek, coz travici trakt drdzdi jesté vic.

Projimadla, 1éky proti piekyseleni zaludku a jiné pfipravky nejsou feSenim.
Regenim je dét stfeviim jemnou laskyplnou péci skrze lepsi vyZivu a dobrym star-
tem jsou urcité dopliiky.

Probiotika

Z ¢

Ve stfevech jsou bakterie a nékteré z nich jsou ,hodné*“ a jiné ,$patné“. Hodné bak-
terie neboli ,,probiotika“ se nachdazi v kvasenych potravindch a ndpojich, jako je jo-
gurt nebo kefir, a v dopliicich vyZivy. Probiotika nastoluji v trdvicim traktu bariéru,
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Tady jsou rady pro zlepSeni spankového rezimu:

1.

Jezte alespon 3 az 4 hodiny pred tim, nez jdete spat, aby se potrava
stacila stravit.

. Omezte dennf pfijem nikotinu, zejména po treti hodiné odpoledne.

. Vytvorte si ke spanku ptijemné prostredi - zddna loZnice plna nepo-

fadku nebo televize, ze které na nds vresti nasili.

. Nékolik minut pted spanim meditujte nebo si ¢téte (i kdyz nedoporu-

¢uji ¢teni o zdhadnych vrazdach nebo thrillery).

. O problémech se spankem se poradte se svym |ékatem a pozadejte

o radu.

. Kdyz lezite v posteli, zhluboka dychejte a myslete na néco uklidiu-

jiciho.

Béhem dne si na chvili zdfimnéte. Davdm vdam k tomu povoleni! Krat-
ky spanek mze chrénit vase zdravi a diky nému budete vykonngjsi.
Studie se 24 000 dospélymi v Recku ukézala, Ze u lidi, kte¥i si nékoli-
krat tydné béhem dne zd¥imli, bylo nizsi riziko dmrti na onemocnéni
srdce. Kratky spdnek také zlepsuje pamét, kognitivni funkce a naladu.

. Pokud mate dlouhodobé problémy se spankem, feknéte to svému

lékari.

POSILENI LECENI

Pohyb poskytuje to, ¢emu tikdm posileni léceni. KdyZ se potykdte s viZnou nemoci,
pri v8ech téch lékarskych zdkrocich si mtiZete pfipadat mimo svou kontrolu a bez-
mocni. Ale pak zacnete byt aktivni a ndhle citite, Ze mate nad sebou vétsi kontro-
lu a jste energi¢téjsi a silnéjsi. Pohyb vdm mtiZe ddt GiZasny pocit, Ze se podilite

na svém uzdraveni.

Vezméte si napfiklad rakovinu. Pro lidi, ktef{ se potykaji s rakovinou, mtize byt
pohyb né¢im, co jim uvolni stres, zlepsi ndladu a posili je. Také lidem pomdhd vy-
rovnat se s Unavou v dlisledku protinddorové 1écby tim, Ze sniZuje klidovou tepovou

92



Aktivni léceni

frekvenci a ptindsi jim vic energie. Ve studii zvefejnéné v Casopise Journal od Clinical
Oncology se zjistilo, Ze pacientky s rakovinou prsu, které cvicily, Zily déle.

Upozornéni: Vyberte si takovou aktivitu, kterd odpovidd drovni vasi energie
a je méné ndro¢nd, napfiklad chiizi, jégu nebo taici ¢i jiné zptisoby jemného prota-
zeni. VSechny tyto formy aktivit pfinasi relaxaci a pocit pohody, a dokonce poma-
haji zmirnit bolesti.

ZACNETE SE HYBAT, ZACNETE SE UZDRAVOVAT

Ackoli kazdé cviceni je sebelécivé, chci se zamétit na nésledujici aktivity. Kazda
z nich byla podrobné zkoumadna pro své prospésné ucinky z hlediska prevence
a lé¢by nemoci, které nds tak casto trapi.

