zrk lé(“il Edoanf C ayce

'

’.\'.




Wiliam McGarey

POTRAVINY JAKO LEK

JAK LECIL EDGAR CAYCE - nejslavnéjsi
americky lécitel a jasnovidec

~ CESTAKE ZDRAVi
POMOCI ZNAMYCH POTRAVIN
A POZITIVNICH ZIVOTNICH POSTOJ U

Vénovano ¢m, kdoz chiji vykrocit na cestu zdravi, hledajicim
vychodisko z nemoci, zoufalstvi a bolesti onemdagrhledajicim
radost ze Zivota, zdravi a poznani.



NEJSLAVNE]SI JASNOVIDEC VSECH DOB

Postava nejznajgiho a pravépodobr i nejlepsiho jasnovidce
na s¥té Edgara Cayce je u nas malo znama. V minulosti sene
nim mohli seznamit pouze ¥kolika kratkych¢lancich natgnych
casopis.

Krome toho Caycemu bylagnovana kratka kapitola v knize
»Jitro kouzelniki“ od J. Bergiera a L. Pauwelse — atit&nih o
nejriznéjSich zahadach. Zajemci se mohou podilse Zivotnimi
osudy tohoto nejslawjsiho proroka zijiciho na americkém
kontinentu seznamit v knize ,E. Cayce — spici pkbeo,E. Cayce —
lidovy Iécitel“. Ob¢ vysly v roce 1992 a jsou bohuZel bezjad
vyprodany.

Kdo byl Edgar Cayce? Obgjny zent¢délec z Kentucky, poziji
fotograf bez jakéhokoliv odborného ahi. Je jednim z
nejzajimayjSich gipadi mediciny khem jeji historie. Jeho vyvoj je
nasledujici: Maly Edgar byl tak vaZnemocen, Ze lezel v
bezwdomi. Léka sedl pii jeho lazku, ale nerd moznosti mu
pomoci. Jednoho dne se ozval chiapfasny a klidny hlas,estoze
spal: ,Reknu vam, co mi je. Dostal jsem ranu baseballovyittkem
do péatée. Musite mi udlat zvlastni obklad a polozit mi ho na krk!"
Poté nadiktoval recept, ktery bylo nutnigppavit. ,Posgste si, jinak
hrozi nebezp®, Ze bude zasaZzen mozek!" — dodal. Umite si
predstavit to pekvapeni? festo ho poslechli a hatiea klesla.
Druhého dne vstal chlapecezv jako rybtka. VEtSina rostlin, které
na @ipravu I€ivého preparatu nadiktovaliibec neznal. Tak to
zatalo. Edgar Caycedhem svého zivota v hypnotickém spanku
vylécil vice nez 15 000 pacieihtNeni to malo. Jaeéba poznamenat
jeSt malickost. VSechny tytoifjpady jsou zdokumentovany.
Musime uznat, Ze je ddct!

Ameri¢ané jsou dkladni. Proto se neiieme divit, Ze vznikl i
Ustav Edgara Cayce ve Virginia Beachémid specialisté —
psychologové, |ékaa farmaceuti — podrolérstuduji zaznamy o jeho
lé¢ebnych metodach.



Nebylo to vSak tak jednoduché, jak by se na prahigd zdalo.
Zivotni cesta od malého chlapce ke slavnéniitdi byla slozita a
dlouha.

Prvni problém vznikl, kdyz se Edgar se svymi miéumymi
schopnostmi neztotoznil. KdyzZ vyrostl, stal se teég¢im malého
fotografického ateliéru. C#ittu v klidu prozit svj Zivot. Nechtl se
stat zadnym divotwcem.

Nasilim ho k tomu doved! jehdipel Al Layne, ktery se atas
zabyval hypnézou.i@swdcil Edgara, Ze nema pravo ponechat si
pouze pro sebe min@dné schopnosti, jez se &hio projevily. Ml
by jich vyuzit ku prosgchu postizenych. Al Layne byl stale
nemocen. Na jeho prosby se Cayce nechal uspatladmad mu
léky. Kdyz se probudil, prohlasil: ,Ale to neni ma& Vzdy vibec
nepoznavam slova, ktera jsi si poznamenal. Nebenibe to byt
nebezpé&né! Nevyznam se v tom. Jsou to kouzla.” Edgar waekl
Alanem se odmitl setkat. Za tyden se Al citil tighako nikdy
predtim. V néstetku propukla panika. Kazdy se ¢hhechat léit
Edgarem, ale on odmital. ,, To, Ze howo ze spanku, jeSt
neznamena, Zze mohu lidle* Nakonec souhlasil, ale s
podminkami: budouiftomni |€kdi, pacienty wibec neuvidi, za tuto
¢innost nebude brét penize.

Stalo se. Proto mame jebimnost dokonale zdokumentovanu.
Jeho diagndzy jsou takgsné a recepty takiang, ze to kazdého
piekvapuje.

Pochopitel®, existuje i mnoho negtel. Ale ma stale vice
priznivail a zastant, dokonce i z 1ékiakych kruli. Jehatinnost
sledovali |ék&. NavSevovali ho vyznamni &dci, aby se podivali,
jak jeho diagnostikovani ,funguje ,. Vytvidi zvlastni komise, které
zkoumaly a zaznamenavaly jetionost. Dokonce Generalni
americky syndikat |ékd, ktery velice energicky vystupoval proti
jakymkoliv lidovym I&itelaim, Edgarovi oficiald povolil poskytovat
»psychické rady ,. Je popsano mnoliamych historek o tom, jak
vylécil mnoho lidi. Uvedeme alespakteré z nich.

