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Pre citatelov

Eskulap, boh lekarskeho umenia, mal dve dcéry. Jedna sa volala Panacea
a druha Gigea. Obe mali dar uzdravovat I'udi. Panacea cely zivot hl'adala za-
zraény prostriedok proti vsetkym chorobam. ,,Clovek by nemal vediet o svojich
chorobach, staci, ze sa o to postaram ja,“ hovorila Panacea. Gigea sa snazila
vysvetlit [udom, ze ich choroby su odrazom ich Zivota. Aby sme boli zdravi, je
potrebne zit v sulade s prirodou, nasledovat ju, ucit sa od nej. Sestry sa hadali,
Ktora z nich ma pravdu. Ich cesty sa rozisli. Panacea hlada ,zazracny elixir®
proti vSetkym chorobam a Gigea uci I'udi zasady zdravého Zivota a zdravia.

Ak hl'adame pri¢iny zlého sebavedomia a staZzujeme sa pritom na srdce, Za-
ludok a klby, pri¢inu svojich choréb hladame vzdy mimo nas samych. Mame
tendencie sa vyvrSovat na vSetkom, len aby sme ospravedlnili nasu lenivost
a neznalost zakladnych zasad zdravého sposobu zivota! Nikdy vsak nevidime
pravu priCinu, pretoze hlavnou pri¢inou sme my sami.

My a len my mame zodpovednost za nase choroby a bolesti, za naSu pred-
¢asnu starobu. Zijeme nezdravo. Zle sa stravujeme a hromadime v sebe ,jedy*.

Neusporiadany sposob Zivota - to je skuto¢na pricina predCasnej staroby
a mnohych chorob. Clovek, ak chce, moze byt dlho zdravy a zit dlho.

Som hlboko presvedceny, ze v mnohych Zivotnych situaciach by si ¢lovek
mal byt sam lekarom a radcom. Aby mohol odstranit pric¢iny svojich chorob
a utrpenia, mal by poznat spravnu funkciu svojho organizmu.

Vo svojej praxi som vyskusal niekol'’ko receptov, vybral z nich to cenné a u¢inné
a spisal do knihy. A tuto knihu mate prave pred sebou. Rozumne ju vyuzivajte.

Mnou uvedené recepty a inStrukcie nemaju ziadne vedl'ajSie ucinky. Ak su
pre vas niektoré z nich nevierohodné, prekonzultujte to pred pouzitim s leka-

rom homeopatom.
20. oktobra 1997

P. S.
Knihu vam odporuc¢am precitat trikrat:
— prvykrat od zacCiatku do konca
— druhykrat podl'a typu vasich problémov
— tretikrat vyuzit v praxi uvedené cviky, kury a recepty.
Michail Tombak



Nebojte sa civilizacnych chorob

Kym skusime spolo¢ne spoznat pri¢iny civilizacnych chorob, chcel by som
uviest vysledky dvoch na sebe nezavislych vySetreni, vykonanych na roznych
miestach a v roznom case. Nezvratne potvrdzuju mudrost vychodnych le-
karov, ktori tvrdia, ze od striedmeho jedla eSte nikto neumrel. Umiera sa
z prejedania.

Komisia Svetovej zdravotnickej organizacie urobila vyskumy v niekol'kych
klastoroch v Tibete. Vysetrili 90 % tamojSej populacie, medzi ktorou boli
stari [udia. V 60 % populacie neboli zistené zubné kazy, problémy s cievnou
i traviacou sustavou. Vsetci, nezavisle od veku, boli zdravi a plni elanu. Ana-
lyza ich stravy preukazala, ze sa stravuju vel'mi skromne. Nemaju chladnicky
a sporaky, nepouzivaju cukor, maso ani rafinované produkty. Zakladom ich
jedalneho listka su jacmenné placky, tibetsky bylinny €aj a ¢ista voda. V lete
ich stravu obohacuju repa, mrkva a trocha ryze.