Mirné aerobni cviceni

Podle smérnic Amerického ministerstva zdravotnictvi a socidlnich sluZeb z roku 2009
pouhé dvé a pul hodiny (150 minut) mirného aerobniho cvi¢eni tydné poskytuji
,vyrazné prospésné tcinky na zdravi“. Smérnice je vytvofena tak, aby lidé mohli
pfijemné télesné aktivity zatradit do svého denniho programu.

Mezi mirné aerobni aktivity patii naptiklad sviznd chtlize, jogging, tanec, pla-
véani nebo vodni aerobik, prace na zahradé (okopdvdni, vytrhdvani plevele, zavdZeni
hlinou), tenis a dal$i rekreac¢ni sporty a jizda na kole. Pokud se na to citite, zkuste

N

energictéjsi aktivity, jako je zdvodni chiize, jogging, béh, plavdni na ¢as nebo pési
turistika. Pro vyraznéjsi ti¢inek postupné zvyste dobu aerobnich aktivit na 5 hodin
tydné.

Pokud chcete zkusit néco jiného, poradil bych vdm zumbu, program inspiro-
vany latinskymi tanci, ktery spojuje mezindrodni hudbu a tanec obvykle do hodino-
vého cviceni, po kterém budete $tastni, plni energie a zdravi. Nemusite umét tancit,
je to cviceni, které zvlddne kazdy, a pfi tom za hodinu spdlite aZ 700 kalorii. A tohle

zabavné cviceni mize mit sebelécivé tcinky.
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Taici

N

Taici, jedna z nejrozsifenéjsich forem cviceni, se stalo velmi populdrni. MtZete ho
délat téméf vsude a neni tfeba Zaddné vybaveni. Filozofie tai¢i je podobna filozofii
cvi¢eni ¢chi-kung: obnovit volné proudéni Zivotni energie.

Technicky je tai¢i bojové umeéni, i kdyZ se v ném neudéluji Zddné pdsy ani
hodnosti. Lekce zac¢inaji sérii pomalych a pfesnych pohybt téla neboli ,forem®,
které trvaji az 20 minut.

Taici zahrnuje také dechové cviceni sestavend pro zlepseni obéhovych a respi-
racnich funkci. Lidé, ktefi praktikuji taici, se snazi od zac¢dtku do konce dosdhnout
plynulého pohybu celym télem a ptitom posiluji silu a koordinaci.

Taici dalo podnét k mnoha vyzkumiim - se slibnymi vysledky. Zmirniuje stres,
vysoky krevni tlak, artritidu, revmatismus a bolesti zad. Studie Ustavu lékatstvi
Johnse Hopkinse ukdzala, Ze tai¢i u dospélych lidi sniZuje krevni tlak stejné jako
pravidelné aerobni cviceni, a to bez zrychleni srde¢ni ¢innosti.

UvaZzoval bych o tai¢i, pokud vés trapi tyto problémy:
¢ artritida,

bolesti zad,

dychaci funkce,

fibromyalgie,

hypertenze,

imunita,

kvalita spanku,

nélada,

ohebnost,

onemocneéni srdce,

osteoartritida v koleni,

pady,

revmatoidni artritida,

rovnovédha a nehybnost pti Parkinsonové chorobé,

sila svalti,

stres,

® 6 6 6 6 O 6 O O O O O O O o o

zdravi kosti.
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Aktivni léceni

Jéga

Osobné mam jogu rdd. Neni to ndbozenstvi ani doktrina, ale uceleny systém na udr-
zeni kondice téla: zvysuje ohebnost, buduje silu, rozviji rovnovdhu a uvolnuje napé-
ti vzniklé stresem. Posiluje urcité skupiny svalt a pfi protahovani uvoliiuje zevniti
hluboké vrstvy svala.
Jb6ga byla dobfe zkoumédna pro svou schopnost zlepsit zazivani, posilit dychact

a obéhovy systém, zpomalit starnuti a pomoci ndm k emocni a duseni rovnovaze.
Urcité jégové pozice stimuluji v téle endokrinni systém nebo jiné zlazy. Jiné pozi-
ce udrzuji krevni cévy elastické pro zdravy pritok krve. J6gové dychaci techniky
plsobi preventivné proti srde¢nim arytmiim. Pozice ve stoje posiluji srdce a ohy-
bani vpted zleps$uje funkci nervového systému. Jéga vam dokonce mtiZe pomoci
k uzdraveni z vdZné nemoci. Je to opravdu tiZzasnd forma sebelécivého cviceni.
UvaZujte o joze, pokud vds trapi ndsledujici obtiZe:

¢ artritida,
astma,
bolesti zad,
deprese,
diabetes,
hypertenze,
kvalita spanku,
osteoporoza,
problémy s cholesterolem,
skolidza,
starnuti,
syndrom karpélniho tunelu,

® 6 6 6 6 6 6 O o 0 o o

uzkost.

Pokud to myslite vdZné, Ze zacnete s néjakym cvi¢ebnim programem a ztsta-
nete u néj - a jd doufdm, Ze ano -, nejprve si poloZte otdzku: ,,Co je mym cilem?*
Chcete zhubnout, uvolnit stres, normalizovat hladinu cholesterolu, snizit hladinu
krevniho cukru, vylécit se ze zranéni, pfemoci depresi nebo se prosté jen celkové
citit 1épe? Cviceni vSechno tohle déld - a jesté vic. Pokud se jednou rozhodnete,
¢eho chcete dosdhnout, vyberte si aktivitu, kterd je pro vds spravnd - takovou, kterd
se vam bude libit a kterd snadno zapadne do vaseho Zivotniho stylu. Pak se za¢néte
hybat a uzdravovat!
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postupovala kazdy den po dobu jednoho tydne. Na konci tydne byla infekce pry¢
a uz nikdy se nevratila. Bylo to tplné vyléceni.

ENERGETICKA LECBA

Lécba energii je zaloZena na zdkladech vychodni mediciny, Ze my vS$ichni mame Zi-
votni energii. Pokud je v nerovnovédze, onemocnime; pokud je v rovnovaze, uzdravi-
me se. Je mnoho technik, které uzivaji energetic¢ti 1é¢itelé, aby obnovili rovnovéhu.
Nekteré z nich uvddim v nasledujici tabulce.

Ovs$em tradi¢ni medicinu neni dobré nahradit energetickou lé¢bou. Napiiklad
kdyz mdm nepravidelny tep, chci, aby mi ho kardiolog spravil. Ale kdyZ tradi¢ni

medicina selZe, mohu se pak obrétit na toho, kdo 1é¢i energii, aby mi pomohl urych-
lit 1é¢ebny proces.

Formy energetické mediciny

Lécba Jak funguje Kdy o ni uvazovat

Akupunktura Do urcitych bodt (akupunktur- | ¢ Alergie
nich bodd) podél energetickych | o Artritida
drah (meridiana) jsou zavadény

ultratenké jehlicky. Meridiany | * Astma
odpovidaji specifickym orga- * Bolest zubt
nﬁem nebo organovym systé- * Dychaci obtize
mam.

* Fibromyalgie

* Migrény a jiné bolesti
hlavy

* Nevolnost z chemote-
rapie

* Porucha temporoman-
dibularniho (celistniho)
kloubu

¢ Syndrom drazdivého
tracniku

¢ Travici poruchy
+ Uleva od bolesti

* Zavislosti
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Nové druhy lécCitelského uméni

Lécba

Jak funguje

Kdy o ni uvazovat

Aromaterapie

Vyuziva viiné esencidlnich olejli
z kvétin, bylin a strom0 na pod-
poru zdravi a pocitu pohody.
Oleje mohou byt rozprasovény
do vzduchu, vstiebany télem
pfi masazi, z teplé koupele
nebo z teplych i studenych
obklad.

* Alergie

¢ Artritida

¢ Astma

* Bolesti zad
* Bolesti svalQ
¢ Deprese

* Nespavost

* Stres
Homeopatie Obor [é¢by zaloZeny na ndzo- * Alergie
ru, ze tavk,Jako,vglke mnozstvi + Dlouhodobé bolestivost
urcité pfirodni latky maze 3 svaldl
vyvolat symptomy, tak mensi .
davky stejné latky mohou tyto | ¢ Chfipka
pfiznaky zmirnit. Ma se za to, ze | ¢ Migrény

Iék povzbuzuje vlastni obranné
schopnosti proti ¢emukoli, co
vyvoladva nemoc. Homeopati
Véfi, ze ¢im je latka zfedénégjsi
(slabsi), tim vétsi ma lécivou
silu.

