FOR HEALTH ONE.. Co se zde, dozvite? A ve zdejSich, souvisejicich odkazech ? Dozvite se v
nich: Informace, doporuceni, tipy, z Dart Nebes..,,Pro Zivot v optimalnim zdravi, diistojny vSem",
jelikoZ tyto dva pojmy spolu velmi tzce, i se zdravim Matky Zemé, spolu s prosperitou, tou..
(jednotlivct, rodin, narodu, statt), souviseji. Zdejsi texty informativni, uvedené principy, jsou
posvéceny Stvoritelem, universalné platné pro vSechny Lidské bytosti, vychazejici ze zdkont
Kosmu.

Domovska stranka

Vidime..

e Green systems info
. Tajemstvi DVOJKY + TRI BROKATY = KLiC"

pondéli 2. cervence 2018

**FOR~HEALTH** **QNE**,, VICE, JAK **"ZDRAVY
RECEPTAR"**Receptar: ,, Skola pH vyvazené stravy" :

Také na:

>> For Health One.proweb.cz <<

Zakladatel klubu: www.eco-nature-for-life.blogspot.com

I L4 o
» Jiri PeliSek «
celostni prirodnti medicinman

( kvalitativné jeden z mala téch nejlepsich na svété, charitativné )

spolu s drobnou obcasnou textovou amatérskou charitativni uméleckou tvorbou

( publikujici téZ pod. signaturou svou:
**Jesus of Nazareth*¥*,

*nyni z Prahy*
»(1:,, VITEZ..ten ".) «

ddle pod pseudonymy: Dobrovsky..poezie, téZ: Samuelson..socio ekonomicko politickd témata ve
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jménu: legislativy ,,pro zdravi bliznich, Lidu", ve jménu ,,pro Zivot"diistojny vSem, coZ byvd obvykle
vSe s kvalitou zdravi, Zivota, neoddélitelné spjaté )
ZDRAVI JE STAV..POCIT, FYZICKE, DUSEVNI A SOCIALNi POHODY.
Proto jsou NEDILNOU SOUCASTI tohoto RECEPTARE (RECEPTZARE)

Informace, uvedené ZDE: >> https://www.FATAMORGANA.Live >>

>> Jak zit zivot v optimalnim zdravi ? Jak na ( nevrozené )
nemoce ? (muj nazor) <<

s o o s o

Kontakt:
email: : JPelischek@outlook.com
Mobil ( hlas.zaznamnik ): 739 513 541

>>CULTURE PLUS.LIVE<<@>>JP NOTEPAD<<
>>FATAMORGANA.LIVE<<

14.5.2022..PREDMLUVA: NA MOJE PiSMO (SVATE TOT), 'POLITICI,
POLITICKY, MEDIA, WEB:MEDIA A RUZNE PLATFORMY.., LIDE, NARODE,
NARODOVI ', CHCETE LI ZiT ZIVOT V CO NEJLEPSIM ZDRAVI, V MiRU,
NELZE SRAT. ZEL, VIDAM UZ PO MNOHO LET OPAK. TO SE PAK
NEMUZETE, NEMUZEME, DIVIT UDALOSTEM SVETA NEGATIVNIM,
JDOUCIM PROTI UVEDENEMU PRINCIPU, TEDY PROTI ZDRAVI, ZIVOTU.
JSOU I TACi, NEJEDNOU, KTERI Z TOHO MAJi PRDEL, PLEZIR NAD
TiM..PO 1 FASISTICKU SI. NEBUDU VAM NEUSTALE PSAT STEJNE VECI
DOKOLA, DELAT VAM TAK VOLA. STUDUJTE, NASTUDUJTE SI MOJE
PiISMO, A APLIKUJTE JEJ V ZIVOTE. V CR USTANOVENA
NEZABAVITELNA CASTKA EXEKUTORY, EXEKUTORKAMI,
INSOLVENCNIMI SPRAVCI, MUSI BYT USTANOVENA MINIMALNE NA 5TI
NASOBEK SOUCASNEHO ZIVOTNIiHO MINIMA, TEDY ALESPON NA
22TISIiC KORUN S PRAVIDELNOU VALORIZACI. JINAK..AMEN S CESKYM
SYSTEMEM, S POLITIKOU TOU..NERESPEKTOVANI TOHOTO VZORCE
VYPOCTU UVEDENE MINIMALNI NEZABAVITELNE CASTKY SE STALO
HROBEM CESKEMU LIDU, ALE | EVROPE, SVETU.. JDE O ZAKLADNI
PRINCIP PRO ZIVOT. O JEDEN ZE ZAKLADNICH PRINCIPU. KDYZ CESI
NEJSOU OCHOTNI TOTO USTANOVIT, A RADEJI SI ZIJi FASISMUS NICici
ZIVOTY, OSUDY, RODINY, ZDRAVI..A VSE, ( A TOTO SI PESTUJI
NECHUTNE UZ CCA 30LET) NEMOHOU BYT USPESNi GLOBALNEJI V
KONECNEM DUSLEDKU V NICEM. CESKA REPUBLIKA JE SRDCEM
EVROPY, SVETA PODLE NAUKY FENG SHUI, POHLEDEM PAKUA.
JESTLIZE SE KALI, KDEKOLI, NA ZAKLADNI PRINCIPY PRO ZIVOT, PRO
ZDRAVI..PRICHAZEJi ENERGIE SMRTI, UTRPENI.. PREDCASNE, NEZLI
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BY LIDE CHTELI. TAKOVY JE ZAKON KOSMU.. A TEN MA VZDY, A VZDY
BUDE MIT SVE SLOVO PRVNi | POSLEDNIi. MOJE PiSMO JSEM PRO VAS,
LIDE PLANETY ZEME, NAPSAL PRO CO NEJVYSSIi KVALITU ZDRAVI,
ZIVOTA, PRO CO NEJLEPSI UDRZITELNOST ZDRAVI, ZIVOTA. MATE ODE
MNE DAR TEN. JAK S NiM NAKLADATE, JE NA VAS..TAKOVY JE, A
BUDE, ZIVOT VAS, | VASICH DETI..DALSICH (PRIPADNYCH) GENERACI..
JE_TO NA VAS, MATE TO VE SVYCH RUKACH..TAKE ALE VE SVE MYSLI..
NA POCATKU UDALOSTI V ZIVOTE LIDIi BYVA SLOVO.. MYSLENKA..

~r~

VICE NEZ "RECEPTAR" :
systém
,»SKOLA pH vyvdiené stravy"
www.ForHealthOne
.blogspot.com

pro moznost Zivota v optimdlnim zdravi,

téz pro optimdlni udrzitelnost Zivota, Lidské civilizace, na planeté Zemi, téz pro ochranu klimatu

Matky Zemé a jejiho, tudiz i naseho, bytosti na ni, zdravi.
Nedilnou soucdsti tohoto

"Celostniho, pro zdravi RECEPTARE"

ve smyslu zde uvedeném, jsou md pozitivni doporuceni v textech a v odkazech, pododkazech

blogii: www.GoldenFriendOne.blogspot.com
taktéz:
www. GreenSystemsInfo.blogspot.com

»School of balanced body pH, food recipes

Kk

( Skola vyvazeného pH téla, recepty )" :

NN

pH VYVAZENA STRAVA,
JAKO PREVENCE ,,CIVILIZACNICH" NEMOCI

dle tohoto receptare
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Autor: Jiri PeliSek
( narozen 5. tinora 1968, v Praze )

RECEPTAR NOVEHO VEKU

(s ndvratem ke korenim)

www.ForHealthOne

.blogspot.com
zaciname:
Doporucuji, sledujte tento receptar,

jeho aktualizace v Case,
jelikoz do ného vepisuji priibézné,

v Case, dalsi své recepty,
a rozSiruji jej téz v case, o své dalsi poznatky.
111 Tedy, myslim, by i skolska, i zdravotnicko
pecovatelska , zarizeni, napriklad typu: skoly, skolky,

uciliste, nemocnice..

..také lécebny pro dlouhodobe nemocné ( LDN),
domovy seniorti, mély stravnikiim ve svych

gastronomickych provozech,
Ci prosté v nabidce jidelnicku, kazdodenné, ( a vidim,

vnimdm, to jako naprosto nezbytné ) v zajmu ,,zdravi

Lidu", nabizet kvalitu zde uvedeného receptdre,

tedy: kvalitu ,,pH vyvdzeného jidelnicku",
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..kvalitu tak: ,,pH vyvazené stravy” !!!!

dale, myslim:
Tento receptar, odkaz na tento receptar,
by mél byt, napriklad ve svobodné vili jejich, také k dispozici ve vsech ordinacich
praktickych lékara, pripadné i v jinych ordinacich lékari,
take v dietologickych poradnadch,
v ordinacich lécitelq,
v prodejndch bylinek a potravinovych doplnku stravy,
preventivne, ku zdravi Lidu.
( k tomu ode mne maji vsechny tyhle instituce, subjekty, Lékari, Lécitelée,
v nasi zemi Ceské, i na celé planeté Zemi,
souhlas, byt’ by se v jejich pripadé jednalo o vydelecnou,
tedy komercni cinnost. Udeluji témto vsem zde uvedenym
subjektam, institucim, Lékaram, Lécitelam, v tomto, casové neomezenou, trvaly,
tedy navzdy, souhlas k sifeni, doporucovani, tohoto
mého textu..receptdre, ku blahu a zdravi Lidu, tedy tyto zde vyse uvedené
subjekty, osoby, instituce, Lékari, Lécitelé, mohou BEZPLATNE pri své cinnosti
doporucovat Lidem, Lidu, tento zde uvedeny internetovy odkaz na receptar:
www.ForHealthOne.blogspot.com
( vyhrazuji si pravo tento udéleny souhlas, bez uvedeni divodu zrusit, i
jednotlivym subjektum, v pripadé mého zjisteni, ¢i pfi mém podezreni na
zneuzZivani receptdre s ohledem na zachovani kvality, tedy pri mém zjisténi, i pri
mém podezreni, Ze dochazi v tom, kterém pripade, ke snizovani kvality ).
Ddle obecné doporucuji, k zde uvedenému CELOSTNIMU
*+"V[CE JAK RECEPTARI "**
pristupovat studijné pro prevenci onemocnéni, i napriklad jako soucdst jiz probihajici IécCby, Ci i

pripadné pro lécbu samotnou:
( vZdy vsak, vyhradné s védomim, a se souhlasem, Vaseho oSetrujiciho lékare )

~NNNAN AN AN

Vyraznou podporou télu, jeho zdravi, shledavam, dle citlivého uvazeni,
( vZdy vsak, vyhradné s védomim, a se souhlasem, Vaseho osetrujiciho lékare,
pricemZ zdurazriuji zde tuto dileZitost poradit se s lékarem,
zejména pro téhotné Zeny, a détem )
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v uzivani bylinek v jejich naturalni formé, tedy ve formé caju,
pripadné i extraktu z nich.

Nebot’: ,,Bylinky tu vzdycky byly”..na Zemi, planete.
( Jak rikavala jedna moje kamarddka, bylindrka ).

~NANNN NN

Tento text, receptar, je chranén autorskym zakonem. Jeho Sireni je
povoleno AUTOREM BEZPLATNE, TEDY ZDARMA, OVSEM
POUZE V NEZMENENE OBSAHOVE, TEXTOVE, PODOBE.

Chcete-li, ukazte tento receptar napriklad svému kuchari, i
kucharce:-)
ve své oblibené restauraci:-).

~roy

Zeny i muzi jsou krasni. ObcCas jesté krasnéjsi chtéji, a

dlouho si byt, i se jesté zdravéjsi, svézejsi, a dlouho citit...

~rINY

At jste krasnd, ...Zena,_...krdsny muz :-) ..
v optimdlnim zdravi si svém..necht’ jste :-) .
( Motlitba Vam laskyping )

charitativni projekt za krasu téla, a prevenci zdravi
Téma tretiho tisicileti ( po Kristu ).

Jedinecna receptura Nového Véku pro moznost vyvaZeného pH téla,
téma opomijené, pro krasu, a jak mnozi lékari pravi,

vyvdzené pH téla je jednou z dileZitych prevenci civilizaénich onemocnéni.



Text zdarma k uloZeni, ke staZeni ( s recepty ).

NN

Co tomu, napriklad, myslim, napomdhd ?

( Pred pripadnou aplikaci nize uvedenych informaci , receptdre, receptd, ve svém
Zivoté, ¢i nekomu jinému, se o tom poradte se svym osetrujicim lékarem, zdali je
to pro Vds, Ci pro danou osobu zdravotné, vse zde uvedené, vhodné. Respektujte
pak v tomto individudlné ndazor Lékare (napriklad, nejen vsak, proto, Ze nékteré
plodiny, rostliny, bylinky, zelenina, ovoce, mohou ovliviiovat rizné ucinek I€Kd, ..

zdravi ).

Tento text neni ndvodem na to, jak md Ctendr Zit, nybrz je pouhym uméleckym dilem
autora, uméleckym autorskym textem, jeho vyjddrenim toho, jak on vnimd zde
uvedenou &dst svéta. Proto je dobré, aby i Etendr téchto rddkd ke zde uvedenému
textu k nému takto pristupoval. Nebot’ kazdy md své prdvo na svobodnou volbu, jak

2it, dle platnych lidskoprdvnich zdkond ).

e Makrobioticka strava, s pripadnym dirazem na rid¢i, ¢i hustsi smoothie (podle toho, jak
ndm jde vypradzdriovdni kaZdodenni celistvé, tedy celych strev) se zdkladem korenové
zeleniny vétsinou, s vyrazné mensinovym podilem ovoce v poméru k mnozstvi ostatni

konzumované denni stravy povétsinou cca do 5ti az 10ti procent denniho podilu stravy,
strava Cistd, bez instantnich, ¢i chemickych prisad, bez procesu zmraZeni, ¢i smaZeni na oleji
(smaZeni na vodé napriklad v teflonové pdnvi povaZuji za vhodné, s podlyvdnim), ddle bez
procesu ohrati v mikrovinné troubé, na cesté do ust. K podilu ovoce vici ostatni stravé vsak
nepfristupovat dogmaticky, voditkem ndm muZou byt pH testovaci prouZky, jediné tak vime,
jaké pH moci mdme (viz niZe).

o KaZdodenni trpéliva dikladna ocista celych strev (tfeba i s prestdvkami kratkymi)( pro vice

informaci si vyhledejte na internetu ve vyhleddvaci pojem: . 2>sprdvnd poloha pri
vyprazdriovdni'«<, téz napriklad: www.stokrle.cz ( dle hathajogy, protoze jinak to nejde, a Lidé si
s sebou tak nosi mnohdy i vice kilo odpadu ve svém brise stdle, coz zdravé, ani krdsné
neshleddvdam ). Tuhou, i tekutou stravou (napfiklad téz smoothie, avsak nikoli jen ovocné) Ize
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ovliviiovat tento olistny proces strev, také mize pozitivné toto ovliviiovat kazdodenni
popijeni..toto je velmi dilezité pro zdravi, jak ndm pravi ayurvéda, i hathajoga.

Béhem dne popijeni acidofilniho neodtuc¢néného mléka, ¢i kefiru, ( idedlné rdno, v poledne, a
veler tak do 18 hodin ), ¢i Cistého selského prirodniho bilého jogurtu, zfedéného stejnym
pomérem vlaznou vodou zahrdtou do 39°C jakoZzto jedinou mlé€nou surovinu poZivajici.
Pit a varit jen vodu Cistou prirodni, bez chloru, tfeba prefiltrovanou.

e Pravidelna kontrola pH hodnoty ranni moci ( denné v 9:30 hodin stfedoevropského ¢asu, pH
testovacimi prouzky se selektivni stupnici (pozn.: **mné osobné vyhovuji pH testovaci prouzky
znacky Remedicum , doporucuji ddle postupovat pri méreni dle ndvodu vyrobce, jez je soucdsti

origindlniho baleni téchto testovacich prouzkd pH hodnoty moci). PFi¢emz plati pravidlo, Ze
napriklad cokoli sladké, i ovoce tuto hodnotu snizuje (i jen Spetka ), téZ stresy, alkohol,

koureni, chemie. Zatimco jidla pripravend dle tohoto receptdre, jejimz zdkladem na mnoha

mistech je korenovd zelenina, tfuto hodnotu zdravé zvysuje. (Bily Cukr, alkohol, / jen spetka

koureni cigaret, a jiné stresy, krdsnymi pro télo, pro ¢lovéka, pro lidskou bytost, nespattuji.)
Aviak, bez méreni testovacimi prouzky Remedicum, denné v 9.30 hodin, ¢i kvalitativné
obdobnymi, neni mozno, myslim, garantovat, Ze se pH téla bude pohybovat ve sprdvnych, zde
nize uvedenych mezich, jelikoz v takovém pripadé si ¢lovék neuvédomi, kterd jidla toto, a jak
ovliviiuji. Teprve kazdodenni méreni Vdam muze ukdzat, jak na Vds plsobi to, které jidlo, plodina
ze zde uvedenych, a kdy a jak upravit ¢etnost jeji konzumace. Tedy, obecné plati, co zde je v
receptdri uvedeno, kvalitativné, i kvantitativné, avdak, individudlné ne vzdy kaZzdému toto mize
vie do puntiku vyhovovat. Proto tento receptdr, prosim, povazujte za jakysi vzor mozného, nikoli
jako na naprosté dogma. Citlivosti, myslim, kazdy jisté pochopi jemné niance, kde se odchylit
neni vhodné, a kde |ze uvaZovat volnéji pfi pripravé si pokrmi. A pokud byste nékde tdpali,
miZete se nha mne obrdtit otdzkou v pFipadé zdjmu.

e Trvala, kazdodenni, neutuchajici kultivace vlastni mysli, slov, ¢indi, ve prospéch lasky a
dobrodini vtéi bliznim, viuci sobé, i viaci celému svétu, vuci celému kosmu.

e Moudrost klasické hathajogy, aplikovana ve svém zZivoté.

e Kdyz vlada svému lidu trvale, a ucinné, naplniuje vSechny body aktualné platnych
Lidskopravnich dokumentt, nebot i to je pro blaho blizniho, potfebné, a krasné. Pro jeho

krasu i zdravi.

Pro¢ ? ProtoZe krasa, i zdravi, myslim, vychazi predevsim zevnitr.
Co je ddle, myslim si, pro krdsu a zdravi, téla, ¢lovéka,
pro jeho blaho, pro co nejlepsi pocit svéZesti, dilezité?



e Aby zde uvedené principy stravovaci vlada svému lidu umozZiovala ve vSech sférach jeho
byti. Ve vefejné sfére, ve statnich zafizenich, sSkolnich, zdravotnickych, i v privatnich,
hrazenych ze zdravotniho pojisténi, jako jsou hospice, skoly, Skolky, domovy pro seniory,
domovy s pecovatelskou sluzbou, stravovaci statni zafizeni, armada, a podobné.

e Aby gastronomické provozy umozinovaly zde uvedené principy svym stravnikiim, hostam.
Tim pozvednou krasu svého byti, i svych stravnik, hostd.

Proc ? Aby krasa téla clovéka predcasné neodesla, neodkvetla.
Aby nezbytné nutny, pfipadny odchod ze Zivota clovéka probihal co nejlehceji, kdyz uz
nastane prirozeny, nikoli pred¢asny cas.
Lidé sice, jejich krasa, odkvéta. Avsak neni myslim si jedno, kdy, a jakym zptisobem. Jak se
¢lovék pti tom, kdyZ nastane, nastava ten cas pozemsky, citi. Tento proces je pfimo
ovlivnén tim, jak clovék do té doby Zil, vétSinou.
Predstavme si clovéka, ktery chtél Zit dle uvedenych zde principu, které v podstaté
vychazeji z moudrosti ayurvédskych, z hathajégy, a Zil tak po dlouhy cas svého Zivota.
Pokud se napfiklad na sklonku svého Zivota takovy clovék dostane z diivodu ubytku
Zivotni sily do statniho, €i nestatniho zdravotnického zafizeni, pak ndhla zména rezimu jak
stravovaciho, tak i vyprazdriovaciho by mohla mit, myslim si, pro jeho byti, zdravi, krasu,
velmi neblahé dusledky. A pfipadny odchod ze svéta pro takového clovéka, by tak byl
poznamenan traumatem, i pres to, Ze se cely Zivot svij, po dlouhy cas, snazil Zit ve jménu
zdravi, blaha a krasy svého téla, jak jen nejlip to v souladu s pfirodou umél, uméla.
Takovych lidi je, .. by mohlo byt .., myslim, jisté mnoho, velmi mnoho. Zejména jogini,
napriklad také vegani, makrobiotici, vegetariani.
Nezapominejme na to, Ze jsme lidé. Na své lidstvi.
A Ze Zivot nam vSem ukaze pravdu.
Jednoho dne se kazdy z nas podiva pravdé do oci.
SVEMU ZDRAVI. ( Necht je tato pravda k ndm co nejvlidngjsi. )

( Pozn.: tento dokument je schvdlen autorem pro jeho volné, free Sireni v jeho

nezménéné podobé. MiZete jej rozesilat volné svym prdtelim, rodiné, zndmym,

kazdému, na jehoz blahu Vdm zdlezi, na jeho zdravi, krdse )©

Tento receptdr je i pro potiebu gastronomickych provozi i verfejnych instituci,

jako jsou nemocnice, hospice, domovy seniord, $koly, Skolky, jesle, zdarma.