Edgafiv osmilety chlapec si hraje se zapalkami asppi vybuch
magnézia. @ni specialisté dosti k zawru, Ze je nutné jedno oko
vyoperovat, protoze bude i tak slepé. Edgar sézolrpodrobi



seanci. Ve stavu hypndzy se postavi proti operaaivahuje Bhem
14 dru davat na oko obklady nartené v kyselid trislové. Podle
lékart je to Silenstvi. Za 14 dni byl chlapec wgdé.

Existuji tisicky podobnych neskitelnych gibéha. Stalo se
nagriklad, Ze jednoho dne Edgar na konci seance nadiktbyfi
recepty, které setbec netykaly fipadi reSenych toho dne. Ukazalo
se, ze to byly recepty pro pacienty,kige na 8ho obratili az za dva
dny. Jindy zaseipdepsal pacientovi Iék, ktery nikdo neznal.
Uké&zalo se, Ze ho pré&wbjevili a jes¢ neni v prodeji. Cayce vsak uz
znal jeho nazev, i kdyz ho vymysleli pouze par hqated touto
udalosti.

Samozejme, Zze mimdadna schopnost Edgara Caycetstala
bez povSimnuti. Proto muwdci kladli dalSi otdzky, které se tykaly i
jinych problént.. Ptali se ho na tajemstvi pyramid, Atlantidy,
Bermudského trojuhelniku atd. Mnohéct zodpo¥dél. Napriklad
zatatek a konec 2. stové valky. Nekteré jeho odpoddi se vSak
nesplnily. Nebo se jeSstanou?

O E. Cayce vyslo v USAilizn¢ 120 knih a mnoheélanki. Je
potsitelné, Ze se i u nas kam& mizeme dowdét vice o metodach
E. Cayce.

RNDr. Jan Bienik, CSc.

UuvoD

Od smrti Edgara Cayce v roce 1945 bylo napsano mhoim o
problémech obsahuijicich jeho vyklady&sSina z nich popisuje
vztah mezi stravou a zdravim od A do Zet.Rexly dalSi kniha?

NejlepSi odpo¥d’ vychazi z peswdceni, Ze zaklad zdravi je
postaven na tom, co jime¢eho si vybirame, éem gemyslime a v
co Wtime. Ri studiu Cayceho materialu jsem doSel k nazoru, Ze
predstava o existenci univerzalniho navodu na dokoiaisné a
duSevni zdravi pro kohokoli z nas je mylna. Kazdjshobjevit a
pak prakticky ve svém Zivétvyuzivat tu stravu, ktera je prého
optimalni. To je podle mne hlavnéel této knihy — pomoci kazdému
pii hledani a upla@iovani zdraveé vyzivy.



Ve vykladu (567-1) napsaném jednomu muzi Cajk& ,Kdyby
rady v tomto vyklad nebyly poskytovany zdravym rozumem,
nemohly bychom je prakticky pouzit.”

Bohatstvi informaci obsazenych v Cayceho vykladekty
piedtim nebylo vyuZzito natolik do hloubky, aby bylglpzeny
zaklady I€eni, zvyk, (jez by vyuZivaly novychijstupi k
potravindm a jejich vyuziti), duSevnich sil a roausmkteré zrodi
Uzasné dilo lidskelo.

Ucelem této knihy neni obséhnout viechno, co byle vy3
uvedeno. Chce spiSe obohatit uz vydanou literadwdalSi pohled na
zazrak, ktery ve své stramiZete objevit. Vyhody se objevi tehdy,
kdyz lépe porozumite svémgilu, ale mohou se dostavit i problémy a
piekazky, pokud se rozhodnete tyto zasady a pralfikiedrg
dodrZovat a &elr¢ je aplikovat.

Edgar Cayce zanechaldictvi ,psychickych vyklad“, které
vznikly v ¢ase roz§eného ¥domi. D\ tietiny z nich byly
poskytnuty na zakladosobnich proseb a zimiji se 0 nemocickla
a moznostech uzdraveni a obnovehiqunré zdravéhoda.

Kdyz Cayce pozoroval nemocné a nemaoci, jez jeliramiluvil o
asimilaci, rovnovaze kyselin a zasad, o disharmaomiarusené
funkeénosti, o vztazich jednoho organu k druhému a o ety
které vyplyvaji z poruchithto fyziologickyché¢innosti. Ve vSech
radach, jak napravit tyto podminky, se #nje hlavrg o straw.
Nékteré kombinace potravin Wtautor jako zdravi proggné, jiné
jako Skodlivé. Hlavni myslenka v jeho vykladechaylidrzovat &lo
a jeho funkce vzdy v rovnovaze" pomoci potravin.

Ve vykladech Caycéten&im piipominal vSezahrnujici koncept
prirodniho duchovna lidskeho Zziti. ,Duch je Zivatikal ¢asto,

»-mysl je stavitel adlo vysledkem®.

Spravna léba tla spa&iva ve vyladni €la a mysli s duSevnimi
zdroji. Je-li takovy koncept pouzit ve vztahu k tomao jime,
nalezneme novy smysl ve Wi potravin, jez derhkonzumujeme.

Jisté osob (2254-1) Cayce dopotil: ,Potrava by nensla
obsahovat mnoho masaiikkte vSak konzumovat ryby,udirez a
tolik ¢erstvé zeleniny, kolik fizete. Metabolické schopnostla
jsou dobré p zdravém vyBru jidel. Snazte se o to a zvaZuijte



vSechny podminky vhodné k vybudovani a udrzéeshé, mentalni
i duSevni rovnovahy".

DalSi pacient, ktery ptgboval zhubnout a drZzel se podobné rady,
zhubl o0 44 kg za 6 tydn DalSimu (3051-6) Cayce navrhl toto:

»-.-rovnomerné vyvazena dieta. Konzumujtasto syrovou
zeleninu, kterou upravite se Zelatinou. Konzumupgéespa 3x v
tydnu.

