7 tazkosti do Iahkosti

Praktické rady na lahSie travenie
PriCiny, priznaky, riesenie, psychika a emocie
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Podakovanie

Dakujem, Ze ste si stiahli tito knihu.

Napisala som ju pre vSetkych, ktori sa
rovnako ako ja pred rokmi trapili s
traviacimi faZkosfami.

Moja cesta bola dlhd a narocna.
Nezmierila som sa so zavermi lekarov,
podla ktorych som mala uzivaf lieky do
konca zivota, hoci som mala vtedy iba
26 rokov.

Preto som sa rozhodla pomdhat vSetkym tym, ktori chcd mat zdravy,
spokojny, plnohodnotny Zivot, bez zbytocnych liekov, bolesti a chcu
byt slobodni od chor6b.

InSpirujem ludi znovu ziskaf a udrzaf si zdravie, spoznaf skuto¢ni
pri¢inu svojich chordb a odstranif ich sposobom bez negativnych
vedlajsich ucinkov.


https://www.zdravievzivote.sk/
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V dneSnej dobe sme denne vystavovani stresu, doprevdadza nés

nevhodnd Zivotosprava a pOsobia na nds nepriaznivé vplyvy prostredia.

Stravovaci rezim a psychika su najddlezitejSie z pilierov zdravia ako
celku. Telo kazdého a jedného z ndas funguje podla toho, ako sa

stravujeme, aké mu dodavame ,,palivo®.

Preto telo je vidy VYSLEDKOM, nie pri¢inou.

To Co robime ,,dnes‘‘, tym budeme ,,zajtra.

Spravne stravovanie je jednoduchy a zaroven dolezity spoOsob, ako
modzeme sami ovplyvnif nase zdravie. Zmeny v stravovacich navykoch

mozu vyrazne zlepsit naS zdravotny stav.

To, Co jeme, ovplyviluje bezprostredne nielen nasSe zdravie, ale tiez

kvalitu nasho Zivota, vratane jej dizky.



Pricin nespravneho travenia je mnoho. Kazdy z nas je jedinecny,

ma Specifické zdravotné fazkosti, gény i psychiku. Existuji vSak
zasady, ktoré pomozu kazdému k zlepSeniu Crevnej mikroflory a

obnove travenia.

Zdravie a Stastie pramenia zo Zivota s prirodou, choroby a neSfastie

odzrkadluju ne-harméniu medzi vnitornym a vonkajSim svetom.

Aj Hippokrates a rdozni grécki lekari ucili svojich nasledovnikov,
Studentov a pacientov, aby pozorovali, skimali prirodu a Cerpali z nej
vSetko potrebné. Vsetky prebiehalo dovtedy, pokial Tudstvo nevyvinulo
chemické lieky, ktoré ucCinkuju sice rychlejSie, ale maju vela

neziaducich negativnych ucinkov a suvisia so vznikom dalSich ochoreni

a fazkosti.




1. MoOj pribeh

Pocdas tazkosti Po uzdraveni

Zdravie je to jediné, o nam nikto nezoberie, ak si ho neznicCime
(i ked’ nevedome) sami.

Velmi dobre si pamadtam na to, ako som sa citila v casoch ,,chor6b*
vratane traviacich fazkosti...opakovane chord, bez energie na zdluby a
rodinu, mala som viacero diagnoz i nadvahu.

Bola som ,,0dk4zand“ na uzivanie liekov (vratane tych na travenie),

ktoré som podla lekarov ,,musela® braf do konca Zivota. Nemala som
vtedy ani 26 rokov...



1. Maoj pribeh

Po uzdraveni

Ziadni lekari z roznych miest Slovenska zo Ziadnych vySetreni
nevedeli najst pric¢inu...

Dostala som ,,len* lieky, ktoré potlacili akiitne problémy, ale mali vela
roznych neziaducich ucinkov a pribudali k nim dalSie zdravotné
tazkosti.

Mala som pocit, Ze nech robim ¢okolvek, zdravd nebudem, vzZdy bude
,hieCo*“ a zdravie mi nie je ,,sudené*. Ak som akutne ,,vyrieSila® jeden
problém, za kratku dobu priSiel, druhy, treti a dalsi...potom sa znovu
vratil prvy... A takto stale dookola.