Uvitam, pripadné, daji-li mi na védomi jeho vyuZivani.

Hippokratés pry pravil réeni svym bliznim:

,,Necht jidlo je Tvym Iékem.”

~NoN



Thomas Edison pry pravil:

,,Lékat budoucnosti nebude predepisovat Iéky, ale vhodnou stravu®.

~No~N

Dovolte mi, prosim, zde, abych se s Vami podélil, po vice jak 40ti letech mého badani
naturopatickych sméru, bylinafstvi, nutricnich hodnot plodin, dle celého tohoto jedinecného
uméleckého dokumentu, o nékolik mych jedinecnych receptd, které dle mého nazoru, mi
vyrazné prispély k zachrané mého zdravi, potazmo i ke krase téla, Zijiciho stale, se zhubnutim o
30 kilo v prabéhu Sesti mésicu.

Prosté jsem splasknul:-). Bez podvyZivy, bez stradani z nedostatku Zivin, ale naopak.
Proto se zde s Vami o tyto své poznatky délim, pro dobro i Vase, pfipadné, pro inspiraci
pripadnou Vasi, i pfipadné dalSim generacim.

Zaroven zde chci podékovat vSem, ktefi mné na téhle moji badatelské cesté v mém zZivoté
podpofrili, podporuji, a tim mohlo tohle moje umélecké dilo, které Vam touto cestou ZDARMA
( pro soukromé a neziskové ucely ) davam k dispozici, s mym pfanim, aby Vam bylo k uzitku,
¢imkoli to jen je, ¢i bude mozné ..jak pisi, pro pripadnou inspiraci Vasi. Na tomto dokumentu
jsem za podpory pratel, pracoval po chvilich pro Vas, po dobu 3 let, s pfestavkami rtizné
dlouhymi, do prvniho zvefejnéni, a trvale se diky mym novym poznatkiim tento dokument
rozviji, tedy.., doplnuji a upravuiji jej dle aktualné nabytych poznatki. Diky podpore téchto Lidi
jsem schopen se s Vami touto cestou o moje nabyté badatelské, i praktické informace zde takto
podélit.

Tento receptar je ucelené jakousi nadstavbou, povysenim, moudrosti mudrcti mistrt IéCitell. Je
tedy urcen i pripadné k profesné, i k osobnimu rozvoji téch, kdoz chtéji jit, i jdou, cestou
,naturopatie”, tedy cestou lécitelstvi, jakoZzto mozny jim lécitelsky smér, ku pomoci bliznim, i
sobé.

Zamérné zde nedékuji kazdému jednotlivci, kterého jsem na své cesté Zivotem potkal, (kazdy
¢lovék je mi ucitelem, at uz v jakékoli podobé), jelikoz si vidy utvafim svij vlastni nazor, (také
bych mohl na nékoho zapomenout), opiram se vidy o vlastni historické poznani, nabyté
zkuSenosti, poznatky, nabyté védomosti, ovérené praxi na sobé, i jinych mych bliznich, ktefi se jiz
nechali ve spokojenosti své inspirovat moudrosti, uvedenou v tomto receptafi, téz se opiram o
badatelské samostudium své celoZivotni v této oblasti Zivota, o pratele, které na své cesté
Zivotem potkavam, za coz jim prevelmi s vdécnosti dékuji, za jejich podporu, za dobré srdce
jejich, a zarover se pfi tom vSem opiram, védomné, vidy o moudrost Stvoritele, kterého
nechdavam sebou promlouvat, jehoz ,,hlas", cestu, nasledu;ji.

O tuto cestu, ¢ast jeji, se zde s Vami timto receptarem, rad délim.



Se zodpovédnosti moji vlastni, vici kazdému zde uzitému slovu, ku pomoci Vam, ¢tenartim, ktefi
se pripadné nechate inspirovat timto receptarem.

Dékuji téZ moji rodiné, nebot v ni byli kulinafi, a diky tomu mam k receptdm blizko tak, Ze jsem,
myslim, schopen je psat, i kdyZ nemam v tomto oboru Zadnou profesionalni praxi, ani oficialni
vzdélani.

Recepty jsou koncipovany pro moznost udrzet si vyvazené pH téla, detoxikaci téla,
pro jeho optimalni zdravi a krasu, a tim i pfipadné pro prevenci.

Bez stradani, bez podvyzivy. Moje receptury zde uvedené jsou bohaté na potrebné stopové
prvky, i ostatni latky, potfebné pro télo, v co nejprirodné;jsi formé, s mou snahou o jejich
vyvazenost, cehoz dle mych pozorovani je v tomto receptafi, i s ohledem na vyvazenost pH téla,
myslim, dosazeno.

RECEPTY
Zde, nize, se s Vami, mili ¢tenafri, tedy délim o svych nékolik vzorovych osobnich receptur, s
ohledem na vyvazené pH v téle, pro krasu a optimalni zdravi ¢lovéka, tak, jak mi tyto receptury
vyhovuji. Recepty prtibézné dopliuji o nové, o dalsi, tak, jak mne napadaji ©
Nejprve se zde mlzZete seznamit s mymi recepty zakladnimi, kdyz ¢lovék prechazi na spise
vegetarianskou stravu, nebo prosté na stravu, se zamérem si upravit na vyvazenou hodnotu své pH
v téle.

Avsak nastal mi cas, kdy jiz jsem upustil od béZzné pripravy jidel, a pfipravuji si vétSinou smoothie,
se zakladem vidy né&jakym, zpravidla kofenovou zeleninou, mozno pfipadné i pfidat trosku ovoce,
zahustuji dle chuti napfiklad povarenou pohankou, nebo prosté jen pfes noc namocenou, Ci
povarenymi jahlami, dadle moZno zahustit pohankovymi vlockami (jsou pry bezlepkové, dle
babskych rad).

Proto se vice nize seznamite s mymi recepty, zamérfenymi na smoothie, neZli na klasické recepty.
Avsak, kazdé zde uvedené jidlo, pokrm, Ize samoziejmé pripravit i bez rozmixovavani. Tedy
klasickou formou vypadajici na talifi :-) . Volba Gpravy na taliti je tedy ve svobodné vili a
momentalnich moznosti na kazdém, dle situace. Ne vidy mize napfiklad byt po ruce mixér :-)
Mikrovinnou troubu NEdoporucuji v zadném pripadé pouzit, pouzivat. Pokud ji
doma mate, doporucuji ji vytahnout kabel ze zasuvky, a pokud je Vam Lito ji
vyhodit, muzete ji poZivat tfeba jako policku, ale pred tim odstrihnéte, nebo
odFfiznéte, kabel, a zaizolujte bezpecné jeho konce ( idealné, aby Vam to proved|
profesionalné elektrikar s opravnénim ). Tak, aby uz nikdy neslo tuto policku pouzit
Jjako mikrovinnou troubu, avsak profesionalné bezpec¢né, odbornikem.

Proc¢ smoothie ?
Pro télo je smoothie vyrobené z pro néj zdravych surovin Iéhceji stravitelné, nezli béZna strava,
Clovék si $etfi svij chrup, své dasné.
Pokrm je rychleji pripraveny.



Na stejné mnozstvi jidla na talifi, €i v polévkové misce postaci mnohem méné surovin, ¢imz se
hodné usetfi na jidle i financné, ale nikoli na kvalité jidla a na jeho vyzivovych hodnotach, spise
naopak. Clovék se citi leh&eji.

Smoothie nam umozni korigovat hustotu stravy pfidanim pomeéru cisté nechlorované vody,
pfipadné ji zredénym acidofilnim mlékem, ¢i jejim ubranim, podle toho, jak nam zrovna jde
celostni vyprazdrovani stfev kazdodenné.

Cim méné jde vyprazdiiovani strev celistvé kazdodenni, tim fid$i by mélo byt jidlo
zdravé smoothie..

Proto *smoothie, dle receptur mych, zde uvedenych.

Mnam... ©
...a jak mi panecku chutnaji ! ©
Kazdy recept *smoothie zde uvedeny, nize, pod klasickymi recepty, lze pfipravit rovnéz klasickou
metodou, tedy nastrouhanim prislusné zeleniny, ¢i ovoce, a nebo povarenim. A obracené, kazdy
recept zde zakladni, Ize po pfidani vlainé, Ci teplé ,,nechlorované" vody pripravit jako smoothie,
dle vlastniho vkusu, a chuti.

Je vsak pfi tom, myslim, velmi dtleZité, zohledrovat p¥i pfipravé pokrmt stav hodnoty své pH
pak rozhodné doporucuju si veskera jidla dle zde uvedenych receptur, véetné smoothie povafrit
kratce ,,do zméknuti“, tedy 3-6 minut béZnou zeleninu, lusténiny pak dle potreby do jejich
zméknuti. ProtoZe pfi pojidani stravy nepovaiené, syrové, byt rozmixované ve smoothie by télo
mohlo mit problém s jejim pfijimanim, travenim, mohlo by se ¢lovéku délat rGizné nasledné
nevolno, a podobné. Teprve pfi dlouhodobéjsim naméreni si hodnoty pH moci ranni mo¢i v 9.30
hodin ve vysi 6,65 a vyssi do 7,4 Ize myslim si, pfejit na stravu nevaienou. Pficemz ale lusténiny
vyZaduji tepelnou Upravu témér vidy, aby pfimérené zmékly. Fazolky mungo si ob¢as namacim
pfes noc, v nechlorované vodé, a po 2ti hodinach se daji konzumovat (doporucuji dobie je
rozzvykavat, avsak velmi opatrné, jelikoz kdyz nejsou povarené, mohou se mezi nimi vyskytnout
tvrdé casti, které by pfi neopatrném zvykani mohly zpUsobit i poskozeni zubu. Proto si i fazolky

vv v vevys

mungo povaiim do mékka témér vidy. Je to Setrnéjsi, myslim, i k travicimu traktu).

RECEPTY (_pro moZnost vyvaZzeného pH v téle ):

k recepturdm niZze uvedenym jeSté Vam zde pred tim uvadim kratsi rejstrik

pouzivanych, a moZnych plodin, mas, koreni, ovoce a zeleniny:
tak tedy:
prilohy: jahly, pohanka, kulatozrnna celozrnna ryze, ovesné vlocky, povarené do
mékka brambory
maso: Pro ty, kdoZ potfebuji jist maso: bilé maso typu turidk, dribeZi, ryby
sladkovodni i morské, morské dary, krdlik, vejce (maso tak maximdlné 3-4x
tydné, vejce 3-4x tydné avSak ne méné).



Lusténiny: Lusténiny (kaZdodenné, nebo v prevazujicim poctu dni v kalendarnim
tydnu) mozno vselijaké znameé, jako napriklad fazole, cocka, hrach, cizrna, kde
fazole by mély prevazovat nad ostatnimi lusténinami na talifi, pomérové.
Zelenina: korenova (zejména mrkev celer petrZel, a dalSi korenovd, i listova,
Cinské zeli, zeli bilé a cervené) jakozto zaklad kazdodenniho jidelnicku,
dale mozno: brukvovitou, tykvovitou zeleninu (po cca 1 ks na osobu a den), jako
kedlubny a saldtové okurky ( prevazZujicim poctu dni v kalendarnim tydnu),
brokolice, kvétak, salatové okurky, dale napriklad téz kopr, petrzelovou nat’,
rukola, umirnéné salat.

Seminka mleta: ( mak, slunecnice v poméru cca 1:1), dyrové, sezam, doplikove

Inéné (seminek cca 1x denné, max 6 polévkovych lzic do mlynku na mak, druha

porce denni by méla byt tak maximalné polovicni, tedy max 3 IZice do mlynku na

mak, zredit nechlorovanou vodou, ¢i acidofilnim mlékem, pridat trochu ovoce na
drobno nakrdjené, plus treba povarené jahly, moZno rozmixovat na smoothie, i
na kasi.. :-) je to dobra snidané, Ci svacinka, ale i dobré hlavni jidlo. (Posypat
je moZno Cajovou |Zickou skorice a Spetkou majoranky). MoZno podavat vlazné, i

Jjako teplou kasi. :-)

Moje doporuceni: Ma-li nékdo chut’ v lété parném, i jindy, napriklad na
zmrzlinu, at’ si da radsi takovouto smoothie kasi z lednice, nikoli z mrazaku nic
zmrzlého (tedy nikoli zmrzlinu, navic obvykle slazenou cukrem). Pokud by to
skutecné ,,neslo vydrzet" bez toho mraZeného, tak jisté se takové smoothie da i
vyjimecné zmrazit, a pochutnat si na ném jako na zmrzliné, mozna jesté lip, i na
tom vyjimecné pripadné jen v lednici vychlazeném :-) .

Koreni: zpravidla umirnéné, tuzemské, ne prilis pikantni ani presprilis
aromatické..kurkuma a pepr treba zeleny, bazalka, koriandr, majordnka, v zimé
treba i mlety zdzvor po Spetkach, moZno i do &aji bylinnych si pridavat.
Doporucuji celozivotné 1x denné |Zicku mleté skorice posypdvat nékteré z jidel, Ci
svacin.

Sul: morska ¢&i himdldjska smichana s morskou rFasou kelp napriklad s
oznacenim ,,Kelpanka", kde je tato morskad rasa primichdna jiz v doporuceném
dennim mnozstvi. V pripadé uzivani dalSich morskych ras samostatné
neprekracujte doporucené denni davkovani na obale od vyrobce. SpiSe doporucuji
znacénou umirnénost, v namleté podobé, tak na Spicku cajové |Zicky ve zredéné
formé s nechlorovanou vodou, pro ochranu vnitfnich orgéni v téle, ledvin, a
podobné, jelikoz silu morskych ras ne kazdy organ v téle, clovék, umi snést a




unést. Takové mnoZstvi povaZuji za primérené a dostatecné. Jde zhruba o
tretinové mnoZstvi viéi tomu, co doporuéuji vyrobci a dodavatelé. Jde o mij
subjektivni nazor.
e Ovoce: bézné tuzemské, dle poméru procentniho v dennim jidelnicku, jak
uvadim vySe, pripadné v receptech, jako napriklad jablka ( max 1ks az 1,5
jablka primérné na dospélou osobu a den ). Jiné ovoce, napriklad tropické a
jiné jen velmi zridka, vyjimecné, z nich spiSe grepy, kiwi, mango,
mandarinky ale jen cca do 5-10 grami denné souétem na osobu a den.
e Pecivo: ze Zitné mouky bez primési pSenice, ne ze zmrazeného tésta.
Olej: kdyz pouzivam, tak ,,sezamovy" lisovany za studena, jen na
zakdpnuti, ne na smazeni Ci jinou tepelnou dpravu
Tepelna dprava jidel: varené, dusené, kdyz smazit tak jediné na vodé s
podlyvanim na teflonové panvi (nikoli na oleji), dale para, i horky vzduch,
vyjimecné trouba, NE mraZené, ani polotovary, NEpouzivam mikrovinnou

troubu.

Ndpoje: Cista nechlorovana voda, acidofilni mléko zrfedéné nechlorovanou

vodou v poméru jak uvadim vysSe, bylinkové Caje.

Maslo, jogurty, syry, jiné mlécné: Nepouzivdm zadné, a vim proc. (i kdyz
tak 1x do roka se miZe prihodit, Ze si sem tam Kousi¢ek, Kosticku o
velikosti cca 0,5 cm néjakého dobre vypadajiciho syra treba ze zvédavosti
ochutndm). Jogurty jsem jiZ ochutndvat ddvno prestal, a nechybi mi.

Bylinkové caje ( a smési z nich )..

( Varuji zde pred poddvdnim, uZitim vnitrné, bylinnych caji nezletilym détem a
téhotnym, Ci kojicim Zendm bez porady s osetrujicim lékarem, s pediatrem, i
gynekologem s ohledem na zdravi plodu ¢i ditéte. Pred kaZzdym takovym pouZitim
se porad’te nejdrive s Lékarem ! Bez porady s Lékarem, nezletilému ditéti, ani
kojici ¢i téhotné Zeny Zdadny caj neuZivejte, neddvejte uZivat.)

e ..tak tedy napriklad jsem si oblibil: (smés, ¢i jednotlivé: Mdta peprnd,
Jerlin kvét, , Gotu kola neboli Centella asiatica", Dobromysl), citronova

trava



dale (NEmichat spolu ani s jinymi): Sedmikvitek (smés), Smetanka koren a

list, Kozinec, ddle ¢ajova smés v sdaccich zabaleno v krabicce s
oznalenim: ,,prudusky”, k dosténi v Iékdarndch a obchodnich centrech, &i v
prodejndch s potravinovymi dopliiky a bylin. Cajovy ndlev si z uvedenych
bylin pripravite dle navodu vyrobce, &i dle herbdri znamych bylingra.

o Cas posledniho jidla je dobré dodriovat kazdodenné tak kolem 18-19
hodiny, je-li to mozné, maximdlné ve Ihité cca 2 hodiny pred spanim. V
této |hité dvouhodinové pred spanim by Elovék nemél jist, jen se napit,

treba bylinkového caje, nebo nechlorované vody..mozno i trochu acidofilniho

mléka, zredéného, jak uvadim vysSe.

e Co zde z plodin, jidel, potravin, neuvddim, tém se zdmérné vyhybam, a vim
proc¢, s ohledem na vyvdZenost pH téla, na své zdravi. (bylinky cisté bez
primési, bez cukru, bez fruktozy a bez alkoholu, v prirodni i susené

formé, do toho nepocitam, protoZe co vim, je jich hodné, a kazdda ma na
svété jisté své misto.)

e Snidané na sladko

1.
Slozeni: (jahly, kofenova zelenina, kotreni)
Pfiloha: Porce uvarenych Bio jahel
Zelenina, jiné: 2ks stfedné velké mrkve, 1-2ks stfedné velka

petriel kofen, ptl vétsi zlaté cibule (zeleninu
zde doporucuji syrovou, tepelné neupravenou,
pokud mate aktualné pH moci, namérené mezi
9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V pripadé, ze
Vase aktualni hodnota pH téla je méné jak
6,75, nebo trpite zazivacimi Ci travicimi
obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné
povafit ¢i posmahnout na panvi na vodé, aby
trochu zmékla. Tak do kolem 3 minut nechat
projit varem ve vrouci nechlorované vodé, ne
déle).

Kofeni: Jednu aZ jednu a ptl ¢ajové IZicky mleté
skofice, jednu az jednu a ptl polévkové lzice
mletého Bio Raw kakaa.

Styl na talifi: Nejprve nandame na talir teplé jahly, na ni
dame syrovou jemné nakrajenou, ¢i na hrubo




nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu, posypeme jemné nakrdjenou cibuli,
dale posypeme skofici, a nakonec kakaem. Na
zavér miuZeme polit pul lZici Bio konopného
oleje, Ci rakytnikového oleje. Prisladit miZzeme
jemné pokrajenym % - % bananem.

Snidané na sladko:

Slozeni: (pohanka Bio loupana, kofenova zelenina,
koreni)
Ptiloha: Porce uvarené Bio pohanky

Zelenina, jiné:

2ks stiedné velké mrkve, 1-2ks stfedné velka
petrzel kofen, pul vétsi zlaté cibule (zeleninu
zde doporucuji syrovou, tepelné
neupravenou, pokud mate aktualné pH modi,
naméfené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-
7,4. pokud mate aktualné pH moci, namérené
mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je
méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi Ci
travicimi obtizemi, radéji doporucuji zeleninu
mirné povarit ¢i posmahnout na panvi na
vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci
nechlorované vodé, ne déle).

Kofeni: Jednu az jednu a pul ¢ajové Izicky mleté
skofice, jednu az jednu a pul polévkové lzice
mletého Bio Raw kakaa.