Konzumovat vice zeleniny rostouci nad povrchemtégkterou
musite vybirat z {dy. Ke kazdé ppravené porci fidejte strouhanou
mrkev. Mozna, Ze jidlo nebude lakavé ani chutre pakkytne vam
zvétSenou vitalni energii, kterd bude pozitymisobit na zrak a
zlepSovat dobrou naladu ,,.

Cayceho navrhy z duchovniho hlediska dosahly gaiapa
uréité vzneSenosti, az skoro &smosti. Ale kazdou osobu nasgy
chapal jako jednotku energie, uteoou Univerzalnimi Silami, které
nazyvame Bh. Jako jedinénou bytost, jeZ se liSi od ostatnich na
zemském povrchu a jeZ si zaslouZi byt za takoveapavana. Proto
i jeho rady &¢m, kdoz ho pozadali o pomoc, byly odlisné.

Zens, které hledala fyzickou pomoc, Cayce poskytl witehovni
radu pro hlubsSi porozuni smyslu zrozeni:

.--.Kazda bytost je vlasthvesmir nebo kombinacekolika
vesmif uvnitt ného. Zgtné pisobeni niZze zaviset na vrittich
tvorivych silach kazdého jednotlivce &mest naplini — to je cil v
jakékoliv materialni podab

Nepripug’te a v hla¥ nenoste jakoukoliv nédéru ve splgni
tvorivé vnitrni energie, pdebné k dosazeni tohoto cile.

PovaZujte to zawdeZité. A... meditujte. Meditace znamena
oteweni své duse hledani Tiwoych Sil nebo hledani toho, zeiB
muze pisobit na &élo mentélr, fyzicky i duSeve — jako velka
manifestace Jeho lasky uvnitmezi lidmi*.

K vyjasréni (&elu této knihy je pdebné poznamenat, Ze se snazi
poskytnout vam mnoho uztteych i praktickych informaci a rad o
tom, jak by n¢la vypadat spravnéa vyZziva.

Z hlediska zdravého rozumu je kniha napsana klave ty, kdoz
se zabyvaji hledanim smyslu Zivota, snazi séprgvu vlastnich



jidel ,na miru“ i o udrZzeni svého zdravi a kdossazi pekonat
mozné nemaoci.

Domnivam se, Ze vam poskytne jistdegstavu o tom, jak sin
ovliviuji stres, vaSe nazory, emoce, vira, zvyky, moglitimeditace
vyuzitelnost stravy a sdéasré jak pisobi na vaSe zdrauvi.

Preji vam, aby pro vas byly dalSi strankfjpmné a zabavné.
Uvédomite si, Ze neni mozZné srovnavat sékym druhym na
swté — Ze nikdo jiny nebude ke zdravému Zivoturpbbvat tyZz druh

potravy jako vy.

M¢li byste proto byt velice vynalézaviiledani optimalni
stravy. A miZete si byt jisti, Ze ji naleznete. Tak: vizh za
poznanim!

MUDr. W. McGarey

PREDMLUVA

Edgar Cayce kazdéhtoveka na séte chapal jako jednotku
energie utvéenou Univerzalnimi Silami, které nazyvamé&hBJako
jedinggnou bytost, ktera se liSi od ostatnich a kterasiauzi za
takovou byt povazovana. Proto i jeho ragéintkdoz o pomoc
pozadali, byly vZzdy pro kazdého jiné. Cayce&vkhZzdého muze,
Zenu nebo détjako wené byti, smysluplné a na zemi se stale rodici.
| jeho vyklady obsahovaly tutd@dstavu reinkarnace nebo
pokraiovani Zivota od z&tku stvdeni (snad fed miliony let)
dosud.Casto zdrazioval vyznam Zivotniho stylu, ktery stravu
nabizi jako progedek k zotavengla a k dosazeni lepSi Zivotni
rovnovahy. Fipominal, a v jeho myslenkéch se tategstava
opakovala, Ze &h byl nas Stviitel a Zivot zde, na planeZem,
poskytuje pilezitost, jak se fibliZit ke Stvditeli, ktery je naSim
opakem.

Vice nez d¥ tretiny psychickych vyklai, které niij dédecek
Edgar Cayce poskytkkhem svého Zivota, byly odpédi na
individualni otazky, které se tykaly zdravi &bg. Vice nez 14 500



stenografickych zaznaimzapsanychdhem bez¥domi — tranzu —
bylo rozdtleno tematicky.

Edgar Cayce zeral v roce 1945 a my se ptame, jak nam jeho
informace mohou pomoci dnes, byly-liceny ged mnoha lety
nékomu jinému?

Autor této knihy, William McGarey, byl ikopnikem v hledani
odpowdi na tyto otazky, které se zabyvaly myslenkanzaravi v
Cayceovych vykladech. Bill a jeho Zena Gladys, lékaii, byl
prikopniky ve studiu a testovani pringiptravy a vyZivy v této
knize. Oba nili vedouci postaveni v I1ékskych kruzich fi
pronikani ve vzajemnych vztazich metem, rozumem a mysli a
jak tyto vztahy naSe zdravi oviivji. VSichni si u¢édomujeme, Ze
nase strava fite naSe chovani a pocity ovlivnit. 8tai pripomenout
efekt po poziti alkoholického napoje, Salku kavpmeocit nasyceni
po Stdroveterni ve&eti. NaSe spokénost si zaina stale vice
uvédomovat komplexnost a dlouhodob#nky stravy.

V posledni dob jsemc¢etl mnohotlanki zabyvajicich se
vzajemnymi vztahy vyzivy a stresu. Podobngtdnka dnes najdeme
mnoho. Podivame-li se na #&tek nejprodavagjSich knih, zjistime
zvySeny zajem o tyto noveé aspekty naseho Zivota.