¢ Tenzni bolesti hlavy

Magnetoterapie

Na télo nebo do blizkosti

téla jsou poloZzeny magnety

na zmirnéni bolesti a otoku

a k urychleni hojeni. Magnetic-
ké pole ziejmé zvysuje prokrve-
ni, zlepSuje zasobeni kyslikem

a z bunék daného mista odvadi

¢ Artritida

* Bolesti dolIni ¢asti zad

¢ Bolesti hlavy
* Bolesti kloubt

* Bolesti zubU

odpad. Navic se predpoklada, ¢ Namozeni
Ze magnetické pole blokuje
nervové signaly, které do moz-
ku ptenasi bolestivé vzruchy.

Reiki Reiki je zaloZzeno na myslence, ¢ Deprese
Ze existuje vesmirna (neboli + Uzkost

zdrojova) energie, ktera pod-
poruje vnitini |éCivé schopnosti
téla. Praktici reiki lehce pokla-
daji ruce na télo lé¢ené osoby
nebo nad néj; o této technice
se predpoklada, Ze zvysuje nasi
vlastni lé¢ivou odpovéd.

* Zmirnéni bolesti
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vit emoc¢ni standardy, podle kterych Zijete. Zde je par technik, které propojuji télo
a mysl a které vim pomohou.

Ovldadnéte svij vztek

V hadce plné emoci ztidkakdy nékdo zvitézi a hddky ¢asto narusuji vztahy. Pokud
se pristihnete v prudké hddce, kterd se stuptiuje, stdhnéte se stranou a zkuste se
zklidnit. Dvacetkrat se pomalu a zhluboka nadechnéte. Soucasné sami sebe ujistéte,
Ze maéte své emoce pod kontrolou a Ze to zvlddnete. Tato opatfeni vdm téméf oka-

mzité snizi puls a krevni tlak. Pak se do mistnosti vratte a diskutujte. Pokud to neni
mozné, znovu se stahnéte stranou.

Zastavte tok negativnich myslenek

Cim déle nechéate negativni emoce, aby ovlddaly v4s Zivot, tim déle se budete trépit,
psychicky i fyzicky. MozZnd citite, Ze jste témito emocemi pohlceni, ale kdyZ k né-
komu citite vztek, jste to vy, kdo tim trpi. Jste tak pohlceni bolestnou minulosti, Ze
si nemtiZete uzit pfitomnost. Naucte se véci nefesit. Nejste vymezeni minulosti;
minulosti jste piipraveni.

Zmirnéte stres

Vim, Ze to miZe znit jako zbyte¢nd rada, ale musite omezit stres ve svém Zivoté.
Pokud musite dodrZet hotici terminy, seskrtejte seznam véci, které musite udélat.
Provddéjte hluboké dychdni, které vdm pomtZe uvolnit se, a zanechte obav. Nebo
provadéjte relaxacni cviceni: zatnéte a uvolnéte kazdy sval v téle, jeden po druhém.
To vdm pomuze dosdhnout klidu a miru.

Vic nez cokoliv jiného zmeénte zptisob, jakym se na véci divdte, abyste zmir-
nili stres. Na to, co se déje kolem vds, nemadte vliv, ale miiZete ovlivnit, jak na to
reagujete. Pfevezméte zodpovédnost za své myslenky, emoce a zptsob, jakym se
vypofdddvate s problémy. MozZné se musite naucit castéji fikat ne nebo se vyhybat
lidem, ktefi vds stresuji. MoZnd se potiebujete podivat na véci v jiném svétle. Misto
place nad rozlitym mlékem se sami sebe zeptejte, jestli ma cenu, abyste kvtili dané
véci byli rozruseni. Existuje lepsi zptisob, kam sousttedit energii?
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Emoce, které IéCi, emoce, které skodi

V zivoté bude mnoho okolnosti, nad kterymi nebudete mit kontrolu, ale vZzdyc-
ky mutZete mit pod kontrolou zptsob, jakym na né reagujete. Jednim z hlavnich
rozdild mezi lidmi, ktefi se i¢inné 16¢1 a ktefi ne, je nahliZeni na stresové situace
z pozitivnéjsiho a produktivnéjsiho hlediska.