Styl na talifi: Nejprve nandame na talif teplou pohanku, na

ni dame syrovou jemné nakrajenou, ¢i na
hrubo nastrouhanou zde uvedenou
kofenovou zeleninu, posypeme jemné
nakrdjenou cibuli, dale posypeme skofici, a
nakonec kakaem. Na zavér mtzeme polit pul
IZici Bio konopného oleje, €i rakytnikového
oleje. Prisladit mGZeme jemné pokrajenym %
- % bananem.

Obéd na slano:
3.




Slozeni:

(pohanka Bio loupana, kofenova zelenina, koteni,
dyrfiova seminka)

Priloha:

Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina,
jiné:

2ks stfedné velké mrkve, 1ks stfedné velka petrzel
kofen, pul kedlubny, pal vétsi zlaté cibule (zeleninu zde
doporucuji syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate
aktualné pH moci, namérené mezi 9-10hod.ranni v
rozmezi 6,75-7,4. V pfipadé, ze Vase aktualni hodnota
pH téla je méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi ci
travicimi obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné
povafit ¢i posmahnout na panvi na vodé, aby trochu
zmékla. Tak do kolem 3 minut nechat projit varem ve
vrouci nechlorované vodé, ne déle).

Koreni:

1 az 1,5 polévkové lzice (dfevéné Ci plastové)
majoranky, 1 ¢ajova lzicka kurkumy, Spetka mletého
pepre, jednu polévkovou lZici Shoyu, pfipadné mlzZeme
dosolit Himlajskou soli (solime umirnéné).

Styl na
talifi:

Nejprve nandame na talif teplou pohanku, na ni dame
syrovou,

jemné nakrajenou, ¢i na hrubo nastrouhanou zde
uvedenou

kofenovou zeleninu, posypeme jemné nakrajenou
cibuli,

vs s

dale posypeme majorankou, a pokapeme lZici Shoyu,

ozdobime Bio dyrnovymi seminky) Na zavér miZeme
polit

pul IZici Bio konopného oleje, ¢i rakytnikového oleje.

Snidané na sladko:
4,

Slozeni:

(pohanka Bio loupana, kofenova zelenina, kofeni)

Priloha:

Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina,
jiné:

2ks stfedné velké mrkve, 1ks stfredné velka petrzel
koren, polévkova lzice dynovych semen, % polévkové
IZice Bio konopného oleje (zeleninu nakrajime na
drobné kousky, pfipadné na hrubo nastrouhame,
zeleninu zde doporucuji syrovou, tepelné
neupravenou, pokud mate aktualné pH moci,
namérené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je méné jak




6,75, nebo trpite zazivacimi €i travicimi obtizemi, radéji
doporucuji zeleninu mirné povafit ¢i posmahnout na
panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci nechlorované
vodé, ne déle).

Koreni:

Jednu az jednu a pul ¢ajové IZicky mleté skofice, jednu
az jednu a pul polévkové lZice mletého Bio Raw kakaa.

Styl na
taliri:

Nejprve nandame na talif jemné nakrdjenou, ¢i na
hrubo nastrouhanou kofenovou zeleninu mrkev s
petrzeli, na tuto vrstvu dame teplou pohanku,
posypeme dynovymi seminky, dale posypeme skofici, a
pak kakaem. Na zavér mGiZzeme pokapat 3/4 lZici Bio
konopného oleje, ¢i rakytnikového oleje. (Prisladit
muiZeme jemné pokrajenym % - % bananem). Ale
korenovd zelenina je sladkad i bez toho:-)

Obéd, nebo vecere na slano:

SlozZeni:

(pohanka Bio loupana, kofenova zelenina, koteni,
dynova seminka, lusténina cizrna, Spetka himalajské
soli)

filoha:

Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina,
jiné:

2ks stifedné velké mrkve, 1ks stfedné velka petrzel
kofen, 1 nabéracka pres noc namocené tepelné
neupravené cizrny (kofenovou zeleninu zde doporucuiji
syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate aktualné
pH moci, naméiené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-
7,4. V pripadé, ze Vase aktualni hodnota pH téla je
méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi Ci travicimi
obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné povafrit €i
posmahnout na panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak
do kolem 3 minut nechat projit varem ve vrouci
nechlorované vodé, ne déle).

Kofeni:

1 az 1,5 polévkové lZice (dfevéné Ci plastové)
majoranky, Himldajska stil

Styl na
talifi:

Nejprve nandame na talif syrovou jemné nakrajenou,
¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu, na ni ddame teplou pohanku, posypeme
majorankou, dale pokapeme pul lZici Bio konopného
oleje, a posypeme Bio dyrnovymi seminky, osolime
omackou Shoyu, ¢i himalajskou soli ( Ize zkombinovat,
solime umirnéné).




Dezert, maximalné doporuceno 1 kus ovoce-bananu. Nikoli denné, mozno
tak do 3-4x tydne.

6.
Slozeni: (0,5-1 banan, Bio 100% kakaovy prasek, voda)
Ptiloha: 0,5-1 banan jemné pokrajeny
Koreni: 1 polévkova lzice Bio 100% kakaového prasku, troska
Cisté vody
Styl na Nejprve nandame na talif syrovy jemné pokrajeny
taliri: banan, posypeme 100% Bio kakaem ( 1 polévkova lZice.

Vidlickou rozmichame, mtiZzeme banan rozmackat na
taliti. Aby se kakao nelepilo na talif, miizeme pfidat par
kapek Cisté vlazné vody teplé do 40°C, a za stalého

Clii dezert. Po té podavame na malé misce, ¢i talifku.
Posypat miZeme dle fantazie dynovymi,
slunecnicovymi, €i sezamovymi seminky, anebo
ponechame dezert bez nich, dle vlastniho uvazeni.

Snidané na sladko:

Slozeni: (jahly, kofenova zelenina, koreni)
Ptiloha: Porce uvarenych Bio jahel

Zelenina, pokud mate aktualné pH moci, namérené mezi 9-

jiné: 10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V pfipadé, ze Vase
aktudlni hodnota pH téla je méné jak 6,75, nebo trpite
zazivacimi Ci travicimi obtizemi, radéji doporucuji
zeleninu mirné povarit ¢i posmahnout na panvi na
vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3 minut nechat
projit varem ve vrouci nechlorované vodé, ne déle).

Kofteni: Jednu ¢ajovou Izicku skofice, jednu az jednu a pul
polévkové lzice mletého Bio Raw kakaa.

Styl na Nejprve nandame na talif , syrovou jemné nakrajenou,
taliri: ¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu, posypeme jemné nakrajenou cibuli, na vrch
dame tenkou vrstvou porci teplych jahel s teplotou pod




39 stupnnu, tak skofici, a nakonec kakaem. Na zavér
muiZzeme polit pul IZici Bio konopného oleje, Ci
rakytnikového oleje. Prisladit miZeme jemné

pokrajenym % - % bananem.

Snidané na sladko:

8.

SloZeni:

(pohanka Bio loupana, kofenova zelenina,

6 lista hlavkového zeli, kofeni)

Priloha:

Porce uvarené Bio pohanky ( 1 nabéracka)

Zelenina,
jiné:

2ks stfedné velké mrkve, 1-2ks stredné velka petrzel
kofen, osminka zlaté cibule (zeleninu zde doporucuji
syrovou jemné nakrajenou ¢i na hrubo nastrouhanou,
tepelné neupravenou, pokud mate aktualné pH modi,
namérené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je méné jak
6,75, nebo trpite zazivacimi €i travicimi obtizemi, radé&ji
doporucuji zeleninu mirné povafit ¢i posmahnout na
panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci nechlorované
vodé, ne déle).

Kofeni:

Jednu az jednu a pul ¢ajové IZicky mleté skofice, jednu
az jednu a pul polévkové lZice mletého Bio Raw kakaa,
3/4 polévkové lZice Bio konopného, ¢i rakytnikového
oleje.

Styl na
taliri:

Nejprve nandame na talif , syrovou jemné nakrajenou,
¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu, spolu se Sesti jemné pokrajenymi ¢i na hrubo
nastrouhanymi listy hlavkového zeli, posype jemné
nakrajenou cibuli. Na tuto vrstvu dame povaienou
pohanku,pokud zeleninu podavame v syrovém stavu,
vitariansky, pak bychom méli pokladat na zeleninu na
talifi pohanku s teplotou maximalné 40°C, abychom
udrzeli zeleninu ¢erstvou s enzymy. Dale posypeme
skofici, a nakonec kakaem. Na zavér pokapeme
trictvrté polévkovou lzici Bio konopného oleje, Ci
rakytnikového oleje. Pfisladit mGZzeme jemné
pokrajenym % - % bananem.

Obéd nebo vecere na slano:




9.

Slozeni: (pohanka Bio loupana, kofenova zelenina, fazole
Adzuki, cizrna, 1/8 az 1/4 cibule, kofeni, 1 polévkova
IZice Bio dynovych seminek,

olej Bio konopny ¢i rakytnikovy)

Priloha: Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina, 2ks stifedné velké mrkve, 1-2ks stredné velka petrzel
jiné: kofen, osminka zlaté cibule (zeleninu zde doporucuji
syrovou jemné nakrajenou ¢i na hrubo nastrouhanou,
tepelné neupravenou, pokud mate aktualné pH moci,
namérené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je méné jak
6,75, nebo trpite zazivacimi €i travicimi obtizemi, radéji
doporucuji zeleninu mirné povafit ¢i posmahnout na
panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci nechlorované
vodé, ne déle).

Kofteni: Jednu az jednu a pul ¢ajové Izicky mleté skofice, jednu
az jednu a pul polévkové lzice mletého Bio Raw kakaa,
3/4 polévkové lZice Bio konopného, ¢i rakytnikového

oleje.
Styl na Nejprve nandame na talif , syrovou jemné nakrajenou,
taliri: ¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou

zeleninu, spolu se Sesti jemné pokrajenymi ¢i na hrubo
nastrouhanymi listy hlavkového zeli, posype jemné
nakrajenou cibuli. Na tuto vrstvu dame povarenou
pohanku,pokud zeleninu podavame v syrovém stavu,
vitariansky, pak bychom méli pokladat na zeleninu na
talif¥i pohanku s teplotou maximalné 40°C, abychom
udrzeli zeleninu ¢erstvou s enzymy. Déle posypeme
skofici, a nakonec kakaem. Na zavér pokapeme
trictvrté polévkovou lzZici Bio konopného oleje, ¢i
rakytnikového oleje. Pfisladit miZeme jemné
pokrajenym % - % bananem.

Svacina, k procisténi/mozno kdykoli pfes den i v pozdnim odpoledni:
10.

Slozeni: ( 1ks ¢erna redkev kulata )

Pfiloha: Zadna priloha

Zelenina, 1 polovina ¢erné fedkve kulaté (zeleninu zde
jiné: doporucuji syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate




aktualné pH moci, namérené mezi 9-10hod.ranni v
rozmezi 6,75-7,4. V ptripadé, Ze Vase aktualni hodnota
pH téla je méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi,
travicimi obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné
povafit,

¢i orestovat na panvi ve vrouci vodé, aby trochu
zmékla,

tak od 2 do 3 minut, ne déle.

Priprava a
styl na
taliri:

Rozkrojime 1 ks cerné fedkve na dvé poloviny. Jednu
polovinu uschovame k dalSimu pouziti v mikrotenovém
sacku do chladnicky. Druhou polovinu ocistime od
¢erné slupky, oplachneme cistou vodou, a po té ji
rozkrojime na dalsi polovinu. Zbydou nam tak
pripravené, ocisténé dveé ctvrtky. Tyto Ctvrtky
nakrajime na tenké lupinky, rozloZime okrasnéji na
mensim talifku, a mliZeme jej ihned konzumovat. Je
velmi ddleZité kaZdé sousto dikladné rozZvykat a
prolnout tak dukladné svymi slinami pred polknutim.

Obéd nebo vecere na slano:
11.

Slozeni:

(pohanka Bio loupana, kofenova zelenina, fazole
Adzuki, cizrna, 1/8 aZ 1/4 cibule, kofeni, 1 polévkova
IZice Bio dynovych seminek, olej Bio konopny Ci
rakytnikovy)

Priloha:

Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina,
jiné:

1ks stiedné velké mrkve, 1ks stfedné velka petrzel
koren, ptil nabéracky do mékka vafenych fazoli
Aadzuki, ptil nabéracky syrové pres noc namocené
cizrny, % polévkové lzice Bio konopného oleje (zeleninu
nakrdjime na drobné kousky, pfipadné na hrubo
nastrouhame, zeleninu a cizrnu zde doporucuji
syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate aktualné
pH moci, naméiené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-
7,4. V pFipadé, Ze Vase aktualni hodnota pH téla je
méné jak 6,75, nebo trpite zazZivacimi Ci travicimi
obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné povarit Ci
posmahnout na panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak
do kolem 3 minut nechat projit varem ve vrouci
nechlorované vodé, ne déle).

Kofeni:

Jednu az jednu a pul ¢ajové Izicky mleté skofice, jednu
az jednu a pul polévkové lZice mletého Bio Raw kakaa,
3/4 polévkové lZice Bio konopného, ¢i rakytnikového




oleje.

Styl na Nejprve nandame na talif , syrovou jemné nakrajenou,
taliri: ¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu, spolu se Sesti jemné pokrajenymi ¢i na hrubo
nastrouhanymi listy hlavkového zeli, posype jemné
nakrajenou cibuli. Na tuto vrstvu ddme povarenou
pohanku,pokud zeleninu podavame v syrovém stavu,
vitariansky, pak bychom méli pokladat na zeleninu na
talifi pohanku s teplotou maximalné 40°C, abychom
udrzeli zeleninu €erstvou s enzymy. Dale posypeme
skofici, a nakonec kakaem. Na zavér pokapeme
trictvrté polévkovou lzici Bio konopného oleje, Ci
rakytnikového oleje. Pfisladit miZzeme jemné
pokrajenym % - % bananem.

Obéd nebo vecere na slano (syrovd zelenina, pripadné s tepelnou

upravou):
12.

Slozeni: (pohanka Bio loupana, kofenova zelenina (mrkev,
petrzel), tofu, kofeni, dynova seminka, Spetka
himalajské soli)

Priloha: Porce uvarené Bio pohanky (1 nabéracka az 1,5)

Zelenina, 2ks stifedné velké mrkve, 1ks stfedné velka petrzel
jiné: kofen, 1/8-1/2 cibule, 140g tofu neuzeného bez pfimési
Cistého (kofenovou zeleninu zde doporucuji syrovou,
tepelné neupravenou, pokud mate aktualné pH moci,
namérené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je méné jak
6,75, nebo trpite zazivacimi €i travicimi obtizemi, radéji
doporucuji zeleninu mirné povafit ¢i posmahnout na
panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci nechlorované
vodé, ne déle).

Kofeni: 3/4 jedné polévkové lZice oregano + 3/4 jedné
polévkové lzice (dfevéné Ci plastové) majoranky,
Himlajska sal

Styl na Nejprve nandame na talif syrovou jemné nakrajenou,
taliri: ¢i na hrubo nastrouhanou zde uvedenou kofenovou
zeleninu s jemné pokrajenou cibuli. Pfipravime tofu
tak, Ze jej pokrdjime na tenci malé kosticky, dame jej
orestovat na panvi pouze s podlitim trochou
odchlorované vody, pfidame 1 ¢ajovou lZicku jemné
mleté kurkumy, pohanku, dokofenime oreganem a
majorankou, osolime, ponechame takto podlité




osmahnout po dobu jedné az tii minut bez oleje. Po té
takto tepelné pripravenou pohanku a tofu dame na
tali¥ jako dalsi vrstvu. Posypeme jednou polévkovou
IZici dynovych seminek, a pokapeme jednou ¢ajovou
IZickou Bio konopnym olejem, nebo rakytnikovym
olejem.

Salat zeleninovy (syrova zelenina)-ocistny pokrm pro travici soustavu,
pro streva:- v prfipadé zZaludecnich obtizi neni vhodnd konzumace
kedlubny, proto v takovém pripadé doporucuji nahradit kedlubnu

hlavkovym salatem, ¢&i saldtovou okurkou. Je dalezité pokrm dikladné

rozzvykat, prolnout dikladné svymi slinami pred polknutim. Vhodné
pripravovat casto, napriklad jako svacinu, ale i jako hlavni jidlo, podle
vlastniho citéni. Salat je, myslim, vhodny napriklad pak pri pocitech
zacpy.

13.

Slozeni: zelenina (saldtova okurka, kedlubna), kofeni, Spetka
himaldjské soli, sezamovy olej)

Pfiloha: Zadna, bez prilohy

Zelenina, 1/2 salatové okurky, 1ks kedlubny (salatovou okurku, i
jiné: kedlubnu (pfipadné hlavkovy salat) zde doporucuji
syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate aktualné
pH moci, naméiené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-
7,4. V pFipadé, Ze Vase aktualni hodnota pH téla je
méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi Ci travicimi
obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné povafit Ci
posmahnout na panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak
do kolem 3 minut nechat projit varem ve vrouci
nechlorované vodé, ne déle).

Kofteni: 1/2 jedné cajové lZicky mleté kurkumy, ¥:-% polévkové
IZice (dFfevéné Ci plastové) majoranky posypat, ,
Spetkou suseného mletého zazvoru posypat (max. %
Cajové lzicky), Spetkou Himlajské soli osolit

Styl na Nejprve nastrouhame do misy na tenké platky

talifi: salatovou okurku, zbavenou slupky. K ni nastrouhame
na tenké platky kedlubnu, kterou si pfed tim nakrajime
na tfi ¢asti, aby nastrouhané platky byly drobné;si pro
konzumaci. Takto nastrouhané platky okurky s
kedlubnou posypeme vySe uvedenym korenim:




kurkumou, zazvorem, majorankou, osolime, pokapeme
1 cajovou IZickou sezamového oleje.

Po té vSe promichdame, a podavame na talifi ke
konzumaci.

Snidané na sladko:
14.

Slozeni:

(jahly, kofenova zelenina, jahody 2-4kusy, kofeni)

Priloha:

Porce uvarenych Bio jahel

Zelenina,
jiné:

2ks stifedné velké mrkve, 1-2ks stredné velka petrzel
kofen, 4 jahody (zeleninu zde doporucuji syrovou,
tepelné neupravenou, pokud mate aktualné pH moci,
namérené mezi 9-10hod.ranni v rozmezi 6,75-7,4. V
pripadé, Ze Vase aktudlni hodnota pH téla je méné jak
6,75, nebo trpite zazivacimi €i travicimi obtizemi, radéji
doporucuji zeleninu mirné povarit ¢i posmahnout na
panvi na vodé, aby trochu zmékla. Tak do kolem 3
minut nechat projit varem ve vrouci nechlorované
vodé, ne déle).

Kofeni:

Jednu az jednu a pul ¢ajové Izicky mleté skofice, jednu
az jednu a pul polévkové lzice mletého Bio Raw kakaa.

Styl na
taliri:

Nejprve nandame na talif teplé jahly, na ni dame
syrovou jemné nakrajenou, €i na hrubo nastrouhanou
zde uvedenou kofenovou zeleninu, posypeme
opranymi, jemné nakrajenymi jahodami, dale
posypeme skofici, a nakonec kakaem. Na zavér
muiZeme polit pul IZici Bio konopného oleje, Ci
rakytnikového oleje. Pfisladit miiZzeme jemné
pokrajenym % - % bananem. Aby se nam kakao
nelepilo na zuby, je vhodné ozdobit jej bezlakt6zovym
jogurtem, nebo pokrm zakdapnout trochou vody v mise,
po té jej rozmichat a podavat na talif.

Pokrm na slano:
15.

Slozeni:

(jahly, minus L -bezlaktézovy cisty bily nepfislazovany
jogurt, kofenova zelenina-mrkev, % cibule, koreni-
kurkuma, majoranka, Shoyu, mlety zeleny pepf
ciSpetka mletého zazvoru)

Priloha:

Porce uvarenych Bio jdhel




Zelenina, 2ks stifedné velké mrkve, % cibule (zeleninu zde

jiné: doporucuji syrovou, tepelné neupravenou, pokud mate
aktualné pH moci, namérené mezi 9-10hod.ranni v
rozmezi 6,75-7,4. V ptripadé, Ze Vase aktualni hodnota
pH téla je méné jak 6,75, nebo trpite zazivacimi Ci
travicimi obtizemi, radéji doporucuji zeleninu mirné
povafit ¢i posmahnout na panvi na vodé, aby trochu
zmékla. Tak do kolem 3 minut nechat projit varem ve
vrouci nechlorované vodé, ne déle).

Koreni: %-% Cajové lzicky mleté kurkumy, 1 polévkova lzice
majoranky, % polévkové lzice Shoyu, Spetka mletého
zeleného pepie ( zeleny mlety pepr byvad ke koupi
napriklad v prodejndch bylinek. Pepr Ize také stfidavé
nahradit Spetkou mletého suseného zdzvoru.