Principy vyZivy a stravovani popsané v Cayceho agktch se
nyni potvrzuji jako dlezité, obeca platné zasady, jez bytgina z
nas ngla vzit na ¥domi. Bill McGarey tyto principy studoval z
Cayceovych vyklafl vice neziicet let. SGm podle nich postupoval a
vyzkouSel je na tisickach svych paciersrovnaval tyto principy s
nejnowjSimi lékaskymi vyzkumy. Proto se zho stal vysoce
kvalifikovany odbornik a své zkuSenosti odevzd@rahym.

Doporttuji vam seznamit se 8rhito zasadami a vyzkouSet je.
Urcité nebudete litovat!

Charles Thomas Cayce, Ph.D.
Prezident A. R. E., Inc.



MA CESTA KE ZDRAVE VYZIVE

Zdrava vyZiva, kterou se v této knize budeme zath)peastava
pro mnohé z nas branou k novén@ademi a zaatkem velkych zrn
v naSem podsdomi. Konstatovani, Z&lo je schopno vytvt si
samostaté pro Zivot potebné latky i bezifisunu potravin, nam na
jazyk ¢asto pichazi jako ,vyrok z bible“. Pravtato faze ma
postavila ped edstavu, kterou jseetl v bibli a mnohokrat slySel
— Télo ¢loveka je skuténe ,,chramem Zijiciho Boha“.

KdyZ jsem pochopil, Ze osvojeni si spravnych stvaeich zvyk
mi pomaha budovat @y vlastni chram, usdomil jsem si, Ze takovy
zpasob Zivota mi satasré pomizZe vniknout do duSevni podstaty a
oteit tim dvee ke zndndm, které finaseji étSi dusevniist.

Jako di¢ jsem se netrapil, co bychéimebo mohl snist, ale vice —
béhem €zkych krizovych let — tim, zdaibec budu #&co jist. Jednou
Ohiu, kdy jsme s otcem hledali skladisia 12. ulici, kde rozdavali
jidlo tém, co ho nejvic peebovali. Nic z toho jsem nechéapal, jen
jsem &dél, Ze jsme dlouho stéli v zastupu. Nakonec oteepedl
n¢jaké papiry a dostal zasobu potravin.

Moje matka zerfela v roce 1927, dva rokygx bankrotem
burzy, ktery rozpoutal velkou hospdd&ou krizi. Brzy poté otec
ztratil praci, protoZe z&eli ocelarnu. A to musel Zivit nejendrale i
meé dva bratry a samignme sebe. Jedli jsme cokoliv, co se nam
dostalo do ruky. MoZna to neprospivalo naSemu idade nezerreli
jsme hladem.

Mé Zena Gladys, take léka a ma kolegyhbechemctyticeti let
medicinské praxe (zaroveychovala Sestdli), prozila téndi stejné
détstvi.

Také jedla pouze to,demu se dostala. Ale uz skétest, Ze se
narodila misiongskému péru v Indii, ji fpravila na stravu, ktera
nebyla nejlepsi, jidlo vSak vZzdy doprovazela modiit, a to nilo,
jsem si tim jist, dleZity vliv na uZitek ziskavany z jidla.

Co se tye mych zuly, byly na tom af — v patnacti jsem #huz
okolo ficeti plomb. Dnes nasich Sest uz didgph déti ma jen
minimalni p@&et plomb. Odhadoval bych, Zze dohromady do konce
Zivota nebudou mit tolik pokazenych Zulpako jsem nal ja v



détstvi. Je to zfisobeno tim, Ze jejich strava byla jina a vytleo
velky rozdil mezi naSimi zuby, ale i celkovym zdiav

Béhem poslednich let studia naestni Skole jsem o svém
stravovani nefgmyslel. Dostal jsem se k tomu a% gtudiu
mediciny, kde jednim z vy¢ovacich pedneta byly praw vitaminy.
Tyto roky (1943-1947) byly gikopnickymi v oblasti vitamid, ale
jejich vyuziti v medicig bylo slabé! Pr&vtento gedntt meé zaujal
nejvice. Zjednodusil jsem si problém do dvou katostani: ,Jestlize
nedostatek vitaminmuZe zmsobit skorbut a jiné nemoci, pak
uzivani vitamith musi Gizné nemoci odstranit, jestlize vitaminy
budou podavany v nadppnérném mnozstvi.“ Z hlediska organizmu
se mi zdalo logicke, Ze dostavadia prislusnou davku vitamih je
v lepSi zdravotni kondici nelo, kterému vitaminy chybi.

Nyni, po letech, to znifpmo neu¥iiteln¢, ale moje pedstava
nebyla ¥tSinou mych profesdrani koledi prijata. Bylo 2ejmé, ze
nemoc nebyladbec zkoumana jako stav pacienta z hlediska vyzivy.
Muj zajem se pak stal pouze k&kem a ndl jsem malo moznosti si
SVOu teorii o¥fit.

A kdyZ, pak pouze na s®bA tak vitaminy posilovaly mé zdravi
— ¢l jsem vice energie a byl jsem nd@machlazen. Jednoduse — citil
jsem se mnohem |épe. Stale jsem vSak o stravowaiiivae mnoho
newdél, ale uclal jsem prvni krok.

Postoj, jaky zaujimaly mnohé medicinské Skolyohtasech a
ktery jeSt v sowtasnosti pevlada, byl, Ze vyziva ma velmi maly,
jestli viibec jaky vyznam, Ze mysl a city nemagimy ani nepimy
vliv na €lesny rozvoj, Zze modlitba narhe Zzadnym zjpsobem
ovliviiovat €lesné zdravi nebodbu nemoci a Ze meditace (,Co je
to?") ma misto pouze kterych vychodnich nabozenstvickehg@m
pobytu na univerzitv Cincinnati zminka o bozském Byti nebo Bohu
prichazela pouze v souvislosti s rouhanim profigsgpolubydlicich,
praktikanfi a student. Co se tye inkarnace... to nestoji ani pat!