Zijte v pravdé

Maite néjakd emoc¢ni zranéni z minulosti, kterd se neuzdravila? Pokud se utdpite
v néjaké psychické bolesti z minulosti, vyhledejte poradenskou pomoc, abyste se ji
zbavili. MoZnd potiebujete odhodit psychickou zédtéz, osvobodit se od strachu a zis-
kat nadhled, diky kterému budete mit siln€jsi pocit pohody. Je to o tom smitit se
s minulosti.

Pokud to dokdzete, mate svobodu vzbudit se kazdé rano se svéZim zacatkem
bez ohledu na to, co se stalo véera. Znovu ziskdte schopnost vérit a milovat. A bu-
dete mit vic ¢asu na to, abyste si uvédomili svd poZehndani, neZ abyste si stéZovali
na to, co je ve vaSem Zivoté Spatné.

Délejte ,vnitrni jogging”

Smichu a humoru se k4 ,vnitfn{ jogging“. Citim, Ze prdvé tohle se dé&je, kdyz
se sméji. Moje celé byti reaguje na smich lé¢enim. Je to, jako by si biliony bunék
v mém téle porddné zacvicily.

A také Ze ano. Smichem se péli kalorie, protoZze kdyZ se sméjete, hybete
az 400 svaly. Nékter{ védci odhaduji, Ze kdyZ se stokrdt zasméjete, je to, jako byste
jezdili na rotopedu 15 minut. ZvyS$uje se tep a prokrveni mozku, pomdhdte spustit
uvoliiovani endorfind, coZ jsou hormony dobré nalady, které vyvoladvaji ptfirozeny
stav euforie.

Ve své knize Anatomie nemoci Norman Cousins povazuje smich a humor
za nastroj, ktery vyuzil v boji proti vdZné kolagenni cévni nemoci. Zjistil, Ze jedna
desetiminutovd ddvka smichu mu pomtZe k dvéma hodindm spdnku bez bolesti.

Z mnoha studii vime, Ze smich:
¢ uvoliiuje napéti svala,
# sniZuje tvorbu stresovych hormont,

¢ sniZuje krevni tlak,
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Sesty den

Stravou k léceni

Den Snidané Obéd Svacina Vecere

6 1 porce ovesnych 1 miska polévky Kousky celeru 2 kousky bez-
vlocek s vyso- z ¢ernych fazoli s Izici mandlového | lepkové vege-
kym obsahem podavand se 2 33l- | masla tarianské pizzy;
vlakniny s 250 ml ky zeleniny varené jako priloha salat
mandlového v pare s 1 Izici zalivky
mléka nebo od- zvinného octa
stfedéného mléka;
1 banan nakrajeny
na platky

Doplnék stravy

Pokracujte v uzivani zdkladnich dopliikt vyZzivy.

Pohybem ke zdravi

Dnes se 30 minut vénujte kardiotréninku. Zkuste néco nového a jiného.

Sebeléciva myslenka dne

Volby, které dnes cinite, nahrazuji nemoc zdravim. VSem burtkdm ptindsi zdravou
aktivitu a vasim nerviim posilent a zklidneni. Celé vase télo je diky nim silné a odolné.