Styl na Nejprve nandame na talif ocisténou pokrajenou, €i
talifi: nastrouhanou mrkev, posypeme ji na jemno
pokrajenou cibuli.

Na tuto vrstvu pridame 1 nabéracku do mékka
uvarenych jahel.

Posypeme % Cajové lzicky suSené mleté kurkumy, a
Spetkou mletého zeleného pepre.

Dale vse posypeme 1 polévkovou lzici susené mleté
majoranky,

a na zavér ozdobime 3mi ¢ajovymi lzickami bilého
bezlaktézového jogurtu.

Pokapat pokrm mulzeme 1 ¢ajovou lIzickou rostlinného
oleje, naptiklad sezamového, nebo konopného, ¢i
dynového. A mlGZeme podavat na sttil.

Dobrou chut:-)

Smoothie recepty:
Nejprve si feknéme, co k pripravé smoothie potiebujeme:

Potiebujeme mixér s pfikonem alespon 1000W, ktery je vyrobeny za ucelem pripravy smoothie,
ktery ma zakomponovany tyto funkce:

1. rozmixovani kostek ledu (led nepouZivame, ale poslouzi ndm k rozmixovdni na kousky
nakrdjené syrové korenové zeleniny)

2. Funkce rozmixovani na hrubo, asi se Sestym smyslem



3. Funkce SMOOTHIE

( Dobra volba mixéru je, myslim, pro tento ucel naptiklad mixér zn. ,,ETA Twixer* ).

P¥i pripravé smoothie postupujeme postupné 3x mixovacim procesem, po jednotlivych,
zde uvedenych funkcich, dle predchozi véty. Nezapominame dolit vodu, jinak mixér
smoothie pfipravit zpravidla neumi. Hustotu smoothie si volime podle vlastni chuti, a s
ohledem na to, jak nam aktualné jde kazdodenné ocistny proces celostni strev.
Nezapominame rovnéz na pridani oleje do kazdého smoothie, v poméru jedna polévkova
IZice na 500mI mixovaného pokrmu, aby télo mohlo pokrm stravit. Bez oleje bychom si
zadélavali, myslim si, na vazné travici obtize v kratsi, ¢i vzdalené budoucnosti) Olej
pouzivame Bio kvalitu, lisovany za studena, nejcastéji Bio konopny olej, doplrikové také
Bio ostropestiecovy nebo Bio sezamovy, vSe, pokud mozno lisované za studena, prvnim
lisovanim. Dale dopliikové lze uzivat, pouzZivat i jiné Bio oleje za studena lisované, dle
vlastni chuti. Neni vS8ak vhodné je pouzivat na tepelné zpracovani. K tomu pouzijeme olej
Olivovy.

Dale potiebujeme zdravé, zde uvedené suroviny v receptech, a klasické kuchynské
vybaveni, a klasické kuchynské nacini.

Potiebujeme také litinovy, nebo kamenny, §nekog’ mlynek na seminka (na mak, na
slunecnicové seminko, na bio konopna seminka ). Nedoporucuji davat seminka do mixéru
cela, ale pouze rozemleta v mlynku. Protoze mixér je nerozemele, nybrz rozseka na
ostiejsi minikousky, a to neni totéz, pro télo. Nejdfive si seminka pomelu, azZ pak je davam
do mixéru. PovaZuji to tak za Setrnéjsi k télu, k traveni.Aby se rozsekana seminka nékde
na cesté v téle ostra, nerozemnleta v mlynku, jen rozsekana, pripadné nékde nezasekla v
néjakém organu, a nebyla z toho pak nepékna nepfijemnost.

Smoothie recepty ( vétsSinou ):

1. den

jako zaklad k rozmixovani na smoothie nam poslouzi:

1/3 kedlubny, 1 mrkev, % pfirodniho Tofu, 1 cely oloupany banan, 1 polévkova lZice Bio konopného oleje,,
1/8 tufinu, 750ml vlazné vody cca 39°C ( veskera zelenina a ovoce museji byt ocistény, ¢i oloupany ze slupek
a oplachnuty nechlorovanou vodou, napfiklad balenou , nebo dikladné od chloru odfiltrovanou, tofu
oplachnuté téz. )

smoothie ¢.1, den 1. snidané:

Slozeni: (1/3 kedlubny, 1 mrkev, % pfirodniho Tofu, 1
polévkova lZice Bio konopného oleje,, 1/8
tufinu, na talifi dochutime 3-7 kapek Bio
rakytnikovym 100% olejem lisovanym za
studena, a na talifi mtiZeme zahustit dle
vlastni chuti Bio pohankovymi viockami )

Priloha: Na talifi, nebo do mixéru, miZeme zahustit
smés salatovou pro smoothie, dle vlastni




chuti Bio pohankovymi viockami.

Kofeni: Zadné koreni

Styl na talifi: Podavame v polévkové misce s obsahem do
500ml, na podnose, ktery si napftiklad
muiZeme zvolit z porcelanového plochého
talife, pro krasu, pro estetiku.

Dobrou chut ©

smoothie €.2, den 1. obéd: snidariové smoothie s Bio Raw kakaovym praskem

SloZeni: Zbytek od snidané smoothie ¢, 1, cca 250ml.
Pfidame 1,5 polévkové lZice Bio raw mletého
kakaa-prasku.

Priloha: Na talifi, nebo do mixéru, mdZeme zahustit
smés salatovou pro smoothie, dle vlastni
chuti Bio pohankovymi viockami.

Kofeni: Bio Raw mleté kakao-prasekPodavame v
polévkové misce s obsahem do 500ml, na
podnose, ktery si napfiklad mizeme zvolit z
porcelanového plochého talife, pro krasu,
pro estetiku.

Dobrou chut ©

Styl na talifi: Podavame v polévkové misce s obsahem do
500ml, na podnose, ktery si napftiklad
muiZeme zvolit z porcelanového plochého
talife, pro krasu, pro estetiku.

Dobrou chut ©

Vecere predkrm: Chléb zitny s bilym jogurtem,

Bily selsky jogurt, s probiotickou mlécnou kulturou, Cisty, pfirodné
uzraly, (nyni mi vyhovuji jogurty zn. Kunin bilé, a selsky Hollandia), 2
krajice celozrnnéko zitného kvaskového chleba bez cukru, bez pfidanych
jinych prisad.

Slozeni: Zitny kvaskovy chléb 2 krajice, bily pFirodni
jogurt




Pfiloha: Zitny kvaskovy chléb

Kofeni: Muzeme si do jogurtu pfimichat trosku Bio
Raw mletého kakaa-prasku.

Mnam ©

Styl na talifi: Jogurt v kelimku, chléb nakrajeny na taliFi.

Dobrou chut ©

smoothie ¢€.3, den 1. vecere: fazolova polévka

Slozeni: 1,5 nabéracky uvarenych bilych malych
fazoli do mékka, hrst listk( petrzele, 750ml
vody, 1 polévkova lZice Bio konopného oleje,
1x 5 minut povarenda 1ks mrkev na kousky
nakrajena, 1 polévkova lZice koreni oregano,
1 polévkova lzice na drobno podrcenych
listkli kofeni ,,medvédi cesnek” .

Priloha: Na krajice pokrajeny zitny kvaskovy chléb.

Kofeni: 1 polévkova lZice kofeni oregano, 1
polévkova lzice na drobno podrcenych listka
koreni ,,medvédi cesnek”

Mnam ©

Styl na talifi: Podavame v polévkové misce s obsahem do
500ml, na podnose, ktery si napftiklad
muiZeme zvolit z porcelanového plochého
talife, pro krasu, pro estetiku. Nebo v
hlubokém taliri.

Dobrou chut ©

2. den

smoothie ¢.4, den 2. snidané:

jako zaklad k rozmixovani na smoothie nam poslouzi:

recept fazolové polévky z predchoziho dne, tedy dle smoothie cislo: 3

Slozeni: recept fazolové polévky z predchoziho dne,
tedy dle smoothie Cislo: 3




Priloha: Na talifi, nebo do mixéru, mGzZeme dale,
pokud jiz nechceme konzumovat chléb,
nebo nam dosel, zahustit polévku Bio
pohankovymi viockami. Lidé, ktefi maji
nutnou mixovanou stravu uvitaji, Ze i chléb,
i vlo€ky se daji dat do mixéru, a pripravit
smoothie polévku. Rovnéz toto uvitaji
napftiklad seniofi, kterym by vlo¢ky mohly
zalézat naptriklad pod jejich zubni protézu.
P¥i jejich rozmixovani ve smoothie polévce
toto nehrozi, a vyZivova hodnota polévky
z(stava zachovana.

Kofteni: Dle smoothie receptu ¢. 3

Styl na talifi: Podavame v polévkové misce s obsahem do
500ml, na podnose, ktery si naptiklad
muZeme zvolit z porcelanového plochého
talife, pro krasu, pro estetiku. Nebo v
hlubokém talifi.

Mnam ©

Dobrou chut’ ©

Svacina:

1x jablko, nakrajené na tenké mésicky, s odstranénym jadérnikem, nemixovano.

Dale po jablku: 3 polévkové IZice bilého selského jogurtu, s probiotickou mlécnou kulturou, Cisty,
prirodné uzraly (viz detaily o jogurtu z receptu z prvniho dne-z vecere). Do jogurtu je vhodné
pfimichat 2 ¢ajové Izicky Bio Raw kakaa prasku, % polévkové lZice ostropestifecového oleje,
dakladné vse rozmichat v hrnku o obsahu 250ml, dolit po promichani vlaznou nechlorovanou
vodou, a znovu duikladné rozmichat. Po té mGZeme trochu upit, a zahustit si takto pfipraveny
kakaovy napoj pohankovymi vlockami, dle vlastni chuti. Milam ©

Dobrou chut ©

smoothie ¢.5, den 2. obéd: hustsi smoothie-krém

jako zaklad k rozmixovani na smoothie nam poslouzi:

1x banan, % Tofu natural, 3 stfedni mrkve, 1/8 tufinu, 3 zarovnané
polévkové lzice namletého maku, 3 zarovnané lzice namletych



slunecnicovych semen, doliti nechlorovanou vodou do miry 650ml do
mixéru, % polévkové lIZice Bio konopného oleje.

Slozeni: 1x banan, % Tofu natural, 3 stfedni mrkve,
1/8 tufinu, 3 zarovnané polévkové lzice
namletého maku, 3 zarovnané lZice
namletych slunecnicovych semen, doliti
nechlorovanou vodou do miry 650ml do
mixéru, 3 jahody na ozdobu na talifi, ¢i v
misce.

Priloha: Zadna priloha, jen nazdobime hustsi
smoothie na tali¥i, ¢i v misce jahodami,
nakrajenymi na malé kousky

Kofeni: Zadné dalsi kofeni.

Styl na talifi: Podavame v polévkové misce s obsahem do
500ml, na podnose, ktery si napftiklad
muZeme zvolit z porcelanového plochého
talife, pro krasu, pro estetiku. Nebo v
hlubokém tali¥i.

Mnam ©

Dobrou chut’ ©

Svacina:

1/8 tufinu, nastrouhaného na jemno,

Dale po tufinu: 3 polévkové lZice bilého selského jogurtu, s probiotickou mlécnou kulturou, Cisty,
pfirodné uzraly (viz detaily o jogurtu z receptu z prvniho dne-z vecere). Do jogurtu je vhodné
pfimichat 2 ¢ajové Izicky Bio Raw kakaa prasku, % polévkové lZice ostropestirecového oleje,
dakladné vse rozmichat v hrnku o obsahu 250ml, dolit po promichani vlaznou nechlorovanou
vodou, a znovu duikladné rozmichat. Po té mGZeme trochu upit, a zahustit si takto pfipraveny
kakaovy napoj pohankovymi vlockami, dle vlastni chuti. Miam ©

Dobrou chut ©

...recepty sem, sem tam, obcas, pribézné dopliuji o nové ©

~N~



Pro pokracovani na dalsi recepty z tohoto pH
vyvazeného jidelnicku kliknéte zde:

www.ForHealthTwo

.blogspot.com

(Pozn.: tento dokument je schvdlen autorem pro jeho volné, charitativné free

Sifeni v_jeho nezménéné, textové, obsahové, podobé.

V pripadé zdjmu jej mohou vyuZit, vyuZivat zdarma trvale také stdtni verejné

gastronomické provozy jako: nemocnice, Skoly, $kolky, domovy seniori, a
podobné ) . Miizete jej rozesilat ZDARMA, FREE (VOLNE) svym prdtellim, roding,
zndmym.. 00

autor: Jiri Pelisek
(narozen 5.unora 1968 v Praze)

Dalsi, z JP blogs:
o [
A2) PovznaSejme svét, k Raji na Zemi :-)

Moije tipy: ,,Pro Zivot ve Stésti".. - *Moje tipy* *ocCima celostné prirodniho medicinmana,.. *
*( davam, po uvazZeni, charitativné, moznost * * BYTOSTEM, * *SVETU,* * k
sebeuzdravovani, coZ je ...

o [
A6) Eco natur for Life (_activities )

- *Club tip, projekt of Life design projekts* ** Proc byt ¢lenkou, ¢lenem, tohoto klubu**?

** Ku pomoci bliZnim**a** tim i sobé, i celému Kosmu* ***** *_Jak .

[ ]
a
Green Systems ~ Info ~ PRO ZIVOT, PRO LIDSTVO, PRO KLIMA, PRO PLANETU
ZEMI
Odkazy, tipy : - *ZELENY..,,Plan A Stvofitele" :* *Autor: Jifi PeliSek * email:
jiripelisek@centrum.cz* *www.GoldenFriendOne.blogspot.com * *Zadejte od své vlady, od
politikd...

. O

other gifts from heaven / dalsi dary z Nebes.. informacni:..



https://gifts-from-heaven-one.blogspot.com/
https://greensystemsinfo.blogspot.com/2019/08/odkazy-tipy.html
https://greensystemsinfo.blogspot.com/
https://greensystemsinfo.blogspot.com/
https://eco-nature-for-life.blogspot.com/
https://povznasejmesvet.blogspot.com/2019/01/moje-tipy-pro-zivot-ve-stesti.html
https://povznasejmesvet.blogspot.com/
http://www.forhealthtwo.blogspot.com/
http://www.forhealthtwo.blogspot.com/

Jak 7it Zivot v optimalnim zdravi ? Jak na ( nevrozené ) nemoce ? (mij nazor) : - *Jak na

( nevrozené ) nemoce ? * *Jak Zit Zivot v optimalnim zdravi ? * *Mj nazor: ( U vrozenych
nemoci miZe byt tento systém doporuceni vhodny jakoZt...

e

Quality certificates for life / Certifikaty kvality pro Zivot

CERTIFIKATY KVALITY .. PRO ZIVOT " ; ** ZDRAVT] ** GASTRONOMIE **
ZDRAVOTNICTVI ** SPOLECNQST ** - *** ZDRAV{ ** GASTRONOMIE **
ZDRAVOTNICTVI ** SPOLECNOST ** OBCHOD a SLUZBY ** : * *ProtoZe vétsina

~rwe

Archiv blogu

e ¥ 2018(1)

e VvV cCervence (1)
o **FOR~HEALTH** **QNE**.. VICE, JAK **"ZDRAVY RECE...

Motiv Nadpozemska. PouZiva technologii sluZzby Blogger.

Jak na nevrozené nemoce..gifts from heaven
one ... informacni dary z Nebes
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http://forhealthone.blogspot.com/2018/07/jiripelisek-drobnaobcasna-textova.html
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javascript:void(0)
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javascript:void(0)
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Jak zit zivot v optimalnim zdravi ? Jak na ( nevrozené ) nemoce ? (muj nazor

Jak na (nevrozené ) nemoce ?

Jak zit zivot v optimalnim zdravi ?

Mtij ndzor: (U vrozenych nemoci miiZe byt tento systém doporuceni vhodny jakozto vhodny
doplnék a pomocnik, ulehc¢ujici nemocném zZivot, pri soucasné probihajici lékarské lécby,
avsak vZdy vyhradné se souhlasem oSetfujiciho Lékare. Aplikaci receptare bez souhlasu Lékare
NEdoporucuji. Na to neni tento systém doporuceni koncipovan, nenesu v takovém pripadé Zadnou
odpovédnost za nasledky takového svévolného pripadného rozhodnuti ¢tenére. Jde totiz o to, mimo
jiné o to, Ze nékteré potraviny, plodiny, se s farmaceutickymi Léky, napriklad, vzajemné
mohou ovliviiovat, a i posilovat, ¢i naopak blokovat. ( I kdyZ si myslim, Ze i v tomto ohledu je
tento systém pH vyvéaZené stravy, receptér, naprosto BEZPECNY ).

Moje texty, i ty zdejsi, mohou byt, vyznamnym pomocnikem ndrodiim svéta v jejich kazdodennim
Zivoté, jejich vladam, mohou byt vsak také vyznamnou pomoci lékariim, i védciim zkoumajicich
lécbu nemoci tim, Ze jim pomohou v jejich badanich a vyzkumech, zamérit se nejen na zkoumdni
nemoci, ale také na podstatu jejich vzniku, coZ vSe miize vést k prillomovym vysoce ucinnym
metoddm jejich l1éCby, na bazi zejména prirodni cesty,

také ku vétsi kazdodenni spokojenosti Lidi v jejich Zivoteé.

Seznamim Vas zde s mymi nazory, jak na tu kterou nemoc, v obecné roviné, obecnymi
doporucenimi.

UVODEM: Problémem je, Ze lékafi se povétsinou zabyvaji tak zvanym ,,Jé¢enim" symptomii
nemoci, s pokusy jejich, do vymizeni téchto symptomii, kdy konstatuji uzdraveni. Jenze
prozatim se nezabyvaji, v drtivé vétsiné podstatou toho, proc vétsina nemoci vznika, tedy
pricinou. ( Pomijim zde vliv vnéjsich okolnosti, virtl, bakterii.. Ale zaméruji se zde na Zivotni styl
Clovéka. ) Nemam jim to za zlé, doposud, protoze ono vystopovat tu pricinu, opravdu nebylo
ani pro mne zcela jednoduché, a to jsem se o to snazil takika cely Zivot, od malicka.
Vystopoval jsem ji, tu hlavni, pFicinu, kvili které vznikaji povétsinou nemoce, az ve svych cca
45 letech. Od té doby tyhle procesy pozoruji, badatelsky, a zde Vam predkladam universalni
postup, jak jednak predchazet nemocem, ale také moznost, jak se s nimi co nejlépe optimalné
vyporadat, pokud uz jsou. Také ale Vam zde predkladam mozZnost pro Zivot v optimalnim
zdravi. Netvrdim, Ze se Vam vidy vSechny nemoce vyhnou, pri dodrzovani zde uvedenych
pravidel, principii, ale vim, Ze je to to nejlepsi, co jsem pro Vas mohl informacné udélat, a
vim, Ze pro Vas Ze je to to nejlepsi, co miizete udélat, délat, pro sebe, pro své déti, pro své
blizni..

Tam, kde jiZ nemoc propukla, je ovSem nékdy nutno pocitat i s tim, Ze kdyz uz je télo néjak
fyziologicky poskozeno, nemoci, tak ne vidy se miiZe podarit navratit télu jeho pivodni zdravi


https://gifts-from-heaven-one.blogspot.com/2019/01/zatim-tady-nic-neni.html

v plné mire, tedy je zapotrebi pocitat s tim, Ze nemoci mohou na clovéku zanechat zdravotni

-----

Pokud byste si nebyli s nécim jisti, Ci si chtéli o zde uvedenych mych doporucenich konkrétnéji se
mnou popovidat, sjednejte si se mnou pres
miij email:
( JiriPelisek6@gmail.com )

osobni schiizku ( i kdyz..moje moznosti jsou kapacitné znacné omezené, ptijde li to, vvhovim ). Na
ddlku, po emailu, ¢i po telefonu, konzultace, tykajici se konkrétnich doporuceni v jednotlivych
pripadech, s ohledem na kvalitu, takové konzultace, neni mozno vést. Nebot’ kazdy clovék md svd
specifika, kde mohu drobnymi niancemi zde uvedend obecnd doporuceni vice upresnit, Ci
poupravit. Kazdé takové moje doporuceni ale je pouhym mym osobnim ndzorem, a vzdy jej pred
aplikaci v Zivoté svém, Ci svych bliznich, i dle platnych zdkonti, je nezbytné, téz ndsledné
zkonzultovat s Vasim oSetrujicim lékarem, a pripadné je zahrnout do svého Zivota vyhradné s
jeho souhlasem. Nenesu Zddnou odpovédnost za neuposlechnuti tohoto, kdy si nemocny by milj
ndzor pred aplikaci jej ve svém Zivoté, jej nezkonzultoval, se svym oSetrujicim lékarem, nedrzZel se
jeho rad, a doporuceni.