Zaujima Vas kedy a ako sa to zmenilo ? Viac sa dozviete tu.
7.
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Zdravie v Zivote Maria Kasperova

Cely zZivot sme zavisli na potrave. Vela chorob, ich priebeh a
dosledky sivisia do velkej miery aj z nevhodnych a Skodlivych
potravin.

,,INech st potraviny vasSimi prvotnymi liekmi‘. Takto hovoril uz
Hippokrates. A je to tak. Ako PRVA POMOC pri chorobich by mala
byt najskor uprava stravy , zabezpecCenie vhodnej vyzZivy a ndsledne
zmena Zivotného Stylu.

V dneSnej dobe mame na vyber neskutoCne vela druhov potravin s
roznym zloZzenim a pridavnymi latkami. To, Ze su dostupné v
predajniach vSak neznamena, Ze nie su Skodlive.

Pre bezného spotrebitela je dblezita (pochopitelne) cena, aby potraviny

dobre vyzerali, chutili, mali prijemni arému, farbu a vydrzali Co
najdlhSie.

8.
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Vsetko, bez ohladu a na ukor toho, aky dopad maju pri pravidelnom a

dlhodobom pozivani. Kto skiima, ¢o, ako dlho a v akom zloZeni
konzumujete roky a desiatky rokov ? NIKTO...

Zijeme v konzumnom, uponidhlanom a pretechnizovanom svete a
Casto nemdme cas sa pokojne najest alebo dopriaf si aspon trochu
pohybu. Vo svete sa zvySuje vyskyt obezity, cukrovky, rakoviny,
kardiovaskularnych ochoreni, Zzalidocnych ochoreni spojenych s
dalsSimi traviacimi fazkostami, faZkosti pohybového ustrojenstva,
psychické ochorenia.

Je to nahoda ? Rozhodne nie.
Na tieto ochorenia umiera Coraz viac Iudi a ich pocet sa podla Statistik
kazdoroCne zvySuje. Chronické ochorenia sa vyvijaju pocas zivota a

kazdy si za ich rozvoj mdze do urcitej miery sam (aj ked nevedome a
neumyselne).



3. Traviace tazkosti

Traviace fazkosti si jednymi z najCastejSich zdravotnych problémov
sucasnej doby. Patria medzi nich hlavne fazkosti a ochorenia zalidka,
ZI¢nika, fazkosti a ochorenia Criev a i neprijemné palenie zahy.

Existuje niekolko priznakov a ich priiny. Na urovni tela (napriklad
stravou), ale aj mysle a duSe. Nie je vhodné, a ani mozZné liecif ,,0ko
bez hlavy* a tym aj telo bez duSe.

3.1 Zalido¢né fazkosti

Zdravy zaludok je podmienkou chuti k jedlu a dobrému tradveniu bez
akychkolvek tazkosti.

Priznaky

Poruchy zaludka sprevadzkaju hlavnie tieto priznaky:

)< zI€ travenie a slabd chuf k jedlu,

)< nevolhosti (vratane celkovej nevolnosti, slabosti a ospalosti, v
niektorych pripadoch aj tlaku na hrudniku),

> nafukovanie,

10.



Zdravie v Zivote Miria Kasperova

bolest v hornej Casti brucha,

problémy s hmotnostou

nezdravd farba pleti a vyrdazky (mdla pokozka, so sivym tonom,
rozSirenymi pormi...)

PriCiny
Vicsina Zalidocnych fazkosti je spOsobend  sicasnym spdsobom
stravovania bohatym na jedlo a napoje, ktoré pretazujia zaliadok.

Z vlastnej skisenosti Vam mdzem potvrdit, Ze sa nejednd len o tzv. "fast
food" jedla, ale aj rdozne spracované a chemicky oSetrované potraviny vo
zvySenej miere, ktoré drdzdia hornu cCast Zalidka. Aj Vam sa stalo, Ze
ste mali pocit, Ze ste ni¢ ''fazké'" nezjedli a predsa Vam ostalo
"faiko'" ? Viete Co v sticasnosti bezne konzumujeme ? Viac sa doCitate
tu.