Je to paradox. V najviac rozvinutych Statoch USA, v Nemecku alebo Fran-
cuzsku, ktoré su na poprednych miestach v konzumacii mlieka, masa, rafi-
novanych produktov a inych tepelne spracovanych vyrobkov, vyzera zdravie
ich obc¢anov trochu inak. Napriklad v Amerike dve z troch rodin trpia na-
dorovym ochorenim. Dve z piatich trpia srdcovo-cievnymi chorobami, na
nasledky ktorych umieraju. Bol tu zaznamenany tiezZ ohromny pocet l'udi tr-
piacich cukrovkou. Dlhotrvajuce choroby trapia 19 % populacie, teda skoro
kazdého piateho obyvatela.

V Nemecku s cukrovkou bojuje 20 % populacie. Okolo 20 % deti vo veku
od 8 do 16 rokov je retardovanych a fyzicky zaostalych. Na reumatizmus
a zapaly klbov trpi 15 aZ 17 % populacie.

Vo Francuzsku sa alergia tyka 15 az 20 % obyvatelov, 450-tis. deti mlad-
Sich ako 18 rokov trpi rozlicnymi tazkostami sluchu ¢1 zraku, 1,5 miliona
deti vo veku 6 rokov trpi astmou. Vo vsSetkych vysoko priemyselnych kraji-
nach sa za poslednych 25 rokov percento novorodencov s vrodenymi choro-
bami zdvojnasobilo.

Znamena to, Ze si casto s pomocou vidlicky a lyZice sami kopeme hrob.

Po celé starocia sa mnohi vedci snazili objavit a vyskumat neuchopi-
telného malého mikroba, ktory je pricinou obycajného nachladenia. ESste
v 40. rokoch to vedci vysvetlovali tym, Ze onen mikrob je jednoducho taky
maly, Ze ho existujuce mikroskopy nevidia. Ani burlivy vyvoj techniky a vy-



nalez elektronového mikroskopu nijako situaciu nezmenil. Priznajme, ze
s pomocou najnovsieho optického zariadenia sa podarilo objavit viac ako
sto roznych mikroorganizmov, virusov a baktérii, ale ziadny z nich nie je
pri¢inou nachladenia. Preco sa nepodarilo odhalit mikroba, ktcry sposobuje
nachladenie? PretoZe neexistuje. Kazdy z identifikovanych mikroorganiz-
mov sa zivil hlienom, ktory organizmus produkuje pri nachladeni. Presnej-
Sie povedané, v tele sa nachadza hlien, ktory je vysledkom zlého stravovania.
Na jar a na jesen sa organizmus zacina Cistit od prebytku hlienu. Vtedy sa
objavuju baktérie, ktoré hlien rozkladaju, nicia a absorbuju ho, pomahaju
nam vycistit organizmus. A ¢o robime my? Pouzivame preparaty a zabijame
tym baktérie, ktoré nas maju chranit. A ¢o dalej? Mikroby sme zabili a hlien
zostal. Po istom case sme opét chori, a ked nie sme nachladeni, tak mame
chripku - respektive to isté, iba sa hlienom zivi iny druh mikroorganizmov
v nasom tele.

Tak to prebieha od jari do jesene, kazdy rok nam tecie z nosa, Skripe v Kos-
tiach, neustale sa objavuju epidémie. Objavuje sa ¢im d'alej tym viac novych
liekov na likvidaciu mikroba. Ale mikrob, 1 ked je maly, nie je ,hlupy”, tiez
chce zit, a preto sa snazi byt odolny proti lickom. Nie je potrebné byt pro-
rokom, aby sme predvidali vysledok toho boja - ¢im silnejSie a agresivnejSie
budu lieky, o to ,horsie“ a odolnejSie budu mikroorganizmy. Kto tu trpi
najviac? Samozrejme, nas organizmus. Ked'ze kazdé nevinné lieky (ak take
vOobec existuju) vyvolavaju vedl'ajSie ucinky.

Co je to vlastne nachladenie? Je to iba vysledok nahromadeného zbytoc-
ného odpadu v tele a nedostatok jeho vyluCovania. Hrubé Crevo zhromaz-
d'uje celu tuto hnilobu. Prave odtial krv roznasa toxiny po celom tele a tvori
nezdravy hlien. Ked je mnozZstvo hlienu nebezpecné (toxické), organizmus
sa od neho snazi vyslobodit pomocou nadchy - ¢o je nachladenie. Proces
zluCovania sa baktérii a virusov s hlienom sposobuje zapal, ktorého vysled-
kom je zvysSena teplota.