Ndzor Vaseho osetrujiciho Lékaie md zde prioritu
pred ndzorem a doporucenim mym, charitativné lécitelskym.
I dle platnych zdkonti.

Zde uvedend md doporuceni neuvddim, jakoZto ndvod na uzdraveni vidy, ale myslim si, Ze pri
jejich aplikaci se miize clovek citit Iépe, nezli bez jejich aplikace ve svém Zivote.

Také si myslim, Ze zdravi clovéka udrzitelné v optimdlnich hodnotdch neni dlouhodobé bez
praktikovdni zde uvedenych principii, povétSinou, udrzitelné, potazmo udrzitelny Zivot optimdlné,
Lidské civilizace na planeté Zemi.

Télo disponuje samouzdravujici se schopnosti, a md zdejsi doporuceni jen maji byt na téhle cesté
téla jen jakousi tilevou tomuto procesu téla, tedy v podstaté jen jimi Fikdm:

»»Nehdzejte télu do cesty samouzdravovacich procesti prekdzky, typu nadbytecnd chemie, stresy..'

Pricemz:
Pravidlo 1 obecné: obecné plati, Ze pro prevenci, i jako soucast lécby doporucuji ve vSech

pripadech zaclenit do svého kazdodenniho Zivota v plné mire, i podle svych moznosti miij
receptar :

www.ForHealthOne.blogspot.com

Doporucuji, sledujte tento receptar, jeho aktualizace v case,

jelikoz do ného vepisuji priibézné, v case, dalsi své recepty,


http://www.forhealthone.blogspot.com/
https://jiripelisek.blogspot.com/

a rozSiruji jej téZ v case, o své dalsi poznatky.
111! Tedy, myslim, by i skolska, i zdravotnicko
pecovatelska , zarizeni,
napriklad typu: skoly, skolky, ucilisté, nemocnice,

lécebny pro dlouhodobé nemocné ( LDN),
domovy seniori, mély svym stravnikiim ve svych

gastronomickych provozech,
Ci prosté v nabidce jidelnicku, kazdodenné, ( a vidim,

vnimam, to jako naprosto nezbytné ) v zajmu ,,zdravi
Lidu", nabizet kvalitu zde uvedeného receptare,
tedy: kvalitu ,,pH vyvazeného jidelnicku",
..kvalitu tak: ,,pH vyvdzeneé stravy" !!!!
dale, myslim:
Tento receptar, odkaz na tento receptar,
by mél, myslim, byt napriklad ve svobodné vili jejich, také k dispozici
ve vSech ordinacich praktickych lékart, pripadné i v jinych ordinacich lékari,
také v dietologickych poradnach,
v ordinacich léciteld,
v prodejnach bylinek a potravinovych doplnki stravy,
preventivné, ku zdravi Lidu.
( k tomu ode mne maji vSechny tyhle instituce, osoby, subjekty, Lékari, Lécitelé,
v nasi zemi Ceské, i na celé planeté Zemi,
souhlas, byt’ by se v jejich pripadé jednalo o vydéle¢nou,
tedy komercni ¢innost. Udéluji témto vsem zde uvedenym
subjektim, osobam, institucim, Lékartiim, Lécitelim, v tomto, casové neomezeny,

TRVALY BEZPLATNY SOUHLAS, tedy navzdy,



K DOPORUCOVANI, SIRENI,
mého textu..RECEPTARE V JEHO NEZMENENE PODOBE CO DO OBSAHU A TEXTU, ku
blahu a zdravi Lidu, tedy tyto zde vyse uvedené subjekty, osoby, instituce, Lékari,
Lécitelé,
VSICHNI
mohou BEZPLATNE pfi své ¢innosti doporucovat Lidem, Lidu, BLIZNIM, tento zde
uvedeny internetovy odkaz na receptar:

www. ForHealthOne.blogspot.com

( vyhrazuji si pravo tuto vyjimku, bez uvedeni davodu zrusit, Ci jednotlivym
SUBJEKTUM, osobdm, v pripadé mého zjisténi, ¢i pfi mém podezreni na zneuZivani
receptdre s ohledem na zachovdni kvality, tedy pri mém zjisténi, i pfi mém podezreni,
Ze dochdzi v tom, kterém pripadé, ke sniZzovdni kvality ).
ddle obecné doporucuji, k zde uvedenému receptdri, pristupovat studijné pro prevenci
onemocnéni, i napriklad jako soucdst jiz probihgjici lécby, Ci i pripadné pro lécbu samotnou:

( vZdy vsak, vyhradné s védomim, a se souhlasem, Vaseho oSetrujiciho lékare )

~NAN~NAN NN

Vyraznou podporou télu, jeho zdravi, shleddavam, dle citlivého uvdzZeni,

( vZdy vsak, vyhradné s védomim, a se souhlasem, Vaseho osetrujiciho (ékare,
priCemZ zdurazriuji zde tuto dileZitost poradit se s lékarem,
zejména pro téhotné Zeny, a détem )

v uZivdni bylinek v jejich naturdlni formé, tedy ve formé caju,
pripadné i extrakti z nich.

Nebot’: ,,Bylinky tu vZdycky byly"..na Zemi, planeté.
( Jak rikavala jedna moje kamarddka, bylindrka ).
Pravidlo 2 obecné: Nebrat, ( vyhradné vsak po poradé s oSetrujicim lékarem ),
je li to mozné, zbytecné, ¢i nadbytecné, zadnou chemii do téla. Jsou lidé, kteri jaksi berou
napriklad léky i bez védomi lékare, a to nemusi byt vidy spravné.

V pripadé Iékii a jejich uZivani je zapotrebi vZdy toto zkonzultovat vyhradné a se souhlasem,
s oSetrujicim lékarem.

V knize s ndzvem: ,,Nespéchejte do rakve“ se miizete docist napriklad, mimo jiné, o cenové politice
nékterych farmaceutickych firem, o jejich nékterych vyrobcich..

Obecné plati, Ze chemie neorganického ptivodu, nesouladnd i demograficky v ¢ase s vyvojem
Lidstva, narusuje stresové, mimo jiné, pH rovnovdhu v téle, coZ je podhoubi pro vznik riiznych
onemocnent.

O stresu (a): Zde mohu uvést toto: chemie obecné vyvolava v téle clovéka jisty druh stresu, i
na bunécné arovni, i se po riznu v nich uklada, at’ uz primo, ¢i na rovni energetické
informace. Takovéto stresy obvykle nejsou méritelné, a vyvolavaji u clovéka nerovnovahu pH
téla taktéz vSak neméritelnou, kterou jsem pojmenoval ,,syndrom prekyseleni“. Jde o stav,
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kdy se v téle déji procesy ruznych typt onemocnéni, které vSak medicina umi jen velmi tézko
1écit, vylécit.

Sice chapu, Ze farmaceutickym spolecnostem toto moje doporuceni nemusi byt zcela
prijemné, s ohledem na jejich pomérné leckdy i zlatokopecké marze u svych vyrobki, ale
myslim, Ze zdravi clovéka by mélo byt n misté prvnim, a to i pred pripadnym
podnikatelskym, byt tfeba i farmaceutickym, lobby.
Ale nejde jen o léky. Jsou lidé, kteri si nici své zdravi i jinak, chemicky, napriklad chemicky
vyrobenym alkoholem, elektronickymi cigaretami, i prosté cigaretami s riiznymi i viinémi v
nich, potravinami, obsahujicimi chemii typu écka..napriklad ( o tomto piSe ve svych pracech,
a na svém blogu, o éckach, téz napriklad MUDr. Josef Jonas ). Toto, a dalsi, vyvolava v téle
jisty druh stresu. Je tedy myslim, optimalni, prostfednictvim napriklad aplikovani
kazdodenniho, vySe uvedeného receptare ve svém zZivoté, do stavu, kdy se citite optimalné
zdravi, a nepotrebujete brat Zadné léky.
O stresu (b) ddle, priklady: Stresem, ze kterého muze v Case vzejit nemoc, vsak mohou byt i
jiné faktory, jako napriklad:

Vyznamnou prevenci nemoci i soucasti jejich 1écby, je, aby clovék nemusel FeSit ve svém Zivoté
stres, v jakékoli formé (zde pripominam i stres z nevhodného stravovani, viz body 1. a
2...napriklad). Stres, a naslednou dispozici, nachylnost k urcitym typim onemocnéni si
mohou Lidé prinést do vinku jiZ pri narozeni, od své matky si stresy rtizné Zijici pred
pocetim, ¢i béhem téhotenstyvi. Stres Lidé konzumuji téz, energii jeho, konzumaci
masa vysoké zvére, jako napriklad hovéziho, ¢i veprového. Vidéli jste nékdy

napriklad jatka ?

Stresem ale mohou byt i Lidé kolem nas, kteri jej leckdy zbytecné, nékdy i zamérné,
vyvolavaji, avSak i nevhodné zakony, stres u lidi vyvolavajicich..viz napriklad ty zakony, o
kterych pisi, ..dost mozna i plynoucich ze stresu vlastniho jim, tém, kdoZ je ustanovuji..v myslich

jejich..stravou i leckdy télu nevhodnou jim i prodchnutych.. v nékterych odkazech, a textech,
mého blogu: www.GoldenFriendOne.blogspot.com ( pritel Lidu ).

Stresem miize byt také dale napriklad klouzava pracovni doba, tedy nepravidelnost i
spankova, ale rovnéz tak mize byt stresem nedostatecné vyprazdinovani strev kazdodenni,
nedodrzovani uvedeného receptare v disledcich svych tam kde je to mozné se souhlasem
lékare, napriklad z diivodu své pohodlnosti si clovék, nezli by si uvaril zdravé, dava radéji
smazené Spekacky..ci hambace..napriklad, ale také napriklad chudoba ohrozZujici ¢i
znemoznujici clovéku jeho diistojny Zivot ve spolecnosti (viz napriklad v nasi zemi Ceské
aktudlné cca 900 tisic obc¢anti v pro né neresitelnych exekucich, kde vldda a parlament délaji, Ze jim
pomdahaji, ale ve skutecnosti pomdhaji jen dané téma v nasi zemi prohlubovat s tim, aby se dobre
méli podnikatelé typu: ,,exekutori, a insolventni spravci‘ predevsim, byt s privlastkem svym
,,soudni“, no a také aby se méli dobre soudci, tedy aby byli v nasi zemi stale v tomto ohledu, co se
vytiZenosti v exekucich tykd, co nejplnéji vytizeni. Ti pak Smahem otce, ktefi z nich, z téch dluzniki,
nemaji na placeni Fadné alimentii svym détem, po té, co jim exekutor vse, Ci témer vSe, sebral,
odsuzuji tyto prevdzné otce k trestiim podminénym s cilem je dostat do krimindlu ndsledné rozsudky
nepodminénymi, nezakonné vsak dle mezinarodnich umluv, jelikoZ dluh neni trestnym cinem..viz
podrobnosti na mém blogu, kde pak trpi i déti i tito rodicCe, ze vzdjemného odloucenti, s ndslednym i
tfeba odcizenim se vzdjemnym, coZ v dalsim Zivoté diteéti, i rodictim, nese znacnd traumata
psychickd, potazmo i fyzickd s riiznymi typy onemocnénimi, duSevnimi i télesnymi, vcetné téch
nejhorsich, typu rakovina. No a na skutecné kauzy k reSeni, od soudcil, napriklad na vyreseni
dotacnich podvodti a podobné si Lidé, spolecnost, museji pockat i nékolik let, zatimco tahle mafie si
zde na tkor Lidu kvete..prozatim, no a s tim tzce souvisi, tedy i se zdravim, se zdravim spolecnosti
celé, i pocet asi tak 60 tisic bezdomovcti v nasi zemi Ceské..a s jejich zdravim). Vim, je asi (inavné
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zde cist tyto radky o stresu, ale je to nezbytnou soucasti zde uvedeného tématu, nebot’ jsou
mezi nami praveé Lidé, ve spolecnosti, mnozi, kteri si tyhle radky jen nectou, ale kteri si toto
Ziji. Vsichni jsou z tohoto, myslim, unaveni. Cela i spolecnost, i na irovni podvédomé. Jsou
unaveni rodinni prislusnici, pribuzni téch, kterych se toto dotyka. Potazmo pak prenaseji tuto
svou unavu do celé Sirsi spolecnosti. Vysledek ? Lidé, Zeny se boji sezanamovat s muzi z
Lasky, rodi se uz po ¢tvrt stoleti v nasi zemi Ceské napiiklad o cca 39 tisic déti méné
mezirocné neZli pred tim, ..rozpadajici se rodiny, frustrované Zeny i muZzi z nedostatku
sexualniho uspokojeni, z toho plynouci i neurotické stavy, zast’, mnohdy i deprese, alkoholové
a jinak drogové zavisli, preplnéné psychiatrické nemocnice, a ordinace psychiatrii a
psychologii, nadmérné uzivani populace antidepresiv..a podivejte se na pribalovém letaku na
vedlejsi ucinky téchto ,,leku“ .tedy cesta pomérné do hrobu, a viditeln€, demograficky i
statisticky, vymirajici narod Cesky..nejen. A Ceska vlada chysta, dle sdéleni médii, aktualné,
tedy v roce 2019 vystavbu novych véznic, aby uspokejila ,,poptavku®. Nepripada Vam, zde, Ze
cosi v nasi zemi Ceské, ¢i témér vse, je zde jaksi ,,obracené“, naruby, nezli by mélo byt ku
zaméru Lasky Stvoritele ? Mné tedy, Zel, to tak pripada..prozatim.

V nasi zemi se cca 12 ti miliony obyvatel, je aktualné vedeno cca 5 miliont exekuci, coz je
oproti roku napriklad 2016 narust z 1 milionu o péti nasobek. A pocet novych exekuci
mezirocné narusta ve statisicich. Toto je, myslim, nefesena vladou Ceskou, parlamentem,
dostatecné, smrtelna davka kobry, zvana ,,mafie“ vySe uvedené. Proto bylo, myslim, nezbytné
se zde i tohoto tématu, coby vyznamného faktoru stresu ve spolecnosti, dotknout..ku mozné
naprave véci odpovédnych, kteri si, moZna, i v ramci FeSeni si svych pripadnych zdravotnich
problémii, ¢i jejim blizkym, uvédomi zavaznost situace, a zacnou ji konecné resit, s jejim
DOSTATECNYM, nejen alibistickym, vyfeSenim..viz podrobnosti k feSeni v odkazech mého
blogu: www.GoldenFriendOne.blogspot.com
a v tamnich jeho vSech odkazech, jako napriklad:

www.Nazamyslenil.blogspot.com
www.Nazamysleni2.blogspot.com

www.Nazamysleni3.blogspot.com
ale nejen v téchto tri odkazech, nybrz v celém tomto systému blogti, ve vsech jejich textech je

zdroj informaci vldadé, lidu, médiim, ku moznosti zavedeni a udrzovdni, prosperity vsech, ku
blahu ndroda Ceského, i Sirsiho spolecenstvi ndrodii svéta, i ku Zivotu Lidi na planeté v
optimdlnim jejich zdravi
(jednotlivcii, ndrodi, statii, Lidské civilizace ).

Trocha poeticky vyjadieny mij postfeh ze Zivota ( Cesky jazyk.. ) :
https.//jiridobrovsky3.blogspot.com/#!/2019/02/cesky-jazyk.html

~IANINIANIN

Popojdéme nyni dal:

~IIAINIANA

Obezita, zazivaci a travici obtize

koZni onemocnéni typu exemy, plisné,
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také artritickd onemocnéni, a jiné..

I zde doporucuji, krom dalsiho,

0 Cem vSem se zde v celém tomto textu v ¢lancich a odkazech zminuji,
dodrzeni, dodrZzovdni, dlouhodobé, trvale, pravidla 1., a pravidla 2. vyse uvedenych
obecnych, vcetné homocysteinové preventivni terapie ( + ) MUDz. Karla Erbena.
( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )
pokracovatelé napriklad zde:
www. hcy-poradna.cz

..a téZ dbat kazdodenné na radné vyprazdinovani strev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravotnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu: nemocnice, lécebny
pro dlouhodobé nemocné ( LDN),
domovy seniorti, mély byt, i co do mnozstvi kusti ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na sluzby v

zdjmu ,zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patric¢nymi stolickami pod WC, viz

napriklad: . »>sprdvnd poloha pri vyprazdriovdni*«, téz napriklad: www.stokrle.cz a obdobnymi

zdravotnickymi pomiickami !!

s~

V pripadé zazivacich a travicich obtizi doporucuji orientovat se, pri dodrZzeni
podminek v receptdri..tedy s mérenim si kazdodenné pH moci..na stravu tepelné
upravenou, do mékka, setrné dle receptare, dokud nedosahnete dlouhodobé pH
hodnoty 6,75 az 7,4..po té, pri dodrZeni receptare, dlouhodobé, by mély tyto obtize
odeznit, pokud nejsou vrozené, ¢i pokud jiz nedoslo v téle a na organech k
nevratnym zménam.

( vZdy vsak aplikaci receptdre a jeho podminek konzultuje se svym osetrujicim
Lékarem, a s jeho souhlasem, pripadné s Lékarem toho cCloveka ci ditéte,
komuz receptdr zamyslite aplikovat v jeho Zivoté ) .

Obezita je obvykle spojovdna s uibytekem svalové hmoty, a pribytkem tukové tkdnée.

Avsak, podivdme li se na télo energetikym vidénim, obezita je nemoc. Jde o stav, obvykle, kde
clovek md velmi narusenu hodnotu pH téla, a tim si jeho buriky doplnuji stav minerdlii. Aby tak
mohly cinit, potrebuji k tomu vodu, tedy nabiraji pri tom na objemu. Proc toto buriky v téle cini ?

ProtoZe se snaZi za kazdou cenu udrzet co neoptimdlnéjsi hodnotu pH v téle, aby se snizend
kyselost nedostala do krve. ProtoZe pak by clovék onemocnél znacné smrtelnou nemoci,
napriklad leukémii, nebo jinou krevni nemoci, vcetné moznosti napriklad vmetku krevni

srazeniny do mozku formou ,,mrtvice”, nebo infarktu, ci obdobnym onemocnénim. Z uvedeného
vyplyvd, Ze takto buriky téla chrdni Zivot ¢clovéka, se¢ mohou, dokud mohou. Avsak,takovyto stav,

(pokud clovék konzumuje stravu a ndpoje, které nejsou soucdsti mého receptdre), nepochybné
nemtizZe trvat do nekonecna. Jednoho dne prijde cas, kdy télo uz nemd kde brdt potrebné stopové

prvky ( z kosti, z orgdnii svych ), a tak se I v nich projevi tato disharmonie..nastupuji onemocnéni
kloubti, kosti..artrozy, dna,..v podstaté I jejich rozklad tim, a lékari pak ddvaji umeélé
klouby..napfiklad chirurgicky..Prosté tyto ¢dsti kosti odFiznou, a nahradi je umélymi. Clovék pak
musi, dle mych dostupnych informaci, obvykle brdt chemii proti autoimunité dlouhodobé, aby se
organismus nebrdnil cizi hmoté, jejim odhojenim si. Z uvedeného vyplyvad, Ze pak uz ¢lovek ma
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pramalou Sanci udrZet si vyvdzené pH, i kdyZ tuto variantu zcela nevylucuji, pokud by se dotycny
o to hodné snatzil.

Tak tedy, co s tou obezitou ?
Doporucuiji, i pro prevenci obezity:
I zde plati nazor miij o tom, Ze je nutno v Zivoté dodrzovat
obecné preventivni pravidlo cislo 1. a ¢islo 2. v ivodu zde uvedené.

Dale jsem tspésné uvéril, pohadkové, babské radé o tom, Ze dobrou prevenci, napriklad
navazujicich problému s demenci, tudiz predpokladam i vhodnou soucasti jiz probihajici
l1écby,
miuiZe byt casté pouzivani mleté skorice v jidle, kterou si miiZete, a méli byste, zpFijemnovat
Zivot, a to i kdyzZ jesté demenci netrpite, kdyZ jen se snaZite o prevenci napriklad obezity, ¢i i
pokud aktualné prozatim si obezitu resite.

Konkrétné jde o radu tu, Ze by clovék mél ji jist, formou posypani na talifi jidla, v mnozstvi:
1. cajova lzicka, az 2 cajové lzicky za den.