Sedmy den

Stravou k léceni

Gratuluji! Pravé jste dokoncili jeden cely tyden 21denniho pldnu. Doufdm, Ze se

diky konzumaci vyZzivnéjsich potravin citite 1épe.
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Prvni tyden: Najdéte kli¢ ke svému léc¢ivému potencidlu

Den Snidané Obéd Svacina Vecere

7 250 ml odstiedé- Sendvi¢ s kratim Jablko s ¢ajovou 1009 pecenych
ného/séjového masem: 85 g krd- IZickou burdkové- | kurecich prsicek;
bio mléka; V2 $alku | tich prsicek, rajce ho masla 1 33lek zeleniny
celozrnnych cered- | a listovy saldt; varené v pére,
lil, napt. bio ovesné | 1 Izice dijonské napf. brokolice
vlocky, pfiddme hoft¢ice; 2 platky nebo razickové
2 Izice nasekanych | celozrnného chle- kapusty; 1 stfedné
vlasskych ofechl ba nebo chleba velka sladka bram-
nebo Inéného se- z nakliceného bora
minka; T pomeran¢ | obili; 1 banan
nebo pllka grape-
fruitu

Doplnék stravy

Pokracujte v uzivani zédkladnich doplika vyZivy.

Pohybem ke zdravi

Dnes se 30 minut vénujte kardiotréninku. Zkuste néco nového a jiného.

s ve

Sebeléciva myslenka dne

Zvedneéte si ndladu aktivitou. Pokud se citite bez energie, deprimovani nebo smut-
ni, miZete s tim néco udelat. MiiZete se projit, umyt koupelnu, vénovat se svému
konicku, zryt zahradu nebo meditovat. Aktivita - duSevni, télesnd i duchovni - vdim
zvedne ndladu. Neni diileZité, co presné déldte, ale to, Ze zacnete. A jak se do néceho
pustite, vsimnéte si, jak smutek nahradi energie a Spatnou ndladu pocit uspokojent.
Zase jste vesely, radostny a nadseny clovek, kterym madte byt.

V dalsi kapitole popisu, co délat osmy aZ ¢trndcty den, a ukdzu vdm, jak si
pfidat program emoc¢niho sebeléceni.

R/
.0 0
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CAST IV - 21 DNIi K SEBELECENI

Kdy uvaZovat o chiropraktické léché:

Artritida
Astma
Bolesti hlavy
Bolesti krku
Bolesti kycli
Bolesti zeber

Bolesti/poranéni
zad - a bolesti
dolni ¢astizad u
déti

Bolesti/zranéni
nohou

Bolestiva men-
struace

Bursitida

Dysfunkce kloubt

Chronické infekce
usi

Koliky

Mozkové a cévni
pfihody

Natazeni nebo na-
mozeni svall

Opakované urazy
spojené s na-
mozenim

Poranéni kotniku
Poranéni ramene

Prevence zranéni pfi
atletice

Kdy uvazovat o laserové terapii:

Artritida
Bolesti dutin
Bolesti krku

Bolesti nohou

Bolesti Slach v¢etné zanétu

Slach a Urazd svall

Bolesti zad

Léceni po operaci

Léceniran

Neuropatie

Kdy uvaZovat o energetickém léceni:

Syndrom karpélniho tunelu

Problémy s chizi a
hybnosti

Pfiznaky skfipnuté-
ho nervu

Sexudlni dysfunkce
Svalova slabost

Syndrom iliotibidlni-
ho pruhu

Syndrom karpalniho
tunelu

Syndrom temporo-
mandibularniho
kloubu

Toceni hlavy

Tvorba jizev

Urazy s hyperexten-
zi krku

Urazy ze sportu

Vyhieznuti bederni
ploténky

Vysoky krevni tlak
Wellness a prevence

Zanét sciatického
nervu

Zmrzlé rameno

Zranéni a bolesti
kolene

Zalude¢ni problémy

Syndrom temporomandibu-

larniho kloubu

Vymknuti a namozeni

Zanét sciatického nervu

Zranéni podkolenni slachy

Alergie Hubnuti Poruchy pfijmu potravy
Bolesti Neuropatie Problémy se zrakem
Bolesti hlavy Panika/uzkost Stres

Emocni problémy Poruchy pozornosti a hyper-

aktivita u déti

Vysoky krevni tlak

Fobie a strachy Zavislosti
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Druhy tyden: Naslouchejte svému télu

Kdy uvaZovat o masadzi:

Artritida Chronicky ztuhly krk

Bolesti dolni ¢4sti zad Fibromyalgie (ztuhlé, zanicené svaly)
Bolesti hlavy Rekonvalescence po hospitalizaci
Deprese Stres

Jak dostat prostiednictvim lécitelskych uméni tu nejlepsi péci

Bez ohledu na to, o jakém lécitelském uméni uvazujete, dbejte na to,
abyste:

& dostali diagnozu. Jakékoliv lécitelské uméni by nemélo byt vyuzivano jen
k Iéceni pFiznakd bez jasného vysvétlent, jakou majf pricinu. Nejdulezi-
téjSi soucdsti pldnovani vasi péce o zdravi je stale vhodnd diagndza;

& znali svého praktika. Zeptejte se na atestaci, povolenf, studium a zku-
Senosti s [é¢bou dalsich lidi, ktefi maji stejné obtize. Vyhnéte se ja-
kémukoliv 1éciteli, ktery po vds chce, abyste skoncili se standardni
|ékarskou péci, nebo nechce komunikovat s vasimi ostatnimi lékafi;

o zjistili, kolik sezenf potrebujete. Kvalifikovany praktik bude schopen od-
hadnout, kolik sezeni potrva, nez se budete citit |épe;

o pochopili pri sebeléceni svou individualitu. Ne kazdy bude mit ze stejnych
technik nebo postupt prospéch. Stejna véc nefunguje u kazdého;

& pro podporu lécitelského umeéni zménili Zivotni styl. VétSina |écitelskych
praktik(i na vas nepracuje pouze ve své ordinaci; poradi vam, jaké
ucinit zmény ve cviceni a stravovacich ndvycich doma a jak zmirnit
stres. Ridte se jejich radami.

Sebeléciva myslenka dne

Uvédomte si, Ze ptirozené je byt zdravy. Myslete v terminech zdravi. Slova majt silu,
takzZe o svém zdravi a léceni mluvte pozitivné.
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SiLA SEBELECENI

Bolest a nemoc nejsou pro vétsinu lidi ni¢im neznamym, ale méalokdo si
uvédomuje, ze v téle mame pozoruhodny systém seberegenerace, ktery
pracuje den po dni - a zlepseni schopnosti uzdravit se mame ve své moci.
Vétsina lidi plné nechape neuvétitelnou silu téla, z velké casti proto, Ze tra-
di¢ni medicina nds vede k tomu, abychom si mysleli, Ze zdravi prichdzi
zvnéjSku a ne zevnitf. Veédéli jste napriklad, ze pokud polovinu viech
nemoci nechame byt, vyléci se nakonec samy?

V této prikopnické knize vam Dr. Fabrizio Mancini, odbornik na medici-
nu zamérenou na sebeléceni, ukazuje, jak vyuzit vlastni 1é¢ivé sily.
« Jednoduché zmény v kazdodenni stravé — potraviny, kterym se rika
»posilovace® — které podniti vasi schopnost sebeléceni.
« Nejnovéjsi doplnky vyzivy, které posili sebelécivé schopnosti téla.
« Nové pohledy na to, jak fyzicka aktivita zaplavuje télo prirozeny-
mi lé¢ivymi latkami.
« Neinvazivni technologie bez 1éki, které vam mohou pomoci vratit
zdravi.
» Sila myslenek a ducha pfi léceni téla.
« Inspirujici pribéhy ze Zivota.

« 21denni program nalezeni klice k sebelé¢ivym schopnostem.

Pamatujte si, Ze mate schopnost byt a zustat zdravi, protoze uzdraveni
opravdu prichazi zevnitf.

Dr. FABRIZIO MANCINI je mezindrodné uzndvany bilingvni predndsejici,
autor, pedagog, filantrop a rektor Parkerovy univerzity, jedné z nejvyznam-
néjsich instituct na svété. Je vyhledavanym hostem rozhlasovych a televiznich
programii. Cestuje po svété a svymi novatorskymi myslenkami o tispéchu,
schopnostech, zdravi a kondici kazdy rok inspiruje tisice lidi.

www.drfab.net
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