Medzi dalSie priCiny patria:
jednoduché rafinované obilniny, cukor, rozne sladkosti, lieky, rozne
pridavné latky v potravindch sa zalinaju vstrebavaf uz v Zalidku
(nie v ¢revach). Vstupuju teda do krvného obehu ,,predCasne a tym
vytvaraju redsiu, kyslejSiu krv, miazgy a telesnych tekutin.

mlieko, jogurt, syry (hlavne z kravského mlieka) a dalSie mlieCne
vyrobky, (vriatane zmrzliny) moézu viest ku zalidoénym kic¢om,
nadorom a cystam,

maso a misové vyrobky v kombinécii s nevhodnymi surovinami a
prilohami mo6Zu u niektorych ludi spdsobif tazkosti v dolnej Casti
zaludka

Zaciatkom rieSenia je postupné odstranenie uvedenych
pricin
11.
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3.2 TaZKkosti ¢riev

Medzi ¢revné fazkosti patria rdozne choroby hrubého creva, tenkého a
slepého Creva. Vznikaju prevazne v doésledku nespravneho a pre
daného Cloveka nevhodného stravovania, z prejedania, prepracovania a
z prevahy sedavého spOsobu Zivota. Chaotické a nepravidelné jedalne
navyky, nedostatocné preZutie potravy zvysSuje zafazenie tychto
organov.

Priznaky

Crevné fazkosti sprevadzaiji hlavnie tieto priznaky:
nadmernd alebo zapachajica plynnatost,
nepravidelna stolica, zdpcha alebo hnacka,
povlak na jazyku, popraskany jazyk,

hemoroidy,

celkové bolesti Criev,

obtiaZne sustredenie a pozornost,

fyzicka a psychickd unava,

opakujuca sa zvySena teplota (bez priciny),

plicne problémy a fazkosti s dychanim,

XXXXXXXXXX

smutnd pesimistickd nédlada, depresie.
12.



Priciny

Prirodzeny proces trdvenia v Crevnom systéme naruSuju nasledujuce

faktory:

prejedanie sa, a to i kvalitnymi potravinami

konzumécia potravin, ktoré prispievaju k stagnacii Criev (napr.
muka a vyrobky obsahujuce bielu muku, méso bez prilohy s
vldkninou)

konzumaécia potravin, ktoré priliS oslabuju Creva (napr. vyrobky
obsahujuce jednoduché cukry, rozne sladkosti, Cokolada, cukriky a
iné sladké ,,pochutiny* )

nadmernd konzumécia tukov, kvoOli ktorej su aj creva pokryté

vrstvou tuku a hlienov. Prispievaju neskor k vytvaraniu cyst,
polypov a nadorov

nadbytok soli a tym spdsobené tvrdnutie Criev,

nedostatok pohybu. Dudia so sedavym spdOsobom Zivota maju
zvycCajne horsi celkovy krvny obeh a prejavuje sa u nich stagnécia
Criev.

psychické choroby. [ udia trpiaci izkostami, neurézami alebo stresu
trpia ¢revnymi a celkovo traviacimi fazkostami.

vV Zatiatkom rieSenia je v prvom rade odstranenie

uvedenych pricin.




.~ Zdavievvote ~ MdriaKasperovd
3.3 Z1¢nikové fazkosti

K najbeznej$im Zl¢nikovym faZkostiam patri tvorba ZI¢nikovych
kamenov.

Priznaky

Medzi priznaky zI¢nikovych faZkosti patri hlavne:

)< celkova bolesf a citlivost v oblasti Zl¢nika a brucha, Casto po jedle
alebo v noci,

akitna bolest v pravej hornej Casti brucha vystrelujica nieckedy
do hornej Casti chrbta,

nahla nevolhost, vracanie, zaZltnutie pokozky a o¢nych bielok,

vrasky na Cele medzi obo¢im neprimerané veku,
Castd netrpezlivost, nepokoj, hnev, zirivost, agresivita,

niektoré typy bolesti hlavy nad alebo za uSami, na jednej alebo

XXXX X

obidvoch stranach




Priciny
Na funkciu zZI¢nika p&sobi negativne hlavne:
prejedanie sa a to aj kvalitnym jedlom,

konzumdcia potravin, ktoré oslabuju zI¢nik (cukor, cokoldda,

ovocie, stavy, omacky, dresingy),

neprimerand spotreba pokrmov, ktoré obsahuju velké mnoZstvo

tuku a cholesterolu, sposobuju tvrdnutie a bolesti zZl¢nika (maslo,
oleje, tuéné miso, mlieko, syry a ostatné mliecne vyrobky),
konzumicia jedla pred spanim (zI¢nik si v spanku nemdze
,,oddychnut*),

zvySeny prijem liekov,

napitie a stres. PriliS vela konfliktov a stresu v stikromnom i

pracovnom Zzivote znamend pre Zl¢nik dalSiu zéafaz, prispieva k
dusevnym a citovym problémom, podraZzdenosti a roz¢ulovaniu sa.