Jestlize Bhem mych studii spravné pochopeni zdrave vyzivy
postupovalo jen pomalughem prvnich let mé praxe v oblasti tzv.
rodinného lékestvi se myslenka o stravovani dostavala staleddce
centra pozornosti. Z pozice nglomosti jsem se krok za krokem
propracovaval k &dy az bolestnému gdoneni.



Jedna ma pacientka z Wellswillu, kde jsme s Gladymali
medicinskou praxi, byla upoutana idako a necitila se déb diky
nemoci, jejiz diagndza nebyla@gsreé stanovena! Vzhledem k mému
zajmu o vitaminy a dostupnosti vitaminovych injeBg}, jsem této
Zere aplikoval ti injekce B.denré. NejenZe brzy byla schopna vstét
z postele, ale dokonce se prochazela akalik dni se jeji stav
vyrazre zlepsil.

Za par let, kdyz jsemisobil dva roky jako letecky Iéka Air
Force, jsem se mnohokrat dostal do debaty s jingkaii, ktefi
vystudovali interni medicinu. Nebyli ochotriiznat &inek By pfi
lécbeé ¢cehokoliv, krong zhoubné anémie. Mozna, Ze to bylo
zpasobeno tim, Ze byli vice orientovani na nahlizenhemoc nez na
myslenku, ze by pacient mohl &tmedostatkem tohoto vitaminu i
bez projevujiciho se onemagn anémii. Na zstku mé praxe tato
zdrahavost medicinyfipustit vyznam vitamit byla normalni. Az
pozckji dochazelo, i kdyz velmi pomalu, ale gt urcitym zmenam.
Stav se vSak vyrazmezlepSil ani koncem padesatych &atkem
Sedesatych let.

Swij nazor na vyznam vitaminjsem gednesl i ped
shromazdnymi lékai, ktefi se timto problémem zabyvali v
Medicare Coverage. TehdejSi systém zdravotni fmjisy odmital
platit vitaminové injekce pacieinn, ktei trpéli vitaminovou
nedostaténosti a nereagovali ordrusty) na jejich podavani. Léka
vSak stale nebyli schopni pochopit, co bylo pro reaeozejmosti.
Pacient nereaguje na oralni vitaminovatblé a proto pdebuje
vnitini podavani!

Gladys i ja jsme se snaZzili uplatnit nabyt&lemosti o zdravé
vyZzivé ve své rodia. Nikdy nezapomenu na chvili, kdy naSe, tehdy
Ctyiletd Annie, stéla na ulici blizko stanku se zmalira Kicela tak,
Ze ji kazdy slySel: ,VSichni fizou jist zmrzlinu kroré
McGareyovych*.

Vyziva byla dilezita i v nasi I1ékiské praxi. Brzy poté, co jsme si
oteveli ordinaci, setkali jsme se s Kochovouldéu rakoviny. Dr.
William Koch vyvinul latku, kterou ozrid jako oxidani
katalyzator. | kdyZz naSel mnoheiyrzend, byl onkology za pokusy
|écit rakovinu zdiskreditovan.



PrestoZe jeho prace a Zivotosprava byly odsouzedyaj&c
stoji za zminku — konzumujte zdravou stravu, vyligse
smazenym jidim, konzumujte hodhzeleniny, pi vaieni
nepouzivejte hlinik a pijte hodivody — je to, co radil ve svém dile i
Edgar Cayce. Osvojili jsme stkteré z échto myslenek, festoze v
té dolE jsme jest newedéli, pro¢ praw strava niZze ovlivnit vznik a
VyVvOj nemoci, jakou je rakovina. Musimidznit, Ze takovy zisob
stravovani se mi libil. dlo dostavalo vSechno, co pelbovalo. Chili
jsme uchranit nejen sebe, ale i své pacierayg pedostatkem Zivin a
vitaminu.

DoSel jsem k tomu, Zei@eme skuténé zmenit své stravovaci
Zvyky.

Jestlize #co nenavidime, iZeme se to sprdvnym postojem
nawit mit radi. Dokazal jsem to sam na 8pkdyZ jsem slouzil v Air
Force. V distojnickém klubu jako i@dkrm servirovali skoro kazdy
vecer maske raky.

Nikdy v Zivot jsem nemiloval miské raky. Ale kdyz jsem vid
lidi kolem sebe, jak jedi, wdomil jsem si, Ze mohu oo fijit.

Tak jsem se rozhodl, Ze se donutim ochutnatiakposek raka bez
jakychkoliv byvalych pedsudk. Po malém kousku raka,
ochutnaném jen velice opattisem se osuiil a behem jidla jsem
dosgl k zawru, Ze nizeme pekonat jistou nechik jidlam, jestlize
je ochutname.

Nekolik let predtim jsem rél pacientku trpici otylosti. Dopogu
jsem ji stravu bez vépvych vyrobKi. Za ti roky navstivila svou
matku, ktera se ji zeptala: ,Co nynftizes jist?* Jeji odpad’ byla
,VSechno, na co mam chid Jeji matka fipravila na véeti Sunku a
byla prekvapena, Ze dcera ani neochutnala. ,Ale vishfikala, ze
muzes jist vSechno, co chces!"

»ANO, to je pravda, ale ja uz Sunku nemam rada!"

Po usazeni rodiny v Phoenixe v Arizaioku 1955 jsme se
seznamili s dilem Edgara Cayceho a tgége nam novy st.
NejenzZe nés pail o zdrave stra¥ a vyzi, ale seznamil ndsi s
pojmem reinkarnace. Tim, Ze jsem pochopil jeji patds nedivil
jsem se, Ze jsem se dlouholetym bytim pohybdasém a prostorem
a nalézal jsem se momentabady a nél jsem mnoho minulych



Zivotu, jez ovliiovaly a vytvédely postoje a citoveé reakce v
nasledujicim Zivat

To mi pomohlo divat se na lidské utrpeni, bytipjala centrum
meé pozornosti a odvratilo mne otedstavy, Ze budu specialista
pouze na nemoci, jez napadaji lidské.tZnamenalo to velkou
zmeénu v mém mysleni. Starat sedotpiimérerg — a bude v
pofadku. Normalnidlo neni nemocné. Tak pfmevedou naSe snahy
k normalizaci &la? Fascinovalo &) kdyZ jsem zjistil, Ze jsem znovu
objevil starou pravdu, kterou jsem se zabyvatedphazejicich
vtélenich.