Pricemz uzivani této skoricové kiiry ma probihat tak, Ze v jejim tivodu ji takto konzumujeme
nepretrzité kazdodenné po dobu 40 ti dni, a i dale, ale po této lhiité jiZ mohou byt tu a tam
ojedinéleji i vypadky v jejim uzivani, v kalendarnim roce. Tedy pravidlo 40 ti dnti je dobré

dodrzZet v kazdém kalendarnim roce.

Dale si myslim, Ze vyznamnou prevenci téchto nemoci i soucasti jejich lécby, je, aby clovék
nemusel reSit ve svém Zivoté stres, viz vySe odstavce ,,0 stresu (a), (b)“

Plavani v chlorované vodé obecné NEdoporucuji, nebot’ jak vime, télo ma riizné otvory a
pory, kterymi dycha, a pokud se ponorime do vody, obsahujici takovouto chemii, nemuzeme
se pak divit tomu, Ze v case si télo miiZe FeSit rizné problémy, zptisobené mu timto mu
stresem. U Zen toto miiZe vyvolavat také napriklad sniZenou imunitu v oblasti jejich genitalii,
ruzné exémy, svédéni, i zanéty plisné, napriklad, z divodu chlorem znicenych prirozenych
bakterii v téchto mistech téla. Tyto problémy se nasledné mohou pak prenést, napriklad
bakterialné, do mocového méchyre, i do ledvin.., celkové pak Zena miize mit napriklad i pocit,
Ze nékde prochladla, a Ze uvedené problémy ma z toho. Nasledovat mohou, jak u Zen, tak u
muzi, rizné kozni vyrazky, ekzémy..napriklad, ve spojeni s nevhodnou stravou, a
nedostatecnym kazdodennim se vypradnovanim stiev.

Toto vSe, o cem zde piSi, pak miize byt podhoubim I pro vznik ostatnich nemoci, vcetné téch,
které povaZujeme za zavaziné, které clovéka vyrazné omeuji v Zivoté,

vcetné napriklad ,,roztrousené sklerozy”, jelikoz takto stresové se muze vydeptat imunitni
systém..napriklad, ktery pak napada i sam sebe, vlastni télo.

Pricemz, externé, tedy jinym zptsobem, nezli zde uvadim, se do téla potfebné mineraly a
stopové prvky, s navracenim se hodnoty pH téla na optimalni uiroven, dostat, NEdaji.



Obecné zamyslena reSeni tohoto, napriklad uzivanim ,,potravinovych dopliku stravy*,
typu ,,vitaminy, mineraly, stopové prvky*, bez dodrzovani dlouhodobé kazdodenné mého zde
uvedeného receptare a zdejSich pravidel, mohou mit jen velmi kratkou a velmi omezenou
ucinnost, pricemz problémy v téle se pri tom prohlubuji, a pripadné i se presouvaji jinam.

S tim samoziejmé souvisi i to, NEpit chlorovanou vodu.
Jsou napriklad I mozZnosti riaznych vodnich filtrti bézné, i méné bézné, na trhu dostupnych.

V bazénech pak, myslim, chemie, jako chlér a jiné.., mohou byt jiz technicky prezitkem,
jelikoz prirozenéjsi télu je dezinfekce vody ku koupani, napriklad morskou soli.

Vim, Ze tato forma nemusi byt v soucasnosti prili§ dostupna, jelikoz zvyklosti jsou jiné, ale
pravé tyhle inovace jsou tim, ¢cim by mél svét Zit, a na tomto by mél, tedy na:

»KVALITE PRO ZIVOT”

postavit svou prosperitu.
ProtoZe zmirajici, vymirajici, nemocné, narody svéta..
..to Stéstim, ani prosperitou..Neshledavam...napriklad.

Prosté..pri takovémto zpiisobu Zivota,
pri takovychto inovacich,
pri takovéto kultivovanosti Lidstva,
PFi na tomto, na téchto principech zaloZené ,,prosperité”,
bude Lidi na planeté
»BAVIT ZIT“
a mnohem vice, nezli doposud
budou mit Lidé smysl Zivota..budou na sebe vzajemné i hodnéjsi.
Dale si, i v souvislostech zde uvedenych, nejen vsak, myslim, Ze vyznamnou prevenci téchto

nemoci i obezity, i soucasti jejich lécby, je, aby clovék nemusel Fesit ve svém Zivoté stres, viz
vySe odstavce ,,0 stresu (a), (b)“

e

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
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davka,
ako
sa vravi i na:

www. Tinktura.cz.

(..mozno doplnovat
vytazkem z grepu, po uplynuti alespon
3hodin od poziti napriklad :
»Grepo fit" )

ddle k prevenci chripek, koronavirti informativné:

(07.12.2020) :

VELMI doporucuji ( ovSem.. a to zduraznuji, vyhradné po po
Vasi konzultaci s Vasim oSetrujicim lékarem~Iékarkou..) Pro
prevenci Pouzivat primérené mnozstvi
KORENE ZAZVORU
at’ uz v nastrouhané, nebo prdaskové mleté podobé v polévkach
na taliri
Ci:

v Cajich..

Davkovdni mohu doporucit
MAXIMALNE 1/2 (piil) CAJOVE LZICKY NA:

"2dcl velky~PLNY~HRNEK CAJE,
¢i i POLEVKY.." .

JE VHODNE, CITITE LI TO TAK, TREBA I NEZUSTAT JEN
U JEDNOHO HRNKU..DENNE..,A NEBO MUZETE. TO
PODLE TOHO, JAK SE ZROVNA CITITE.


http://www.tinktura.eu/

NEPREKRACUJTE ZDE MAXIMALNI DOPORUCENOU
DAVKU ZAZVOR NA JEDEN 2dcl HRNEK, , MOHLI BYSTE
SI TiM ZPUSOBIT MNOHA ZAVAZNA ZANETLIVA
ONEMOCNENI TELA, ORGANU V TELE.

JAK SE I RIKA:
,,VSEHO MOC: SKODI".

Obecné zde plati pravidlo udriovat se v teple, i dychaci cesty. .
PRI horeckdch nad 38°C vsak zdzvor uzivat NEDOPORUCU/JI,
NEBOT ZAZVOR OBECNE ZAHRIVA, PROHRIVA TELO,
ORGANISMUS.

ZAZVOR NESMITE MIT JEN TAK NA STOLE, NEBO
KDEKOLI VOLNE V PROSTORU V BYTE, V KANCELARI..V
PRASKU V OBALE Z PRODEJNY. ZPUSOBILO BY VAM TO
ZANET SLIZNICE DYCHACICH CEST, I CHRONICKY, A
LEKARI BY TOTO STANDARTNE NEDOKAZALI
IDENTIFIKOVAT.

ZAZVOR V PRASKU, MLETY V OBALE Z PRODEJNY, JE
NUTNO SKLADOVAT V TESNE UZAVRENE, TREBA
PLASTOVE, KRABICCE~DOZE, A V LEDNICI..

POKUD SI S PETE ZAZVOR DO CAJE.. DO POLEVKY, NA
STOLE, NEZAPOMENTE PO KAZDEM TAKOVEM
TAKOVEM POUZITIi UTRIT STUL VLHKYM HADRIKEM.
TO PROTO, ABYSTE NEDYCHALI ZBYTKOVY PRASEK ZE
STOLU ZAZVOROVY, S EFEKTEM ZANETU DYCHACICH
CEST, COZ BY BYLO KONTRAPRODUKTIVNI, I VELMI
NEBEZPECNE.

2.dubna 2020: na internetu jsem se vcera



docetllzprdvu, Ze Lékari v Ustiredni Vojenské
nemocnici (Praha, Ceskd republika), podali
nékolika pacientiim ldtku:

»»hydroxichlorochin", !!! ta ale je jisté pouze

na : Lékarsky predpis a pri hospitalizaci, tedy
nikoli pro svévolneé si aplikovani. !!!

NNINININI N

Parkinsonova choroba

Alzheimerova nemoc

I zde plati nazor miij o tom, Ze je nutno v zZivoté dodrzovat

obecné preventivni pravidlo Cislo 1. a ¢islo 2. v ivodu zde uvedené.

Tedy téi:
I zde doporucuji, krom dalsiho,

0 ¢em vSem se zde v celém tomto textu v ¢lancich a odkazech zmirniuji,
dodrZeni, dodrzovani, dlouhodobé, trvale, pravidla 1., a pravidla 2. vyse uvedenych
obecnych, véetné homocysteinové preventivni terapie (+ ) MUDr. Karla Erbena.

( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )
pokracovatelé napriklad zde:
www. hcy-poradna.cz
..a téZ dbat kazdodenné na radné vyprazdnovani stfev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravotnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu: nemocnice, lécebny
pro dlouhodobé nemocné ( LDN),

domovy seniorti, mély byt, i co do mnozstvi kusti ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na sluzby v
zdjmu ,.zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patricnymi stolickami pod WC, viz
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https://www.facebook.com/tajemstvihcy/posts/s-velikou-l%C3%ADtost%C3%AD-v-srdci-si-v%C3%A1m-dovolujeme-ozn%C3%A1mit-%C5%BEe-ve-v%C4%9Bku-87-let-zem%C5%99el-mud/2301144063441058/

napriklad:  »>sprdvnd poloha pri vyprazdriovdni*«, téz napriklad: www.stokrle.cz a obdobnymi
zdravotnickymi pomiickami !!

Ddle jsem tispésné uveéril, pohddkové, babské radé o tom, Ze dobrou prevenci, tudiZ predpokldddm i
vhodnou soucdsti jiz probihajici lécby, miiZe byt ¢asté pouzivani mleté skorice v jidle.
Konkrétné jde o radu tu, Ze by ¢lovék mél ji jist, formou posypdni na taliri jidla, v mnoZstvi:

1. cajova lzicka, az 2 cajové lzicky za den.

Pricemz uzivani této skoricové kiiry ma probihat tak, Ze v jejim tivodu ji takto konzumujeme
nepretrzité kazdodenné po dobu 40 ti dni, a i dale, ale po této lhiité jiz mohou byt tu a tam
ojedinéleji i vypadky v jejim uzivani, v kalendarnim roce. Tedy pravidlo 40 ti dnu je dobré

dodrzZet v kazdém kalendarnim roce.

Dale si myslim, Ze vyznamnou prevenci téchto nemoci i soucasti jejich lécby, je, aby clovék
nemusel FeSit ve svém Zivoteé stres, viz vySe odstavce ,,0 stresu (a), (b)“

e

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
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Rakovina ( onkologickd onemocnéni ):

I zde doporucuji, krom dalsiho,

0 Cem vSem se zde v celém tomto textu v ¢lancich a odkazech zminuji,
dodrZeni, dodrZovadni, dlouhodobé, trvale, pravidla 1., a pravidla 2. vyse uvedenych
obecnych, véetné homocysteinové preventivni terapie ( + ) MUDr. Karla Erbena.

( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )
pokracovatelé napriklad zde:
www. hcy-poradna.cz

..a téZ dbat kazdodenné na radné vyprazdinovani strev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravotnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu: nemocnice, lécebny
pro dlouhodobé nemocné ( LDN),
domovy seniorii, mély byt, i co do mnozstvi kusti ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na sluzby v

zdjmu ,,zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patricnymi stolickami pod WC, viz

napriklad: _»>sprdvnd poloha pri vyprazdriovdni“«, téz napriklad: www.stokrle.cz a obdobnymi

zdravotnickymi pomiickami !!
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Rakovina, neboli onkologicka onemocnéni, jejich vznik, maji sviij pavod opét v Zivoté clovéka
bez znalosti zde uvednych principi, v jejich tudiz i nedodrzovani v bézném, kazdodennim,
Zivoté. (Pomijim zde vznik téchto nemoci pod vlivem extrémnich uddlosti, jako napriklad zvySend
radiace, Ci jind toxicita v ovzdusi, jelikoZ to spadd nikoli pod téma ,,zdravy Zivotni styl“, ale pod
téma ,,brannd vychova, ¢i obcanskd nauka, nebo politologie, Ci jiné odborné védecké, jako
napriklad demografie, prirodni védy, védecko technickd témata, téma Cistoty ovzdusi.. téma
klimatu na planeté.. a podobné, i kdyZ i zde se vyznamé dotykam i téchto témat, avsak v
duisledcich, pozitivnich*)

Rakoviné, tedy onkologickym onemocnénim, ale nejen jim, ale i mnohym jinym nemocem, pak
ddvd vzniknout, hojné krdt, Idtka, zvand homocystein. Jeji zvySeny tinik do krve.

Sice homocystein se v nemocnicich, jeho hladina, vysetruje, avsak napriklad lékar,
() MUDr. Karel Erben, a jim proskoleny, jim doporucovany zdravotni persondl, vi, Ze toto
vySetreni ma takova specifika, Ze ani NEdoporucuje, aby si Lidé nechdvali.
>> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb <<
pokracovatelé napriklad zde:

www.hcy-poradna.cz

hladinu homocysteinu vySetrit jinde, nezli u ného. Nasledné pak doporucuje vitaminovou
terapii, na zakladé vlastnich receptur, vychazejicich z jeho dlouholetého vyzkumu, a uvadi, ze
ma vysoké procento drive nemocnych Lidi rakovinou, kterym se jiz onkologické onemocnéni
NEvratilo.

Dale si myslim, Ze vyznamnou prevenci téchto nemoci i soucasti jejich lécby, je, aby clovék
nemusel FeSit ve svém Zivoteé stres, viz vySe odstavce ,,0 stresu (a), (b)“

Chemoterapie ?? Od slova ,,chemie“ ( viz iivodni cast tohoto textu ).

Cetl jsem ¢lanek o studii jednoho lékaie v Americe, ktery délal vyzkum asi tak 20 ti lety u
pacientti s rakovinou. Zabyval se tim, kolik procent pacientti prezije chemoterapii do obdobi
cca 5 let po jejim absolvovani. DoSel k cislu cca 20%. A doSel také k tomu, Ze z téch, kdoz se
chemoterapie neziicastnili, toto procento bylo vyssi. Z uvedeného diivodu obecné on,
chemoterapii NEdoporucuje. Osobné se k tomuto nazoru, i s ohledem na zde uvedené,
priklanim také.

Ale je zde néco, cemu by lékari, lékarska véda, méli, vénovat dostatecnou pozornost, pokud uz
clovék rakovinou onemocni, ale i jakozZto prevenci téchto onemocnéni ( rakovina vsech typi,
vCetné leukemie ), avSak tomu pozornost dostatecnou, co vim, zatim, nevénuji. Je mi zahadou,
PROC ?? Kviili farmaceutickému lobby ? Ci kviili lobby chemoterapeutického priimyslu ( o
terapii zde osobné vdzné pochybuji, s ohledem na to, jak tém lidem byvd Spatné, napriklad )

Tak tedy, o co jde ? Cemu by méli lékari, védci, myslim, vénovat, dlouhodobé pozornost v
oblasti prevence a lécby vSech druhii rakovin ?
Tomuto by méli vénovat, dlouhodobé, téz pozornost:
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Je to predevsim vSe, o cem zde pisi, jde o vSechna zde uvedena pravidla, principy.

Také by méli dlouhodobé, myslim, vénovat pozornest byliné, s nazvem ,,Anona Graviola“o niz
se uvadi, Ze ma tak silny detoxikacni uCinek, Ze pomoci této byliny 1ze dosahnout detoxikace

téla, rovnajici se mnoha tisici nasobku chemoterapie, avsak bez vedlejsSich nezadoucich
ucinku. V soucasnosti lze z ni pit caje, z jejich listii, 1ze pit i 100% St'avu z ni, 1ze konzumovat i
extrakty z ni v kapslich. Ale myslim si, Ze tato bylina by si zaslouZila mnohem vice pozornosti
ze strany lékaru a zejména védeckych tymii svéta, pro lécbu vSech druhii rakovin.

O rakoviné zde zavérem:

Co tedy délat:

Navstivit pokracovatele ) MUDr. Karla Erbena, nékterého z jim proskolenych Lidi, méricich
jeho provérenym zptsobem hladinu homocysteinu v krvi, nasledné uposlechnout, po poradé
se svym oSetrujicim lékarem, rady pana

(+) MUDr. Karla Erbena ( viz jeho pokracovatelé kontakt niZe )

v oblasti doporucenych jim vitaminovych doplnk stravy, vitamini ( obvykle to miize byt
presné stanovena denni davka kyseliny listové, zvySenych davek Liposomalniho vitaminu
,»C*%, a trojkombinace vitaminii ,,B6, B12 s jiz zminénou kyselinou Listovou,. na obdobi 3
mésici, a po té si nechate zmérit znovu hladinu homocysteinu, a cela terapie se opakuje,
dokud se Vam hladina homocysteinu v krvi nestabilizuje na trovni, kde ma byt. Pak miizete
preventivné, tfeba 1x ¢i 2x do roka ( podle dohody s pokracovateli MUDr. Karla Erbena, jim
proskolenymi specialisty ) si opét nechavat mérit takto svou hladinu homocysteinu v krvi, tedy
jak uvadim, u zdravotniku, proskolenych ( + )MUDr. Erbenem

( web kontakt: napriklad www.hcy-poradna.cz )

Po dohodé se svym oSetrujicim lékarem zahrnout do svého Zivota receptar vySe uvedeny, tedy
s nazvem zde: www.ForLivingOne.blogspot.com , spolu se v§im, vySe uvedenym.

Netvrdim, Ze se Vam Vase zdravi ve 100 % navrati, ale co vim je, Ze toto, o ¢em zde piSi, je to
nejlepsi, co pro své zdravi muizete udélat, a dlouhodobé, pozitivné délat.

(Vidy vSak vyhradné s védomim, a vyhradné se souhlasem VaSeho oSetujiciho 1ékare).

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
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Leukémie, trombozy, kardiovaskularni nemoci,
cukrovka ( diabetes melitus),

problémy u muzii s jejich prostatou,

poruchy stitné Zldzy..endokrinniho systému,

i jiné tak zvané,,civilizacni“ nemoci:

I zde doporucuji, krom dalsiho,
o0 Cem vsem se zde v celém tomto textu v ¢lancich a odkazech zminuji,
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dodrzeni, dodrzovdni, dlouhodobé, trvale, pravidla 1., a pravidla 2. vySe uvedenych
obecnych, vCetné homocysteinové preventivni terapie (¥ ) MUDr. Karla Erbena.
( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )
pokracovatelé napriklad zde:
www. hcy-poradna.cz

..a téz dbat kazdodenné na radné vyprazdnovani stfev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravetnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu: nemocnice, lécebny
pro dlouhodobé nemocné ( LDN),
domovy seniorti, mély byt, i co do mnozstvi kusti ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na sluzby v
zdjmu ,.zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patricnymi stolickami pod WC, viz
napriklad: _»>sprdvnd poloha pri vyprazdfiovdni*«, téz napriklad: www.stokrle.cz a obdobnymi

zdravotnickymi pomickami !!

v

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
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Problémy u muzi s jejich prostatou,

sexualita, spolecnost:

| zde doporucuji vse, o ¢em pisSi v celém tomto textu,

dodrzZeni pravidla 1., a pravidla 2. vySe uvedenych obecnych,

véetné homocysteinové preventivni terapie (_+_) MUDr. Karla Erbena.
( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )

pokracovatelé napriklad zde:

www. hcy-poradna.cz ..