Na ZI¢nikové tazkosti maji svoj podiel i rdzne ochorenia a ich klasicka

liecba. V tychto pripadoch je potrebné najskor vylie¢if povodné
ochorenie a postupne sa zbavit sa zafazujucich liekov.

WV Zatiatkom rieSenia je v prvom rade odstranenie

uvedenych pricin.




3.4 Celkové nevolnosti a palenie zahy

Nevolnost, palenie zdhy a niekedy aj vracanie si pri¢inou mnohych
chorob a poruch, vritane nesprdvneho trdvenia, zdpalov, cukrovky,
migrény, nadorov, alergii i alkoholizmu. Objavuju sa aj pri psychickych
chorobéch a uzkostiach.

Prekyslenie organizmu je v suasnom svete jednym z
najnebezpecnejsich beznych ochoreni, ktorému sa nevenuje takmer
Ziadna pozornost.

Podla vyznamnych svetovych odbornikov je takmer nemozné vazne
ochorief ak mame rovnovahu zasaditych a kyslych latok v tele.

Priznaky prekyslenia

)< celkové traviace nevolhosti, ktoré nie je mozné presne
Specifikovaf
palenie, bolest, fazkost na hrudniku

rozne druhy zépalov a infekcii v tele,

XXX

problémy so zubami (zubny kaz, bolesti, zdpaly dasien, zly dych
v ustach...)

16.



Priciny

Medzi najhlavnejSie pri¢iny nevolnosti, prekyslovania a palenia zdhy

patri:

I prevladanie kyselinotvornych potravin (hlavne napriklad: vacSina

» druhov méasa, misové vyrobky, pecivo a potraviny obsahujice
bielu muku, cukor, sladkosti, ¢okoldda, vac¢Sina druhov syra,
tvaroh, smotana, niektoré druhy ryb, biela ryza, vajcia, ochutené
napoje, kdva, pivo, destilaty, likéry lieky, cigarety, hnev, stres,
strach)

¢reva a ich prirodzena mikrofléra st oslabené. Casto sa jednd

o ochranny mechanizmus proti danému typu a kombinécii
O potravin pre daného Cloveka.

v Zaciatkom rieSenia je v prvom rade odstranenie prevahy
kyselinotvornych potravin, ich nevhodnych kombinacii (napr.
peCivo a midso, madso a cestoviny, maso, biela ryza, dezerty,
kolacCe, sladkosti, ktoré obsahuju napr. tvaroh, smotanu, cukor,

o muku, sladké ndpoje, kdva, destilaty...) a doplitanie kvalitnych
probiotik.




Co znamena prekyslenie tela pre Iudi s roznymi ochoreniami ?

Pokial dokdZete spravne zabezpecif pomer kyselin a zdsad v tele, je vZdy
mozné zlepSenie priebehu ochorenia a dokonca dosiahnuf ¢asom aj
vylieCenie.

Viete, Ze ... ?

Prehltnutim tabletky na palenie zahy alebo jedlej sédy sa dostavate do
zacarovaného kruhu ?

Pokial' ¢lovek uziva namiesto zasaditej stravy lieky uréené na redukciu
kyslosti, dosiahne sice toho, Ze sa kyselinotvornd ¢innost Zalidku zniZi
alebo dokonca zastavi, ale tym sa tiez zastavi dolezitd tvorba zasaditych
latok. Palenie zdhy je teda takmer vzdy volanim Zaludku o pomoc.

Prekyslenie organizmu priamo sivisi aj s nasou optimalnou hmotnostou.
Mojim vysledkom odkyslenia organizmu bol ubytok vahy priblizne 36
kilogramov za rok ! Jedla som kaloricky o takmer polovicu viac, vratane
tukov a napriek tomu som chudla. Viac o celom mojom pribehu sa
docitate tu

18.
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4. RieSenia

V dneSnej dobe sme denne vystavovani stresu, doprevadza nés
nevhodna Zivotosprava a pdsobia na nds nepriaznivé vplyvy prostredia.

Nespolichajte sa na to, Ze lekar dokdze objektivne zhodnotif Vasu
Zivotospravu a hlavne podporit Vas v zmene.