Pozdji, v padesatych letech, jsme si osvojili mySleijilstipouze
celozrnny chleba.ftelé nam poradili, kde takovy chleba seZzeneme.
Pekarnu vedli lidé, kt¢ uz dive poznali pednosti celozrnného
chleba ped bilym. Tam jsme chodili kazdy tyden. Kupovaings 12
az 16 bochnik, dali je do mrazrky a pak jsme jedzne
konzumovali v naSi getné rodig. Bylo to jediné misto v Phoenixu,
kde jste nasli dobry, zdravy &@imdns upraveny celozrnny chléb.

RozkEhli jsme jednu z naSich menSich kampani #stppnit
celozrnny chléb vSem naSim paci@nti ostatnim obyvatém
Sluneniho tdoli. Kazdy pacient dostal stejné pokyrRekrste
obchodnikm nebo vedoucim obchodu, kamdasjtji chodite, Ze
chcete dobry celozrnny psény chleba. Jestlize vam ho
nezabezp#, jdéte do dalSiho obchodu.” ProtoZétSina obchodnik
chce vyjit vstic zakaznikovi, tak se stalo. Dnes je to naop&kkd
naleznete v celé Ariz@motraviny, které by nebyly zasobeny
celozrnnym chlebem.

V nasledujicich letech se mnoho&mito. Obchody se zdravymi
potravinami se prosadily a vzkvétaji a mnoho obaoldddoni
dokonce zavedlo specialni sekce se zdravymi potaavi. Mnohem
dulezitejSi pro mne byl vSak rozvoj vlastniho porozimh
prirozenosti lidskéhosta rozmanitosti zfisohi, jakymi pracuje,
které jsem ziskal ze studia dila Edgara Cayce.

Napriklad jsem si uydomil, Ze z biochemického hlediska musi
mit t€lo vytvorenu stabilni alkalickou rovnovahu (tj. acidobazigko
ve vSech tkanivech ¢le, ale hlavi v krevnim olkshu, lymfatickém
systému, ustech, Zaludku, v tenkétiesti, v m@ovem traktu, v



pochw i v dalSich vnitnostech. VSechny tyt#sti organizmu si
udrzuji fiznou hladinu pHReteno jinak — kyselost nebo zasaditost
se mohou vyznanm&podilet na vzniku nemoci. Jakakoliv mensi
zmena miZe [@inést nepijemné pocity — z&tek onemoaini.

Klidny spanek nebcitesné cwieni nize podpéit alkalitu v €le,
zatimco stres a znepokojenicletvytvéi vice kyselin.

rovnovahy v &le. To bylo zjis¢no uz ged lety. Zasaditost nebo
kyselost se projevuje viznych tkanich vdle v zavislosti na tom,
jaky je zdravotni stav, a tak nam potrava, kteronzZkimujeme,
poskytuje zajimavy material na zamysleni. Ve filjBojujici

bunky“ je zobrazen zfisob, jak se lymfocyty (bilé krvinky) pohybuji
v lidském tle, napadaji rakovinové bly a zabijeji je. Samadejme
ve filmu je i to, jak jsou bilé krvinky hubeny rakoovymi buikami.
Vojna v €le mezi obranci a ohroZovateli neustale pouja

To vede nasSe mysli, aby siddomily, Ze uédomeni lymfocyti —
jak patraji po rakovinnych ikach a nii je — znamena, ze vSechny
naSe biiky musi mit stejny typ wdomeni, s\wij vlastni ukol ve
fyziologii téla.

Lymfocyty pracuji normaléiv mirne alkalickém prosedi
lymfatického systému. Jestlize se mizasaima kyselejsi, lymfocyty
uzZ normalg nepracuji. Jsou tak vystaveny nebezpératy
schopnosti bojovat. Mnoho nazoo vlivu acidobazické rovnovahy v
lidském tle je vSak pouze teorii.

Neni to je&t dokazanoClovek viak wdecké dkazy nepatebuje
k tomu, aby zdrava vyziva vytigla grekvapujici zniny v jeho ¢le.

V materialech E. Cayce jsme lety ziskavali zkuSgrzogsvojili
jsme si to, co by mohlo byt pojmenovano fyziologigkistup k
lécbe. Zjistili jsme, Ze fyziologie organizmuiiie byt skutéen¢
ovlivihiovana smarem k normalnimu fungovani.

Vedlo nés to k mnohostrannémtigtupu k diagnézam adéni.
Pochopili jsme, Ze Spatndijjmani potravy v hornim stvnim traktu
jeS€ nemusi byt syndromem.¢které nemoci mohou vznikat z
nedostatku vhodné absorpce a asimilace. Takovynside spravit
Iécba traviciho traktu, nasazeni diety a lepSi acidické rovnovahy



a pozitivni zn&ny v postojich a citovych vzorech — kratce: osvbjen
noveého, zdravi proggného zZivotniho stylu.

Asimilace je proces, ktery vede potravu mnohymkkro
VSechno z&ina v ustech ip piijimani potravy a jejim rozkladu
pomoci enzym a slin.

Daéle potrava prochazi Zaludkem a tenkytestm, kde je
zpracovavana enzymy a ZluNakonec mze byt absorbovana
vystelkou stevniho traktu do kapilar a lymfatickéhodbin nebo
krevnim okkhem jatry, kde je podrobovana dalSiméndm v
pripraw k vyuziti buikami. VSechny tyto kroky jsou pro lidsky
organizmus ZivothduleZité a cely proces je pojmenovan asimilaci.