..a téz dbat kazdodenné na radné vyprazdnovani strev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravotnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu:
nemocnice, |écebny pro dlouhodobé nemocné ( LDN),
domovy seniort, mély byt, i co do mnoZstvi kust ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na
sluzby v zdjmu ,,zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patricnymi
stolickami pod WC, viz napriklad: _>»sprdvnd poloha pri vyprazdriovdni“«, téZ napriklad:

www.stokrle.cz a obdobnymi zdravotnickymi pomickami !!

v

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html

Dale tedy k problémum s prostatou ( nejen ) u muzu ..sex, a spolecnost:
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kromeé pricin zde doposud uvedenych, vim, Ze problémy s prostatou, a celym timto tstrojim, které
neslouzi jen k vylucovdni moci, ale také souvisi s erekci a ejekuaci pri sexudlnim aktu muzii
( zdali to vse funguje, a jde, jak ma, Ci zdali jsou s tim obtiZe, nebo dokonce i bolestivé obtize, ..o
rakoviné se zminuji vysSe.. ): K pomérné zavaznym problémiim, s timto tstrojim muze, miize dojit
v pripadé téz ( nejen pri onemocnéni rakovinou, Ci plisnémi, vzniklymi z nevyvdZenosti pH v téle,
které ji svorné s ni a pripadné i s homocysteinem utrZenym z retézu, nakonec i umi vyvolat ), kdyz
napriklad se muz rozejde se Zenou, a nejde mu nalézt, Ci nechce si nalézt, jinou partnerku, a vse
jaksi ponechdvd bez alespori si mechanického si sobé pravidelného uspokojovdni. Asi tak v
obdobi po 6ti mésicich ( miize to byt ale i dFive, i pozdéji ), se u muze mohou vyskytnout
fyziologické obtize s timto jeho tstrojim, v podobé té, ze on citi, jak mu jeho toto jeho
ustroji uvnir chradne. A to do té miry, Ze mu pak mohou délat znacné problémy bézné pohyby téla
v Zivoté, jako napriklad se ohnout, ¢i sed v podrepu.. No, a jdéme ddl: muz, tedy takto Zijici singl,
ac si to ani nemusi zcela plné uvédomovat, tedy bez partnerského soufZiti se Zenou ( pomijim zde
pro tuto chvili Zivot homosexudlii ), spolu s tim, pozvolna, ale leckdy i velmi rychle, uvadd i na
psychice, na mentalité, na vykonech. Jeho Zivot se obvykle ( ac¢ to na sobé nechce nechat zdat,
dokud je to jen trochu jesté mozné, udrzitelné ) zuzuje na jednodussi tikony, také na ty, typu
alkohol, byva podrdzdénéjsi, i psychopatictéjsi, pripadné apatictéjsi, v mirné lepsim pripadé sahd
po erotickych casopisech, ¢i webech, pro alespon sebe uspokojeni. Problémem vsak miize v
takovych pripadech byt to, Ze svét porno modelingu, porno herecstvi, s sebou nese i jistou miru
stupidity, mentdlIni degradace osobnosti, také sem tam vulgdrnosti. Prosté prodej sexu za penize
Ldskou, néznou, krdsnou, v Zivoté ¢clovéka, neni. No, moznd ale, miiZe byt i sem tam pro muze
lepsi zaplatit si nékde pohlazeni, zeny, nezli Zit trvale bez pohlazeni. ( O sobé napriklad vim, Ze si
pohlazeni nikdy od Zadné Zeny védomné cilené koupit nehodlam, jelikoZ jej chci mit, jeji pohlazeni,
kaZdodenni, z Lasky uprimné ).

Popojdéme dal:

Jak je obecné zndmo, télo ¢lovéka, tedy jeho hmotné télo, ma mnoho sfér, i energetickych svych
okruhtl, bez nichz by neZzilo ( viz napriklad nauky: akupunktura, akupresura, Shiattsu, Tai chi
chuan, a jiné, které pracuji s tak zvanymi energetickym drahami v téle, ale i mimo néj ). No, a

oblast genitalii ¢lovéka, tedy i prostaty a celého tohoto ustroji, v tomto pripadé muZe, je v oblasti,
které se rika energetické centrum druhé cakry. Ta vsak souvisi propojené s cakrou Sestou. Co to
znamend v Zivoté ?
Cakra druhd souvisi s kreativni, Zivotaddrnou, tvorbou.

Cakra Sestd souvisi s napojenim na sféry pozitivné duchovni, i na Stvoritele, na védomé tirovni.
Pokud tedy muz, muZi, ale i Zeny ve spolecnosti obecnéji, pristupuji k oblasti intimity mezi sebou, v
oblasti sexudlniho se vzdjemného spojovanti, jaksi s nadmérnou ddavkou obezretnosti, aZ v podstaté

nemohoucnosti ( mnoho Lidi zde Zije v nasi zemi Ceské singl ), pak md celd spolecnost znacny
problém, a to i demograficky. Jak miize vypadat takovd spolecnost, kterd je vétsinové, ci ze znacné

casti, povétsinou si sice ,,klikajic", avsak, jinak, celkem co do intimit..a orgasmil si vzdjemné
davanych, ..kde nic..tu nic..?
Kreativni tvorba takové spolecnosti znacné uvadd,
tudiZ i jeji dila jsou tomu odpovidajici,
i jeji zakony a legislativa jsou tomu povétsinou odpovidajici,
s vysledky jak mentdlné retardované spolecnosti.
Demograficky vyvoj spolecnosti v tomto ohledu (nejen vsak), a nejen v nasi zemi Ceské, hovori v
tomto za sebe.

A tak se Lidé honivaji za nécim, za ¢imsi, a podstata Zivota, védomé spojeni se Stvoritelem, jim

takto unikava..i tak..zivot sam.

MiiZzeme pak videt ,,odusevnélé" inzeradty Zen, kdesi na netu, které v 64 letech hledaji prostou,
Cistou, Lasku, pohlazeni, porozumeéni..coZ je jisté krdsné, kdyZ jsou, citi se..samy Ty mladsi obvykle

mivaji inzerci typu: hory, lyZe, more, divadla, kina, cestovani a si uZivani (jako kdyZ by Zivot byl



jeden mejdan)..neZli jim Zivot uteCe, a ony pak..prozrou.

JenZe ma to hdacek v tom, Ze zdleZi na Co se vztahti tykd, obecné muzii a Zen, jsem toho ndzoru, i
nauka I Ting tak okolnostech, pro¢ osamély. Samoziejmé, Ze se Lidé riizné rozchdzeji..ze Zena si
nemusi, a nemd, libit od muZe vse, pokud na ni neni hodny, to samé plati i pro muZe, tedy leckdy je
rozchod jedinou a nejlepsi variantou reSeni situace. Napriklad nauka I Ting hovorivd, Ze v
partnerském vztahu by mél muz byt ku Zené starsi. No, a nebo, myslim, i by mohl byt pribliZné stejné
stary. Jde o to, Ze Zena je podstatou a zaloZenim pecovatelka..a pokud je Zena ve vztahu starsi nezli
muz, vztah, a hlavné Zena, miiZze mit tendenci se dlouhodobé vycerpdvat, a zcela ,,vycerpat". I kdyz,
samozrejmé vim, Ze toto, stejné jako ostatni zdleZitosti svéta, nemusi byt vidy dogmatem, v Zivoté
Clovéka. Prosté..Laska si nevybira, rozum ,,prebira",

a kdyz rozum si planuje, Biih se sméje.

I kdyZ samozrejmé na vztahy maji vliv i mnohé jiné okolnosti Zivota. Proc toto zde piSi ?
Zastavil jsem se zde u momentu, napriklad, kde lidé, Zeny, klopic zraky, hlavy své pred muZi, do
svych si treba mobilil, jednak si uzaviraji proudéni energie 5., 6, a 7. ¢akry do téla, tim si uzaviraji,
avsak i jim, t¢ém muzum, sféru komunikace, sféru kreativni tviirci tvorby ve spojeni s Ldskou
Svtoritele ve spolecnosti, také védomé spojeni s Nim, se Stvoritelem.

Vysledkam pak je spolecnost, i Sirsi, kterd jen déla mechanicky, roboticky, co je ji nadefinovano, a s
diirazem na rychlost, ny vykon, na hypotéky..jako Ze ..tak se to déld, jako Ze..tak to mad byt.

No, Zivot, zdravi, demograficky vyvoj nékterych lokalit Lidské civilizace na Zemi planeté, ndm
ukazuje vsak, Ze pravda je skryta jinde.

Kde?

Odpovéd je, ac se to miize zddt byt klisé, prosté:

»» Tou pravdou, je Laska".
No, a jesté se zastavme, pro pochopeni.. u vztaht..

Muz neni schopen dlouhodobé v pohodé fungovat, i s ohledem na vyse uvedené, bez intimniho
pravidelného Zivota se Zenou, aniZ by se to projevilo na kvalité jeho mentalniho, Ci i fyziologického,
zdravi, ¢i i na kvalité jeho pripadnych ,,vystupti” jeho ¢innosti, tvorby. MuzZ potrebuje Zenu, jelikoz
se prostrednictvim ji spojuje s Matkou Zemi. Jen tak muzZe byti dobrym muZem. No a je tedy
otazkou, zda ma vedle sebe partnerku, se kterou vydrzi Zit..viz napriklad pohadka ,,0O chytré
Hordkyni..".
Zdali ma vedle sebe Zenu ,,dobrou" mu. Jak rikava se: ,,Dobra Zena je muZi Nebesky dar".

Obecné vidim, ( a i pan kardindl Dominik Duka se o tom v roce 2018 zminil v rozhovoru pro Cesky
rozhlas ), Ze jaksi vladé Ceské v soucasnosti vyhovuje rozdélovani vztahti partnerskych mezi muzem
a Zenou, a tomu odpovidaji i nekteré Zivotné diilezité zakony, legislativa..jako napriklad a
zejména ..nedostatecny obecni, tedy Lidem dostupné kapacitné, bydleni v byté, a ZEJMENA: ,,vy3e
nezabavitelné c¢astky exekutorem a insolvencnim spravcem"..To je, myslim, hrobem
spolecnosti..Ceské.
viz podrobnosti na mych blozich napriklad:
www.Nazamyslenil.blogspot.com
www.Nazamysleni2.blogspot.com
www.Nazamysleni3.blogspot.com

Takto rozdélend spolecnost politikiim ceskym vyhovuje, vyhovuje jim také ,,kastovani" spolecnosti,
kde v podstaté znemoZriuji témito zdkony, touto legislativou,
stdle vétsi a vétsi skupiné obyvatel zemé Ceské, byt plnohodnotymi obcéany ve spolecnosti, a
vycleriuji je tak na jeji nediistojné okraj.

Vysledkem pak je jeste vétsi rozdélenost spolecnosti, rodin, vztahti, bez intimity, bez Ldsky, mezi


http://www.nazamysleni3.blogspot.com/
http://www.nazamysleni2.blogspot.com/
http://www.nazamysleni1.blogspot.com/

muZi a Zenami, a v podstaté ,,demograficky zmar"..i kolaps se vSemi diisledky s tim spjatymi.

Zena na planeté Zemi zastupuje jeji Zenskou silu, Zenskost.
Vim, uvadi se, Ze je pouhé 1%, v rozdilnosti energie muzské a Zenske..
Ale je to prdvé to proklamované jedno procento, které urcuje pohlavi ¢lovéka, a vse, co
je s tim spojené.

Clovék je makrokosmem.

Zena zastupuje silu Jin, tedy napfiklad jemné lé¢ivou silu naseho Mésice.

Sila Jin je sila klidu, néehy, prijeti ( svétla Slunce ), prijimani, léCiveé Ldsky..i Mésice.
Energie Zemé, kterou Zena zastupuje, je také energii Dari Zemé, jako jeji bohatstvi,
Zivot, zrozeni se na ni. Toto vse Zena, Zivota ddrnd, jako matka, jako matka si v sobé od
prirody nosi. Je tedy, myslim, ponékud hloupé, kdyZ se Zena v pyse nad tim, povysuje
nad muZe, tim. Jak viddm, i to se ve spolecCnosti Castokrdt, Zel, déje.

Zena potfebuje muZe ku spojeni se se Stvofitelem, védomné.

IV Vs

Muz, aby ji to mohl dat, davat, potrebuje k tomu se Zenou pravidelné a Casté intimni,
sexudlni uspokojeni vzdjemné, Ldskyplné, jinak sdm muzZ uvada téZ, a neni pak
schopen ,,davat".

No, mili..zastavil jsem se zde u tématu, souvisejiciho s problémy s prostatou u muzda,
tedy souvisejicich s druhou Cakrou. Pro bliZsi pochopeni véci.

Z uvedeného vyplyva, Ze konzumace pripadné pilulky, ,,pilulkovadni”, nemusi byt prfi
snaze vylécit dané stavy vZdy nejvhodnéjsim, a nejstastnéjsim, resenim.

~NAN~N AN NN

Roztrousena skleroza

I zde doporucuji, krom dalsiho,
0 Cem vsem se zde v celém tomto textu v ¢lancich a odkazech zminuji,
dodrzeni, dodrzovdni, dlouhodobé, trvale, pravidla 1., a pravidla 2. vySe uvedenych

obecnych, véetné homocysteinové preventivni terapie (¥ ) MUDr. Karla Erbena.
( >> Ozndmeni o umrti MUDr. Karla Erbena na fb << )
pokracovatelé napriklad zde:
www.hcy-poradna.cz

..a téz dbat kazdodenné na radné vyprazdnovani strev ( viz podrobnosti s odkazy v
receptari ). Tedy by i zdravotnicko pecovatelska zarizeni, napriklad typu:
nemocnice, |écebny pro dlouhodobé nemocné ( LDN),

domovy seniort, mély byt, i co do mnoZstvi kust ( a vidim, vnimdm, to s ohledem na
sluzby v zdjmu ,,zdravi Lidu" jakoZto naprosto nezbytné ), vybaveny patricnymi
stolickami pod WC, viz napriklad: _»>sprdvnd poloha pri vyprazdfiovdni«, téz napriklad:
www.stokrle.cz a obdobnymi zdravotnickymi pomUckami !!



http://www.stokrle.cz/
https://www.google.cz/search?q=spravna+poloha+pri+vyprazdnovani&tbm=isch&source=hp&sa=X&ved=2ahUKEwi-2f7wxdLgAhVQgxoKHZ9wB28QsAR6BAgAEAE&biw=1024&bih=483#imgrc=QBrv4V0-2JYrUM:&spf=1550948663252
http://www.hcy-poradna.cz/
https://www.facebook.com/tajemstvihcy/posts/s-velikou-l%C3%ADtost%C3%AD-v-srdci-si-v%C3%A1m-dovolujeme-ozn%C3%A1mit-%C5%BEe-ve-v%C4%9Bku-87-let-zem%C5%99el-mud/2301144063441058/

Je také dilezité zkonzumovat denné cca 7 az 12 polévkovych IZic (dle pocit(l) na
mlynku na mak namletych slune¢nicovych seminek ( |ze si je rlizné pridavat do
plévek, do salatt, do jidel, i si je snist jen s na drobno nakrajenymi jablky
napriklad, nebo i spolu s namletym makem ). Kazdodenni konzumace sluneénicovych
seminek je pro zdravi velmi dllezita. Sice se uvadi, Ze neobsahuji vitamin D, ale
myslim si, Ze energeticky, v nich obsazeny, (i kdyz nezméritelné), prosté byt musi.
Jelikoz ty slunec¢nice na tom poli ve vyhni slunce a pri svém i olejnatém slozeni,
myslim, ani nemaji jinou moznost :-) . A toto si tvrdim, ve vife své si, navzdory vsem
pripadnym oponentliim :-) .

Avsak ddle doporucuji také, zajimat se soucasné s lécbou standartné doporucovanou, o tento
smeér lécby:

Lécba kmenovymi burikami dle pana profesora Johna Snowdena, reditele centra pro
transplantace v Krdlovské hallamshirenské nemocnici v anglickém Shefieldu

>>Shefield City google maps<<

Sice se uvddi, Ze ,,imunitni systém zamériuje myelin-lipoprotein obklopujici nervové buriky-za cizi
Ldtky,..otdzkou vsak, myslim je, PROC se tomu tak déje. Odpovédi by mohly, moznd, ddt vyzkumy
smerti, o kterych se zde v mém ,,vzkazu védciim*, zminuji..(a nebo takeé nikoli, ale to uz tak, v
oblasti badatelsko védecké byva..).

Moje tipy védciim, ke zkoumdni, k bdddni:

Stoji za zminku, napriklad pro védce toto:

Vsiml jsem si, moZnosti té, Ze kmenové buriky se v téle, Ci prostd jen jejich informace ( podobné
jako homeopatie, na energetické tirovni ) samovolné mohou premist’ovat sndze, kdyz je télo
udrzovdno v teple. Rovnéz tak se daji, myslim, a jsem o tom takrka presvédceny, aktivovat
hloubkovou masdzi, vyvoldvajici energii tepla, avsak to je pouze na lokdlni tirovni. Pokud se
clovék udrzuje v teple..ovsem nikoli prehnané, jen prijemné.. (napriklad vhodnym
oblecenim..trFeba z ovci viny napriklad, vhodnou obuvi.., miize dosdhnout tak prirozeného
kolobéhu kmenovych bunék po téle) PricemzZ vse probihd sice dlouhodobé, ale velmi jemné v téle,
po teéle.

Coz ve vysledku, myslim, i md za ndsledek lepsi dlouhodobou samouzdravovaci schopnost téla.

No, a myslim si, na zdkladé mého pozorovdni Zivota, a informaci nabytych, Ze napriklad oxid
dusnaty, je jinak tim, moznd i s redox signdlnimi molekulami, kdoz poddvaji informaci o tom,
kam maji kmenové buriky v pripadé potreby v téle smérovat. Problémem miize vsak byt, kdyz je
oxidu dusnatého v téle vice, ktery si Fesi zvySenou hladinu homocysteinu napriklad, kde pak
autoimunitné nici i zdravé buriky téla, napriklad nervovou soustavu, v pripadé roztrousené
sklerozy, kde toto je v podstaté onemocnéni ,,prozdnétlivé“ na trovni nervové soustavy, a oxid
dusnaty se jen snaZi uvedend mista zdnétii, mikro zdnéti, i téch pocinajicich, uzdravit, coZ se mu
vSak, dokud napriklad homocystein se nenavrdti na spravnou hodnotu, povést nemiize. No a mezi
tim se rozbéhne onemocnéni do té miry poskozeni téla, nervii, ¢i mozku, v case, zZe pacient pak
miiZe byt viibec rdd, kdyz se mu nemoc, tedy roztrousend sklerdza, alespor ve svém rozvoji
zastavi. Tedy si myslim, Ze je diilezité, zpiisobem, o kterém pisi vyse, hlidat hladinu homocysteinu
v téle u Lidi s roztrouSenou sklerézou téz, a vedle toho zkoumat moznost omezeni ¢i zménu
chovdni oxidu dusnatého v téle docasné, neZli se télo uzdravi od roztrousené sklerdzy, pripadné i
vliv vyse hladiny oxidu dusnatého v téle, ktery, jak jsem pochopil, vyrdbéji Ledviny. Z tohoto
pohledu je myslim, také zapotrebi zkoumat i vliv Ledvin a vztahovych zdleZitosti,

na onemocnéni s ndzvem: ,,Roztrousend skleroza*.

Jakozto Laik Vam, mili védci, nyni, aktudlné, vice poradit zatim v tomto neumim, ale snazil jsem
se zde Vdm ukdzat mozny smeér, kterym, pokud se vydadte, pri jeho bliz§im prozkoumdvdni, miiZete
pripadné dosdhnout vyznamnych pokrokii v oblasti lécby roztrousené sklerdzy..(a nebo také
nikoli, ale to uZ tak, v oblasti badatelsko védecké byva..)


https://www.google.cz/maps/place/Sheffield,+Velk%C3%A1+Brit%C3%A1nie/@53.3957982,-1.7796524,10z/data=!4m5!3m4!1s0x48790aa9fae8be15:0x3e2827f5af06b078!8m2!3d53.381129!4d-1.470085

Ve

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
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Paraziti, kvasinky, plisné

Mdm vypozorovdno, Ze obecné se témto organismim v téle nelibi, pokud je dle
namerenych hodnot ( viz receptdr: www.ForHealthOne.blogspot.com ) pH téla v normé
6,75 az 7,4 pricemZ samozrejmé toto nemohu vZdy a vsem garantovat, jakozto pravidlo

dogmatiké, nybrZ jako voditko, jako ukazatel sméru, kterou cestou jit, pokud chcete
mit dobry pocit z toho, Ze jste pro vec udélali, a délate, to nejlepsi, co v principu
zadkladnim, délat v Zivoté lze.
Pokud i pres normativné spravnou hodnotu pH téla ( viz receptadr:
www.ForHealthOne.blogspot.com ) trpite parazity, Ci kvasinkami, nebo plisnémi,
bude nejspis chyba nékde ve stravovani, ¢i v dennim reZimu, nebo jinak stresovd.

e

odkaze zde..(doporucuji..peclivé si jej proctéte ):
http://nazamyslenil.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html

Zdverem:

Pokud i pres normativné sprdavnou hodnotu pH téla ( viz receptdr:
www. ForHealthOne.blogspot.com ) trpite parazity, ¢i kvasinkami, nebo plisnemi,

bude nejspis chyba nékde ve stravovani, ¢i v dennim reZimu, nebo jinak stresovd.

Pro dosazeni ocekdvanych vysledkil, od receptdre, tedy pro zejména upravu pH téla na sprdvnou
hodnotu, a ndslednou jeji tak udrZovani si, je zapotrebi tento receptdr (
www.ForHealthOne.blogspot.com )

uzivat dlouhodobé, kazdodenné, minimalné po dobu 6ti, i vice mésict
( vzdy ale vyhradné az po konzultaci s osetrujicim lékarem, i Iékarkou a
vyhradné s jeho ¢i jejim souhlasem! )

Je dobré konzumovat dlouhodobé kazdodenné
jen jidla z téch druhii surovin, které jsou zminény v mém receptdri,
aby vse zafungovalo, fungovalo..v mire optimdlni daného clovéka.