Lekari su bohuzial vidcSinou orientovani na chemické — umelé
odstranenie problémov a chordb, cdize potlaCanie priznakov, nie
vylieCenie a nadobudnutie zdravia. O dlhodobom vplyve stravy, vyZive,
dlhodobom nedostatku vitaminoch, v suvislosti so psychikou Vim
vacSinou lekéri nepovedia.



Zdravie v Zivote Miria Kasperova

Z jedla Cerpame potrebné Ziviny a energiu, udrZuji nas v dobrej
kondicii a zvySujui nasSu vitalitu. Stravou moZeme sami vyrazne
ovplyvnif naSe zdravie.

Z.akladné zasady pre lahSie travenie

Ak mate traviace problémy (ako napriklad aj ja kedysi):
Budte opatrni pri konzum4cii misa zo zvierat kimenymi horménmi

a antibiotkmi, ktorymi su bezne kimené zvieratd. Tieto latky
zhorSuju aj travenie (aj inak lahko strdveného misa). Nakupujte
preto méiso od farmdrov, alebo v masiarstve z overenych zdrojov,
ktoré nie su kfmené horménmi a antibiotkmi.

Nekonzumujte pravidelne kravské mlieko a vyrobky z neho (ak
moZete vylucte tplne)

Vylucte konzumdéciu odtuéneného mlieka a nizko-tucnych
mlieCnych vyrobkov (s tukom je odstrdneny aj enzym traviaci
laktozu)

Nekonzumujte madso a misové vyrobky viac ako 2xtyzdenne,
uprednostnite lahSie stravitelné miso (napriklad kuracie, morcacie,
krali¢ie, jahnacie), varenie a dusenie pred vyprdzanim a aj pecenim.

Vylucte tavené syry, jogurty/dezerty s ovocim alebo ovocnou/inou
prichufou, pudingové a iné mlieCne ,,pochutiny*.

VhodnejSie su biele jogurty so zivou kultarou, kozie a ovcie syry,
mozzarela, syr feta. Pri niektorych chorobach je potrebna striedma
konzumécia alebo uplne vylucenie mlieCnych vyrobkov.

V obmedzenom mnoZstve modZete nahradif séjovymi, ryZovymi
jogurtami bez chemickej konzervacie. S6jové vyrobky nie su vSak
vhodné v pravidelnej konzumadcii pre chlapcov a muzov,

20.
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Zdravie v Zivote Maria Kasperova

Dajte prednost domacim (doma pripravovanym) a ,,Cistym* jedlam,
bez chemickych latok, ar6m, ochucovadiel.... Vyhybajte sa
konzervovanym potravinam, jedlam pripravovanym a ohrievanym v
mikrovlnej rure,

Pouzivajte rastlinné oleje a tuky, najlepSie za studena lisované,
orechové masld, prepustené ghee maslo alebo v menSom mnoZstve
klasické maslo. Vyhnite sa stuZzenym rastlinnym tukom a
margarinom (aj v ,,light* verzii). Velmi vhodnym zdrojom zdravych
tukov su orechy a semend, davajte si vSak pozor na plesne

Vyhnite sa konzumacii médsa v kombinacii s mlieCnymi vyrobkami
(napr.miso na smotane), mlieCnymi vyrobkami s hubami (napr,huby
na smotane), ovocim a mlieCnymi vyrobkami (napr.rozne dezerty)

Vylucte aspon na urcité obdobie muku, v niektorych pripadoch je
potrebné aj lepok celkovo, hoci je to v dneSnej dobe velmi
kontroverznd téma. Ak mavate problémy s trivenim, Crevami a
imunitou, jeho elimindcia len a len pomo6ze (vratane vyrobkov do
ktorych a bezne pridiva muka: parky, r0zne misové vyrobky,
natierky, omécky, r6zne pochutiny...) Viac sa docitate v tomto
clanku.

Vyhnite sa potravindm, ktoré prekysluju telo (priklad je uvedeny v
Casti 3.4 ,,Celkové nevolnosti a prekyslenie organizmu*)

Konzumujte ovocie v primeranom mnozstve (priblizne 1 kus na 1
porciu, alebo hrsf na jednu porciu — cCucoriedky, maliny...) a v
dopoludnajsich hodindch. V neskorSich hodinach je travenie
hlavne ovocnych kyselin zhorSené.