Pozdji, pii odumirani busk v metabolickém procesu, musi byt
jejich zbytky vyloweny @ti organy. Jedn& se o jatraiestni trakt,
ledviny, plice a pokozku. UdrZovani asimilace angivani v
rovnovaze pomaha udrzovat zdravi. Cayce v jednamsxykladu
fika:

...Budou-li asimilace a eliminaceidrzovany blizko normalu,
lidské dni by mohly byt prodlouzeny na jakoukolerdu..., bude-
li si to ¢lovek prat.“(311-4)

Jedna pedstava ravSak trvale posiiovala v rostoucim
poznavani lidskéhala. Byla to myslenka, Ze lidskéld,
povzbuzeno navratem k normalu, budekonavat kazdou nemoc,
bude-li zgistuprén spravny zfisob pomoci a pacient si budiap
pokratovat v aplikaci této pomoci trvale, #ljv¢ a disledré. Takova
pomoc obsahuje vzdy dietni ofeti a korekce. Zahrnuje i vyuziti
mysli k znené postofi a citového zawteni.

! Asimilace — soubor procés je? gremsiiuji produkty traveni na
chemické substance a jenz rigjd prochazi laktalni fazi a krevnim
ob¢hem a poté celym organizmem.

Eliminace — vSeobechiznamena odstrani nebo vylodeni
odpadnich neborpbyte&nych latek zdla kazi, ledvinami, jatry,
strevnim traktem nebo plicemi. VSechny tyto organjyrsenuji
eliminani.



V prvnich letech Iékizké praxe se mé&gomosti ze Skolni
pripravy rozsiily o rozmanité koncepce — jednalo se o horizomtaln
zpasob roz&iovani mysli. A v pedchéazejicich letechéiedgar
Cayce zasttil do poznavani a pochopesla z vertikalniho,
duSevniho hlediska, jeZ obohacuje zkoumank plastre mame
vénovat pozornost tomu, co konzumujeme.

V¢étSina z toho, @éem jsem se zminil, bude v dalSitdstech
knihy popsana podrokji.

7

CO TO JE - ROZUMNE STRAVOVANI?

Tato kniha nevznikla proto, Ze bych &htséat o vyzi¥ — na
mediciré nas nikdy netili o potraw, straw a vyziw, krone pripadi,
kdy jsme ngli védeét, jakou nejvhod#si stravu doportit pacientim.
Kniha vznikla proto, Ze jsem si édomil podstatu zdravého rozumu
obsaZzenou ve vykladech Edgara Cayce — a protsepe gitil
potrebu poskytnout zpravu o tom, co nazyvame vyzivekiktho ¢la
béhemcasu straveného na Zemi.

Rozumny pistup by mohl byt charakterizovan lidovou
moudrosti, jeZika: ,Je-li to mozné, nech to tak.” To vSak neni tz
védecky gistup. Spis je to postoj K&emu ve stylu: ,To je
samozejmost. Pokréujme.*

Lékai svym pacienim navrhuji diety v zajmu t&ni té které
nemoci a v satasnosti uz skoro vSichni souhlasi s nazorem, #e jis
specificka strava fiZe chranit lidskéeto pied rakovinou nebo
nemocemi srdce (n&pnfarktem). Lidé dodrzuji dietu, aby zhubli,
aby g@ibrali, udrzeli si gknou postavu nebo aby se uzdravili v
piipact nemoci.

V¢étSina z nas o tom neuvaZzuje, ale skoro vSichnidzlgeme
n&jakou dietu, & uZ si to uédomujeme nebo n€asto je dieta
zaloZena na chuti, a ne na kontrole ag&wytioho, co zkonzumujeme.

Z tohoto pohledu ndm zdravy rozum jednazwaika, ze
nemiZzeme drzZet stejnou dietu jako Sestiini di€ nebo stary
clovek. Stejre nemizemecekat, Ze Zena vazici 50 kg bude jist tak,
jako jeji vice nez 100 kg manzel. VSichni éekedi, Zecokolada
neni pra¥ nejlepsi pro zdravou pleale festo ji maji radi a



konzumuiji ji. NaSe podsdomi v disledku tohogemuiikame chd
do jidla, tak vyhrava nad nasSimdomim a nad naSimi znalostmi.

Zdravy rozum, podle Edgara Cayce, nejenom bere tyto
samozejmosti na ¥domi, ale roz$uje obraz vykreslovanim lidstva
v riznych odstinech. Kazdy z nas jegevSim duchovni bytost.
Kazdy byl v mysli Boha sti@n jako duSe sloZzena z ducha, mysli a
vile. Na zem jsmeisli jako €lo, mysl a duSe, abychom hledali
cestu tam, odkud jsmeigli.

Kazdy z nés byl na $t& uz mnohokrét, v jednom Zivora
druhym, objevujic se duSe¥n jednom Zivat a zarove se ztratic v
druhém.

Tak se v kazdém z nas utilo néco jako pamitova banka
informaci, zvyki, postoji a greswdéeni mezi miliardami jinych
pozemskych obyvatel.

To tedy dava smysl tomu, Ze je naSetchase, Ze naSe postoje k
tomu, co si myslime o zdravé stéaysou takeé jedinaé. V naSem
podwdomi mame zabudovany ckugch jidel, jez mame radRika
se tomu zvyk, apetit. Jidla, kterd mame radi, viakusi byt vzdy ta,
jez nam prospivaji. Vime, Ze je to pravda, na zigkidastnich
zkuSenosti. Proto musime sami najit, co je pro deyhodné, a
vypracovat si stravovaci navyky, abychom vice-éngotlili
impulzy z naSeho poddomi.