Doporucuji téz:
KazZdodenni jidelnicek by se mél opirat, vétsinovy, tydné, o zdklad z trojkombinace:


http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://nazamysleni1.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html
http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://nazamysleni1.blogspot.com/2019/04/stop-zabijaku-trtinovemu-cukru.html

minimdlné 5x tydné snist dvé hlavni jidla pripravend dle mého receptdre na zdkladu,
sestdvajiciho z trojkombinace: mrkve(té predevsim), celeru a petrzele..( k tomu tfeba i hldvkovou
kapustu, ¢i obcas zeli..). Ministerstvo zdravotnictvi CR by mélo zrusit povinnost veFejnym
gastronomickym provoziim v jidelnich listcich uvadét jakozZto alergen ,,celer"..jelikoZ je to nesmysl.
Celer neni alergen, ale vse miiZe byt alergenem, pokud v danou chvili na danou ldtku, ¢i plodinu,
zrovna je clovek ze zdravotnich diivodii indisponovdn..vice o pripravé zeleniny (nejen) v mém
receptdari.

4x, minimalné vSak 3x tydné snist celou salatovou okurku (nastrouhanou, ¢i nakrajenou, nebo
rozmixovanou )

4x, minimalné vSak 3x tydné snist celou kedlubnu ( nakrajenou, nastrouhanou, pripadné,
mate li obtize Zaludecni i jiné s travenim, pak vyhradné jen tepelné upravenou, dokud obtize
nezmizi )

Ovoce by mélo obsahovat maximalné 5 az 10% objemu denni stravy, jelikoZ snizuje hladinu
pH téla, a nic jiného, sladkého, uz krom nize uvedeného, a v receptari, nejist.

Sladit jen timto ovocem.

Nepouzivat, nekonzumovat, cukr.

Nekonzumovat nic, kde je pridana fruktéza.

Nekonzumovat nic, kde jsou latky typu écka, nebo jiné, kterym nerozumite.

Z mlécnych vyrobkii doporucuji konzumaci jen ,,acidofilniho mléka“ s obsahem tuku pres 3
%, nebo obcas téZ mozno stridat s: selsky bily jogurt Holladndia,

v mnozstvi 2x denné polévkova lZice ( mozno zredit nechlorovanou vodou )

Je také dulezité zkonzumovat denné cca 7 az 12 polévkovych lzic (dle pocitii) na mlynku na
mak namletych slunecnicovych seminek ( lze si je riizné pridavat do plévek, do salati, do
jidel, i si je snist jen s na drobno nakrajenymi jablky napriklad, nebo i spolu s namletym
makem ). Kazdodenni konzumace slunecnicovych seminek je pro zdravi velmi dilezita. Sice
se uvadi, Ze neobsahuji vitamin D, ale myslim si, Ze energeticky, v nich obsazeny, (i kdyz
nezmeéritelné), prosté byt musi. Jelikoz ty slunecnice na tom poli ve vyhni slunce a pri svém i
olejnatém sloZeni, myslim, ani nemaji jinou moznost :-) .

A toto si tvrdim, ve vire své si, navzdory vSem pripadnym oponentim :-) .

KazZdodenné ( mozno i s vypadky obcas ) snist hrst, ¢i dvé, do velmi mékka povarenych v
nechlorované vodé lusténin, typu malych fazolek, ¢i hrasku..mozno obcas prolozit i jinymi
luSténinami.

Je také dulezité prestat jist, kdyz ma clovék pocit sytosti.

Vse ostatni, dulezité, naleznete v mém receptari: www.ForHealthOne.blogspot.com .
Jak vidite, ma doporuceni jsou prosta :-) .

Avsak, myslim, a jsem o tom presvédceny, jsou, mohou byt.., i Zivotné diileZitd.

( Jednotlivciim, rodinam, narodim, statim, Lidské civilizaci ).

~NAN~NAN NN

Preji vSem St’astny Zivot, v Lasce Stvoritele, v optimalnim zdravi :-) .
Jiri Pelisek

( publikujici téz: poezii pod pseudonymem: Dobrovsky,

socidlné ekonomicko politické otdzky pod pseudonymem: Samuelson )

www.ForHealthOne.blogspot.com
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Vystavil ForHealthOne v 11:12
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Odkazy, tipy :
srpna 07, 2019

ZELENY..,,Plan A Stvofitele" :
Autor: Jiri PeliSek * email: jiripelisek@centrum.cz

www.GoldenFriendOne.blogspot.com

Zadejte od své vlady, od politikti Vasi zemé. A STOP
legislativné exeku¢nimu, novodobému, ekonomicky socialnimu
FASISMU v Ceské

republice!! »=+www.Carelnfo2.blogspot.com.. informace z oblasti
PECE,.. i pro Tebe..

- WWW.ForHealthOne.blogspot.com

Z.adejte u svého kuchare, ve své, i oblibené, restauraci, skole,

gastrozarizeni..v domovech pro seniory, v pecovatelskych
domovech, ve zdravotnickych zarizenich.. Pro prevenci, ale i
pro podporu lécby vétSiny onemocnéni, i téch nejzavaznéjsich..
(detaily viz text v uvedeném odkaze) Priivodnim jevem pri
spravné, dasledné, aplikaci uvedeného receptare, byva, mimo
jiné, obvykle uzdraveni se od fenoménu, zvaném: ,,Obezita".

Hyppokratovo rceni : ,,Necht’ jidlo je Tvym lékem."

Edisonovo pry rceni : ,,L.ékar budoucnosti nebude
predepisovat léky, nybrz vhodnou stravu".

Tedy.. vitejte v té.. budoucnosti :-). A.. Lip, tedy.. Lépe.., a to
mi vérte, TO NEJDE ( védecké vyzkumy by se mély opirat, a
vychazet, v souznéni se zde uvedenymi principy, tim mohou
dosahnout mnohonasobné vétSich pozitivnich, vysledki ).

~NN


http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://www.careinfo2.blogspot.com/
http://www.goldenfriendone.blogspot.com/
https://greensystemsinfo.blogspot.com/2019/08/odkazy-tipy.html

1 ¢) http://www.BrightCourselnfo.blogspot.com
Rozcestnik pro vladu, pro spolecnost.. ,,Plan, Cesta"

~No~N

1 d) www.jiridebrovsky.blogspot.com
Poezie, a jiné texty ode mne, psana, psané, pod pseudonymem:

»»yDobrovsky"

~NN

Dalsi tipy :
Klima : www.Greens.mozello.cz

Je, (shledavam) , naprosto nezbytné, aby se
Lidstvo vydalo cestou snizeni spotreby na
minimum, na minimum i nutnosti, pri
zachovani potrebného,

v pripadeé stravovani téz se zachovanim
potrebnych zivin pro optimalné udrzitelné
zdravi, dle receptare:
www.ForHealthOne.blogspot.com

Pokud tak Lidé neprodlené, neucini, 1ze ocekavat neblahé

pruvodni jevy, se zménami klimatu, rovnéz vsak jiz
probihajici zmény nartistajic progresivnéji, nez si védci
»,maluji" . Jen tak, jak zde uvadim, Ize proces oteplovani
klimatu, v zakladu, zastavit..(spolu s dalSimi opatrenimi,
pripravovanymi jiZ vedle toho..) byt i se setrvacnosti jiZ


http://www.forhealthone.blogspot.com/
http://www.Greens.mozello.cz/
http://www.jiridobrovsky.blogspot.com/
http://www.brightcourseinfo.blogspot.com/

zapocatych procesu 50 let, které zapocaly viditelné jiz nekdy
pred cca 40ti Lety, tedy v roce cca 1980.. Bez tohoto ,,zakladu"
vSak nejspis by byla ucinnost asi tak 15% na misto 100, ¢i 90
%. Tot’ prognéza, predpoklad, mij.. jak vidim obraz vyvoje
budoucna. Nebezpecim pro klima, pro planetu, je ignorance
problému, pripadna gnorance mych textii, bez_Lidskopravno,
které je zivnou i ptidou této ignorance, tedy rezimy typu:
Putinovsky, Erdogantiv, Cinsky, KLDR..taktéz vSak rezimu
prohnilého novodobym nacismem v Ceské republice.. viz moje
texty na www.GoldenFriendOne.blogspot.com nebezpecim pro
klima, tim i pro Lidstvo na planeté Zemi je rovnéz i ignorance
viici ZELENE POLITICE ze strany vlad svéta

( http://www.GreenSystemsInfo.blogspot.com

Lidstvo, planeta Zemé, je co se tyka klimatu, v akutni krizi, na
jejim pocatku jiz vSak znacného pokroceni.. .

Moje doporuceni proto je:

SiFte tento clanek, jak jen a kde, miiZete.

Je nutno pocitat s mozZnosti i presunu obyvatel lokalné, mést,
ale i vétSich uizemi, kontinentii, na jina Gizemi, i na jiné
kontinenty, z divodu neobyvatelnosti vlastniho tizemi,
napriklad pod vlivem sucha bez vody, je nutno mit, vlady stata
pripraveny pro takové pripady krizové a zachranné
humanitarni, programy.

Jak se i Lidové Fikava: ,,Stésti pieje pripravenym".

Muze, lokalnéji, prijit, napriklad (nejen vsak) pod vlivem
zmeén tvaru ledovcii, tim zménou proudéni golfského proudu
(at’ uz zmeénou tou docCasnou, Ci trvalejsi) tak zvana, lokalnéjsi


http://www.greensystemsinfo.blogspot.com/
http://www.goldenfriendone.blogspot.com/

i ,,doba ledova" napriklad. Mohla by postihnout napriklad
Evropu, Némecko a okoli.. ale i jina uzemi. Tuto moznost uz
prognostikovali védci pred ctvrt stoletim. Jen, neni radno
malovat si, Ze se to by mohlo stat az za 1000 let, jak dnes rikaji
védci. Myslim, Ze bezpecné€jsi pro prevenci je pocitat s
casovym horizontem od 50ti let ( ale i mnohem méné Let
preventivné bezpecnostné) od ted’, a dale. Mezi tim vsak,
pokud by Lidstvo nezmeénilo své chovani smérem ku klimatu
dostatecné, nezli by prisla napriklad i ta doba ledova, by Lidé
po svété mohli prozivat pocetné, i pomérné drastické priivodni
jevy pocasim, zivelnimi udalostmi. Neni to tak, zZe je klidno, a
najednou se objevi doba ledova.. Tak to opravdu neni.

JAK PiSI: ,,STESTI PREJE PRIPRAVENYM".. nejen vsak
na papire kdesi v supliku, ale i ,,ZIVOTEM, REALNE".

Z uvedeného je patrné, Ze Lidstvu nezbyva, nezli prehodnotit
sveé priority.. kde ani HDP, ani stavajici model ekonomiky jak
ji zname, nejspis budou nikoli na misté prvnim, jak tomu byva
doposud, na tikor KVALITY PRO ZIVOT CO NEJLEPSI, ¢i
bezmyslenkovité.

Diichodova reforma,
starnuti s vymiranim populace
v Ceskeé republice.. :

Pouhé fiskalné alibistické prepocitavani, i acetné, financnich
toku, stacit NEmutize, jelikoZ jde o problematiku, spojenou jiz i



s vymiranim naroda, Ceského.. (nejen Ceského), z diivodu
jednak rozprodani statniho bytového fondu dostupného
bydleni v poc¢tu cca 600 tisic byta ( dle vyjadfeni i ministriné
pro mistni rozvoj medialné v roce 2019), dale z divodu
ruinovani Ceského obyvatelstva exeku¢ni sado maso mafii,
tedy vladou Ceské republiky slolu s politickou garniturou,
provozujic zde legislativné novodoby tak exekucné lobbisticky
NACISMUS na narodu Ceském. Podrobnosti zmifuji

zde: www.GoldenFriendOne.blogspot.com

a také zde: www.Nazamyslenil.blogspot.com coz bylo vse

nastartovano pocatkem vstupu Vaclava Klause do Ceské

politiky (dodnes se ziicastnéni jeho politicti souputnici i jeho
nasledovnici honosi tim, jak jsou ,,pravicové" ¢ii
»stredopravicové" smyslejici. Ja mam pro toto vSak
pojmenovani:
»yDespoticko sado maso novodoby nacismus, tyrajici, tryznici,
narod Cesky, tim podpora rezimt bez_Lidskopravnich svéta,
cekajic i na moznost své invaze do Evropy, tedy i k nam, tedy
jde o politiky VLASTI~NVELEZRADCE".
Vystavba bytii bez zainvestovani castky nize, kapacitné, ani v
case, ani aktualné, stacit, ani aktualnim potfebnym Lidem v
bytové nouzi v Ceské republice sta¢it NEmiize. Kdo z politiki,
tedy z vlady, poslanci, tvrdi, Ze to vystavbou zvladne, aniz by
do ni zainvestoval ¢astku cca 2,4 biliony korun Ceskych pro
ziskani minimalné cca 120 tisic statnich, obecnich, byta, tedy
bytii tak zvaného ,,dostupného bydleni", tedy s dostupnym
najmem, ten lze sobé, narodu, Evropé, svétu.

Je tedy dulezité zavést vladni program spoluprace s vlastniky


http://www.nazamysleni1.blogspot.com/
http://www.goldenfriendone.blogspot.com/

bytii s jejich, pro né lukrativnim, danovym zvyhodnénim pri
ucasti v tomto programu, kde stat, ¢ci mésto, obec, mésta, obce,
budou jejich najemci, a budou tyto byty pronajimat do
regulovaného, tedy dostupného, podnajmu.

Vyhodou pro majitele bytu v tomto programu je, Ze mu stat
garantuje bezproblémovou thradu najmu, a danové
zvyhodnéni.

Z vyse uvedenych diivodii se v Ceské republice za uplynulé
ctvrtstoleti narodilo souctem mezirocnim o cca 1 milion déti
méné, nezli bylo obvyklé ve ctvrtstoleti predchozim. To se
samoziejmé odrazi naprosto vsude. Re¢i politikii o tom, jak
podpori porodnost pouze financnimi ,,balicky", jsou
alibistickou 1zi. Je nezbytné uvolnit moznost zde zit, pracovat
zrusit novodoby nacismus v Ceské republice zptisobem, jak o
tom piSi v textech zde uvedenych blogu. Teprve s tim Ize
provadeét, i uspésné, pokusy o zvladnuti.. nejen..
té..,,dtichodové reformy".

Stav: ,,Vymirani naroda" reformou nazvat NELZE.

Dale:
Postupovat podle doporuceni védcti, jak ostatné rika i
studentské hnuti ,,PRO KLIMA".

Dobré jsou:
Zelené



Zelené fasady domni
Zelené strechy domi

Prolojovaci program, komunitni, i strech..

Komunitni prostory pro setkavani.. ZDARMA

v objektech, dvorky s restauraci,

s recepturou v menu i dle:
www.FofHealthOne.blogspot.com

s prostory i pro Lidi, potrebujicich riizny stupen péce..

Za celkem nest’astné povazuji to, Ze toto castecné poskytuji
zpravidla trvaleji jen cirkve, jenZe tim padem jde o systém
obvykle funkcni co potreb spolecnosti asi tak z cca 2%. Podle
toho vypada svét.

ZDRAVI

Jak uvadim vyse, Hippokratés, ku kterémuz, kteréhoz,
prisahu skladaji medici pred jim Skolou udélenim
akademického titulu MUDr., mél na uzdravovaci proces,
zvany ,léceni", vlastni nazor.

Thomas Edison téz, v podstaté shodny s Hippokratem. Uz
Hippokratés védél, Ze raznost kyselosti v téle, travicich st’av,
jejich kyselost, ma znacny vliv na zdravi.

Dnesni ,,medicina" vSak tomuto tématu vénuje pozornost,
nedostatecnou, zpravidla pri hospitalizaci, jinak provozuje
spiSe kooperaci s prumyslem, zvanym: ,,farmaceuticky".
Vzhledem k poctu nemocnych Lidi, cukrovkou, obezitou,


http://www.fofhealthone.blogspot.com/

rakovinou, artritickymi, endokrijnimi, cévnimi,
kardiovaskularnimi, nemocemi, se neda mluvit o tom, zZe by
tak zvana ,,holisticka medicina" plnila sviij, i preventivné
informacni, acel.

Zdravi je stav dusevni, télesné, i socio ekonomické pohody,
uvadi se. Reknéte.. Kdo z dnesnich lékaiti ma takovouto
odbornost, uzdravit clovéka takto celostné? Zpravidla nikdo,
Zadny z vystudovanych MUDr., neaplikujici celostni medicinu,
tedy vCetné té mediciny, matky Zemé, naturopatickeé.
Naturopatie se na vysoké skole lékarskych fakult obvykle
nevyucuje. No, a vystudovany medik, slozivsic prisahu
Hyppokratovu, ma uzdravovat nemocné Lidi?? Takovy
»Lékar", byt ma legislativné ustanoveno, ze smi predepisovat
chemické preparaty farmaceutického priimyslu, je, podle
mého nazoru, svou nevzdélanosti, nebezpecny spolecnosti,
Lidem, obracejici se k nému s neopravnénou diivérou. Nebot’
je prosté uzdravit, radou jim, neni, nemtize, byt, zcela,
schopen, schopna.

Naturopatie: jde o nauku prirodni lécby, ktera se sklada z
mnoha sméri. Jednim z nich je i napriklad, predavani energie
Lasky do meridiani.. jenZe takovou terapii mize provozovat
jen clovék, ktery se v tom celostné vyzna, s Cistou svou, pred
Bohem, Dusi. Takovato terapie umi pomaoci i tam, kde jde o
zZivot, spolu s dalSim.. . Pochopeni naturopatie je tedy pro
clovéka, zajimajici se o tento obor, béhem na i nékolik Zivotii.
Zel zde mame situaci, kde mnozi Lidé se chtéji vénovat
profesionalné lécitelstvi, a mysli si, Ze si vystaci se znalosti jen



jednoho, ¢i nékolika, naturopatickych sméra. Takovi lécitelé
rovnéz nemohou byt schopni radou nemocného clovéka, mu
pomoci k jeho celostnimu se udraveni.

Takze, kdyz poslanci se snazi zakonem o lécCitelstvi toto mit
pod domnélou kontrolou, mam pro to pochopeni. Problémem
vSak je, Ze nevim na svété o nikom, tedy kromé mne, kdo by
problematice lécitelstvi rozumnél do té miry, aby byl schopen
posoudit, zda ten ktery lécitel a jak, pomaha nemocnym.
Nové chystany zakon o lé¢itelstvi, o 1é¢itelich, v CR, je tedy uz
ze své podstaty obestren rouskou nevzdélanosti dostatecné v
oboru, neznalosti, tim padem samozrejmeé i strachu vsech.
Vysledkem takového zakona bude ukonceni profesionalnich
1écitelii, tedy pokud nechtéji byt stale jednou nohou v
kriminale.. ¢i zlikvidovani pokutami. To vSak jde proti
principu Zivota na Zemi, uzivani lécivych prirodnich,
moznosti, Darti Matky Zemé, Kosmu, Stvoritele. Zda se, tedy,
Ze zde chtéji nad procesem lécitelstvi, si udrzovat autokrativné
moc Lidé, kteri v tomto oboru nejsou vibec, ¢i takika vibec,
nebo jen z casti jsou, vzdélani. To vsak shledavam, takovyto
stav véci, velmi nestastnym pro Lidstvo, ale rovnéz je zde i
prima souvislost s oteplovanim klimatu. Nebot’ je nezbytné,
aby se Lidstvo vydalo neprodlené cestou mnou charitativné
vypracovanéeho naturopatického celostniho

sméru: www.ForHealthOne.blogspot.com spolecné s aplikaci
pozitiv, uvedenych v textech zdejSich vSech odkazii, a
pododkazi. Pokud by se tak nestalo, 1ze predpokladat i zanik
Lidské civilizace na planeté Zemi, radové v jednotkach staleti..
1,2,3..stoleti.


http://www.forhealthone.blogspot.com/

Tedy..tot’ nazor k tématu muij.

O mné

blogger: GoldenFriendOne
Jiri PeliSek ( téZ publikujici, znamy, pod pseudonymy: Dobrovsky~poezie~verSovanky a
rizné dalsi umélecké charitativni textiky z mych si zapiski, mych nazord, také:
Samuelson~ekonomicko socidlni, politickd, témata..téZ se signaturou svou: ~ Jesus of
Nazareth, nyni z Prahy ~ Kontakt: Jpelischek@outlook.com
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