Co najmenej kombinujte rozne druhy potravin. Prisposobte
rocnému obdobiu a pasmu, v ktorom Zijeme, t.j. nekonzumujte
pravidelne exotické ovocie. Vhodnym suSenym (nie umelo
osladenim) ovocim mdzete prisladzovat sladké pokrmy a dezerty.

21.
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Zdravie v Zivote Maria Kasperova

Zaradte viac zeleniny, ak je to mozné pribliZzne polovicu z dennej
davky potravy, viac surovej zeleniny v lete, v ostathom ro¢nom
obdobi vicsiu Cast tepelne spracovand.

Obmedzte prijem kavy, vylucte prijem kdvy s klasickym mliekom a
cukrom, skuste zaradif ¢akankovd kdvu. Cakanka sice neobsahuje
kofein, ale mé zasadity ucinok na rozdiel od kév, ktoré prekysluju
nase telo. Mdze byt ndhradou pri zabezpeCovani ,,pohody* a
oddychu, s ktoru si pitie kavy spajame.

DodrZiavajte pitny rezim (v priemere aspon 1 del na 3 kg
hmotnosti, Cize priemerny ¢lovek s vahou 60 kilogramov by mal v
beZznych podmienkach vypit 2 litre vody denne, bez polievky, cajov,
kavy...)

Nepite ochutené vody, limonddy a colové ndpoje, budte opatrni aj
pri dZdsoch a roznych "smothie". Dalej je moZné v obmedzenom
mnozstve pit minerdlky (pozor na sodik pri niektorych chorobach,
ovocné a iné caje. NajvhodnejSie je pitie Cistej vody, idealne
filtrovanej a zasaditej. Z alkoholu je vhodnejSie obcCasné pitie
kvalitného vina alebo kvalitného piva.

NajvhodnejSia tekutina je voda izbovej teploty, idedlne filtrovana a
zdsaditd. Je vhodné obmedzif studené a Tadové ndpoje, ktoré
spomaluju metabolizmus,

Vylucte alebo aspon vyrazne zniZte zo stravy biely cukor, keksy,
sladkosti, umelé sirupy, umelé sladidla, skryté cukry ako je
gluké6zovy sirup, fruktozovy sirup.

Nahradte ho v primeranej miere trstinovym cukrom, kokosovym
cukrom, Pokuste sa obmedzif
prijem Cokolddy, vhodnou mnahradou, ktora neprekysluje
organizumus je
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Zdravie v Zivote Miria Kasperova

Medzi patri napriklad: E220 (oxid
siriCity), E 221 (siri¢itan sodny), E 222 (Hydrogénsiricitan sodny), E
620 (kyselina glutamovd), E 621 (glutam sodny)

Tieto pridavné latky, tzv. éCka mdzeme ndjst prakticky kdekolvek.
Prikladom su Sunky, rdozne médsové vyrobky, mlieCne vyrobky, pecivo,
natierky, omdcky, dochucovadld, konzervy a konzervované jedla
vratane zeleninovych.

Nepite tesne pred jedlom, pocas jedla ani ihned po jedle (zhorSuje sa
travenie potravy)

Nejedzte minimdlne 2 az 3 hodiny pred spanim, v pripade vacsej
porcie aj dlhSie.

Nezacinajte s fyzickou aktivitou hned po jedle.

Konzumujte také porcie, po ktorych sa citime plni z troch Stvrtin,
teda nie hladni, nie uplne plni, v Ziadnom pripade prejedeni s
pocitom ,,fazkosti‘.

Nejedzte pri emociondlnom rozruseni, ale upokojte najskor mysel,
Konzumujte jedlo v prijemnom prostredi a kazdé susto dobre
prezujte. Nedostato¢ne prezuté jedlo zhorSuje a predlZuje travenie.
Nie je vhodné pri jedle robif iné Cinnosti alebo rieSif problémy.
Pohoda a atmosféra pri jedle prospieva k dobrému traveniu.

Nekonzumujte pripdlené a nedovarené jedlo, nekombinujte vela
druhov surovin v jedle.

Ak to V&S zdravotny stav dovoluje, skuste hladovku, napriklad
1 den - 1x tyzdenne.
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UZivajte doplnky vyZivy o ktorych sa poradite, vzhladom na Vas
suCasny zdravotny stav. Neradte sa vSak len v lekarni, kde maju velké
mnoZstvo znaciek, druhov doplnkov a neviete aké skusenosti ma
lekarnik.