Aby sme vas definitivne presvedcili, Ze st mnohé¢ nase choroby sposobene
nespravnym stravovanim, mali by ste sa zamysliet nad vSetkymi faktami.
Déverujme skusenostiam dlhovekych T'udi, ktori Ziju v doline Chunza. Zije
tu 32 000 obyvatelov. Nepoznajui choroby a priemerna dlZzka ich Zivota je
120 rokov! V ¢om tkvie ich tajomstvo?

Skotsky lekar McCarrison, ktory prezZil 14 rokov v bezprostrednej blizkosti
Chunzy, dospel k zaveru, Ze hlavnym zdrojom dlhovekosti tohto naroda je
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sposob stravovania. Obyvatelia doliny Chunza su vegetariani. Ich jedalny lis-
tok sa vacsinou sklada zo surového ovocia a zeleniny (v lete), klickov obilia,
susenych marhul a ov€ej bryndze (v zime).

Carrison, aby sa definitivne presvedcil o tom, ze prave sposob stravovania
je tajomstvom dlhovekosti obyvatelov doliny Chunza, vykonal po navrate
do Anglicka sériu experimentov na zvieratach. Jednu skupinu zvierat kfmil
typickou stravou londynskej rodiny (biele pecivo, slede, rafinovany cukor,
zavarena a varena zelenina atd’.). V skupine testovanych sa na zaver experi-
mentu zacali prejavovat rozne druhy I'udskych chordob. Druha skupina zvie-
rat bola krmena podla sposobu stravovania I'udi z doliny Chunza. Pocas
celého priebehu experimentu zostali zvierata druhej skupiny zdrave.

Niekto sa domnieva, Ze na dlhovekost maju vplyv klimatické podmienky.
Zaujimavy je vSak fakt, Ze I'udia byvajuci v rovnakych klimatickych podmien-
kach ako obyvatelia doliny Chunza trpia roznymi ochoreniami a dlzka ich
zivota je dvakrat kratSia. Ponuka sa teda tento zaver: Ak sa Clovek stravuje
nespravne, tak ho od choroby nevyslobodi ani horské podnebie.

Na rozdiel od susednych narodov su obyvatelia doliny Chunza vel'mi po-
dobni Europanom. Podl'a tedrie historikov boli zakladatel'mi prvych kmeno-
vych pospolitosti Chunzy kupci a bojovnici Alexandra Macedonskeho, ktori
sa tam usadili v dobach tazenia cez horské doliny rieky Indus. Pokial sa
Eurdpania budu stravovat rovnako, mozu zit dlho ako tito Tudia.

Hippokrates povedal: ,MnozZstvo chorob prichadza k cloveku ustnou duti-
nou. “ Tato genialna veta je stara viac nez dvetisic rokov a my tuto mudrost
stale nevyuzivame. Casto premyslam preco? Mozno to Hippokrates povedal
velmi ticho alebo si to vSetci nestacili zaznamenat. Faktom je, ze s1 z ge-
neracie na generaciu odovzdavame zlé navyky a sucasne s nimi i choroby,
ktoré nas trapia. Na ospravedlnenie hovorime, Ze Zijjeme v tazkej dobe a drvi
nas vel'ka tarcha civilizacného vyvoja. MozZno nas viac trapi kolosalna masa
nasho tela, lenivost a absolutne pohfrdanie pravidlami fyziologie, podla kto-
rych nas organizmus funguje. Ludia sa naucili obsluhovat pocitac, riesia
komplikované ekonomické problémy. Inzinier dokaze najst poruchu v hustej
pavucine elektrického vedenia, ale na jednoduchu otazku, kol'kokrat denne
vyluCuje moc a v akej farbe, nevie odpovedat. Preto chcem zdoraznit: ak sa
nenaucite pozorovat fungovanie svojho organizmu, nikdy nebudete zdravi!
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