N4jdite a obrafte sa na niekoho, kto ma osobné skiisenosti s danym
druhom, znackou pri konkrétnych VaSich faZzkostiach, nielen
vSeobecnych problémoch.

® Su doplnky vyZivy hlipost alebo nevyhnutnost ? Viac sa docitate tu.

Viac o sucasnych beznych potravindch sa docitate tu.

AK VagSe ftazkosti pretrvavajd, je potrebné niektoré potraviny z

o Vasho stravovania vyli¢if a nahradif ich inymi. V niektorych
pripadoch je potrebné zaradif prirodné traviace enzymy alebo
doplnif kvalitné probiotika.

Je pritom potrebné reSpektovat ochorenia, ktoré mate a v niektorych
pripadoch aj krvnu skupinu. To ¢o vyhovuje VasSim priatelom alebo
zndmym, mbZe Vam Skodif. Obréifte sa na nas alebo na niekoho, kto
ma skusenosti s upravou stravy vzhladom na Vase Specifické

ochorenia a fazkosti.



https://www.zdravievzivote.sk/vitaminy-hlupost-alebo-nevyhnutnost/
https://www.zdravievzivote.sk/chemia-v-potravinach/

Vo &

5. Psychické pricCiny

Cdl ol e 4
*

Vznik a priebeh réoznych ochoreni je stile zahaleny riSkom tajomstiev.
Je tomu tak napriek velkej miere poznania, a to nielen v medicine.

Preco prichadzaja urcité ochorenia ?
Preco ich maju niektori India a niektori nie ?
Preco maju rozne priebehy a nasledky ?
Hladajme, ¢o ndm duSa naznacuje prostrednictvom rdznych faZkosti a
bolesti tela.

Skidsme nase choroby prijat ako vyzvy na to, ¢o by sme mali v naSich
Zivotoch zmenif.




- Zdavievzive  MdriaKasperovd
Zalido¢né fazkosti

Problémy s travenim su odrazom toho, Ze nechceme stravif to, ¢o k nam
prichadza, vraciame to Zivotu a tak napriklad zvraciame.

Duchovné presytenie, nemoZznost alebo neochota ,,stravit” kritiku, alebo
iné negativne udalosti, dopady, agresivita a neschopnost sa uvolnit. Je
pochopitelné , Ze v dnesnej ,,chorej* dobe stipa pocet lIudi s traviacimi
fazkosfami. Mnohi nevedia okrem iného ,,stravit* vSetko to, ¢o tato
doba prinasa.

Podrazdeny Zalidok spdsobuje aj uzkost, podrazdenost, zavistivost,
Ziarlivost, pochyby a dalSie negativne emocie.

Tazkosti Criev
Medzi uplne bezné taiKkosti ¢riev v dneSnej dobe patri napriklad:

prehananie / hnacka

Tento problém predstavuje zvyk ,pustif zalezitosti, udalosti, fazkosti
skor, ako ich stravime, pochopime. Je to nechuf alebo nedostato¢na
vOla, neschopnost zaoberat sa tym, ¢im sa mame zaoberaf. Mali by
sme prijaf aj informdcie a udalosti, ktoré sa ndm zdaji neprijemné, mali
by sme im venovaf primerand pozornost a stravit ich.

Zapcha

Hrubé &revo je ukazovatelom, ako dokazeme triedif situdcie, ktoré k
nam prichadzaja, ako ich spracovavame, hlavne ako ich dokdzeme
vypustif a odpustat.

Starajme sa hlavne o svoju Zivotni cestu, dokdZme odpustif tym, ktori

zasiali bolest do nasho Zivota.
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Nevytvéarajme zlo, ved ho je okolo nés uz aj tak vela. Zbavme sa starych
problémov i krivd, a budeme mat FahSiu cestu aj vo VaSich
zdravotnych problémoch a vztahoch.

Viac sa docitate tu.
Z1énikové tazkosti

Z1¢nik je ,,agresivny* orgdn, tak aj ¢lovek s fazkostami ZI¢nika je Casto
podrazdeny, zlostny a nahnevany. Casto tito zlobu nevie alebo nechce
daft najavo.

Z1¢nik nds ud&i pracovaf aktivne s agresivitou, nepouZivaf ju na ttok,
skrotif a hlavne stravif ¢o je pre nds zbyto¢né. Zl¢énik podporime tak, Ze
sa nau¢ime byt spokojny (vidief dobré ¢o naozaj dobré je) a teSif sa aj
z malickosti.

Palenie zahy

Ked nés péli zdha, organizmus ndm zretelne ukazuje, Ze sme vstupili pre
nas na nevhodnu cestu Zivotom. Nevhodni pre telo, ale aj dusu. Pélenie
zéhy predstavuje naSu nespokojnost, zlosf, nevieme sa s iou vyporiadat.
Mame pocit, Ze zdanlivo nevyhnutné nestihneme, nezvladneme a
nedostaneme.

Je potrebné odstranit "kyslost" optimizmom a pozitivnym vnimanim,
pochopif to doblezité a ostatnym sa jednoducho nezaoberaf. Zo svojho
Zivota je teda potrebné odstranif vSetko zbyto¢né, vratane zbyto¢nych

¢innosti a "zdujmov".



https://www.zdravievzivote.sk/imunita-creva-podla-tvare/

NasSe telo je nasledkom toho ako Zijeme, ako sa stravujeme, myslime
a koname.

Cely nas zivot sme zavisli na potrave. Vela chordb, ich priebeh a
dosledky suvisia do velkej miery aj z nevhodnych a Skodlivych potravin.

To, Ze teraz nie ste zdravi a mate pripadne aj nadvahu, nemusi byf Vasa
chyba. Ste schopni zmenif to, len ste doteraz nevedeli ako na to. Ved v
sucasnosti existuje tolko roznych a nespravnych informaécii.

Ako PRVA POMOC pri beZnych chorobdch by mala byf najskor dprava
stravy, zabezpecCenie vhodnej vyzivy. Ndasledne sa zlepSi celkové
zmySlanie a psychika.

Chronické ochorenia sa vyvijaju pocas Zivota a kazdy si za ich rozvoj
moZe (aj ked nevedome) do urcitej miery aj sam.

Prekyslenie organizmu je v sdcasnom svete jednym z
najnebezpecnejSich ochoreni. V sicasnosti sa tomuto problému
nevenuje takmer ziadna pozornost na vylieCenie, iba na odstranenie

akutnych fazkosti.
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Zaver

Podla vyznamnych svetovych odbornikov je takmer nemozné vazne
ochorief ak mame rovnovahu zasaditych a Kyslych latok v tele.

Ziadne lieky PRICINU Vagich fazkosti s travenim neodstrania.
Odstrdnia len DOSLEDKY a ndsledkom si negativne vedlajsie
ucinky danych liekov. PriCinu odstrani len vhodné stravovanie,
psychika a zabezpecenie vhodnej vyzZivy.

Umyselne nepiSem spravne alebo zdravé stravovanie. kazdy z nds je
jedineény, ma svoj zivotny pribeh a tym aj Specifické problémy. V
praxi to znamend, Ze aj potraviny, ktoré sa povazuju vSeobecne za
zdravé mozu niektorym Iudom Skodit,

Okolnosti, ktoré ovplyviiuju nielen naSe trivenie ale celkovo naSe
zdravie je velmi vela.

Chcete sa dozvedief viac ?

Pripravujeme pre Vas dalSiu knihu s podrobnejSim obsahom vrétane
prirodnej liecby konkrétnych traviacih fazkosti a diagnéz, tiezZ palenia
zahy a prekyslenia tela.

Pripravujem pre Vas informécie, v praxi overené rady a typy uprostred
zmitkov dneSnej doby, rozpornymi tvrdeniami , poplaSnymi

spravami a ich opatovnym vyvratenim

Sledujte nase ¢lanky na www.zdravievzivote.sk

Sledujte nds aj na facebooku www.facebok.com/zdravievzivote

29.


http://www.zdravievzivote.sk/
https://www.facebook.com/zdravievzivote

Som rada, Ze ste si precitali tato knihu zdarma a prajem Vam vela
uspechov na Vasej ceste za lahkym travenim.

Verim, Ze Vam priniesla niekolko novych informécii a pohladov na
traviace fazkosti, ich priCiny, priznaky a rieSenia, vratane psychickych.

Pokial si ndjdete Cas, budem vda¢nd za VasSu reakciu a otazky. V
pripade nejasnosti alebo otazok ma prosim kontaktujte emailom na:

maria.kasperova@zdravievzivote.sk