To je ,zdravy rozum“ podle Cayce. | mé osobni zkuosti z
medicinské prax#kaji, Ze je to praktické a uzteé. V jednom ze
svych vykladi Caycetika:

.Piedevsim —do je chram, obal pro mysl a dusi bytosti. Ma své
ctnosti, chyby, své slabosti a silu. Je to celekentalni i duSevni,
ktery s ohledem na jediti@ost Kristovy viry nize @ekavat, zit a
muze \&dét, co je pro Bho nejlepsi..." (1662-1)

Pri vyuzivani vyklad Cayceho pro vytv@ni rozumné diety je
dulezité uwdomit si, Ze Cayce komunikovatipmo s pod¢domim
osob.

Dokud byl ve zninéném stavu, sbiral informace tak, jako apostol
Jan, kdyz psal knihu ,Zjeveni“. Cayce to vyzkoug€00x, vzdy
pod dohledem odp@&dné osoby.



Vzdy to bylo v souvislosti s osobnim fyzicko-mentatdusevnim
zjevem individualy. Caycem dopoktovana dieta byla podmina i
druhem nemoci nebo psychologickou nerovnovahiau t

Lidské tlo vid¢l jako entitu v¢ase a prostoru giphazejici
nemoci v dsledku toho, co je§télo nevidilo, nebo v dsledku
»poruchy” funkce &la, mysli nebo duse.

Jeho navrhy diety zaleZi na konkrétni asqivo kterou jsou
urceny, nebo na problému, s kterym se tato osoba: petkava.
Tento problém je druhotny, protozZe strava nebytaynpovazovana
za prvdadou. Tim je lidské byti. BZeme najit mnohotiklad, na
nichz bychom tuto koncepci mohli dokreslit. Zdggdna z nich:

Mohl bych dostat specialni druh diety?

Jak je nazngno, néla by to byt vSeobe&nwvyvazena strava,
drzici se danych varovani a&mijici k vytvaeni rovnovahy,
uprednostini jistych drulii potravy. Nedovolte, aby se dieta stala
vaSim panem. (2454-1)

Je velice dlezité si u¢domit, Ze chorobny proces je spojen nebo
vyvolan jistymi stravovacimi zvyky (jestlize seasta stala vasim
panem), které se zaiamily v pod¥domi dané osoby. Cukrovka v
dosglosti je gikladem toho, jak Spatné stravovaci zvyky negétivn
pusobi na lidsky organizmus. Pak se dostavujéinepy vysledek —
nemoc. Jsou vSak i jiné problémy spojené s jidEmneexistuje ani
jedno tlo, ve kterém by nevznikly nasledky vusledku chdovych
zvyku téla. Cayce doportoval, Ze je lepSi siddome zvolit vhodnou
dietu, nez byt hrgkou chuti.

...t¢lo by se nikdy nerlo dostat do situace, v niZ nekontroluje
chu’, ale chd kontroluje cely systém. (106-7)

S ohledem na Cayceho informace o vigva zdravého
nutricniho programu si musite édomit, Ze se jedna vzdy o
doporieni konkrétni osal jiz byl vyklad uten. Z toho vyplyvaji
ur¢ita pravidla, navrhy a principy, podle nichZ sézateridit a
vytvorit si zdravy zfisob stravovani. Protoze, jstesdistny k sob —
bude vaSesto pracovat pro vas!



POKYNY A RADY O ZDRAVE VYZIVE

Uvedeme #kolik rad, které by vas dy privést k zamysleni nad
vytvarenim vlastnich rozumnych stravovacich navijlkeZ se obech
nazyvaji dieta). Rkterymi z nich se budeme vice zabyvat v dalSich
¢astech knihy.

O tom, co jsme

...Uvédomte si, Ze kazda dusSe je jakoby chramem ZijiBitita
ve vaSemde. Neni to dlezité z hlediska vytvi@ni dobra progto,
ale proto, Zzedo jako chram Zzijiciho Boha by o byt lepSim
chodnikem k prezentaci duSevnich pray@938-1)

O salatech

Alespai jedno jidlo den&é by nelo obsahovat jisté mnozstvi
cerstvé zeleniny, ndpzeli, salatu, celeru, mrkve, cibule a podbbn
V sezork mohou byt pouzita i réata. (2601-2)

O veternim jidle

Vecere — mohou bytizné kombinovany. Z masa
uprednosiiujeme rybu, jeh&i nebo dibez — Nic smazeného. Vic
listové zeleniny, ménstrukové nebo té, ktera roste pod zemi.

(1587-1)

O vodé

Je dobré pit hodnvody, ged i po jidle, protoze tehdy se
potravinové latky dostavaji do zaludku bezpfedis. Zaludek se
stava zasobarnou nebo lékarnou a z potravy ziskdgaité prvky.
K tomu je dilezita voda, reakce jsou pak mnohefinqzergjsi...

(311-4)

O postojich

Vytrvejte v tvaivych myslenkach, protoze siibete byt jisti, Ze
mysSlenky €la hraji svou Ulohu v citech jako asindifd procesy v
tele. Jedy jsou vyraimy a hromadny hnsvem, newli nebo
nevrazivosti. Bd'te mili! (23-3)



O acidobazickeé rovnovaze

V téle, jez se pohybuje nebo se zabyva manuéahmiosti, se lépe
vytvéri a dosahuje zasaditosti. Energi@rmost mohou spalit
kyseliny, ale ti, kdoZz Ziji sedavym @gobem Zivota nebo
nevykonavaji Zzadnowlesnou aktivitu, by negti jist cukry a Skroby
— potom bude i jejich organizmus v acidobazickénomaze. (798-1)

O mistnich zdrojich potravin

Jezte viced&ch potravin, které rostou v blizkém okoli vaseho
bydlis&€. Ty jsou pro vaseilo lepSi nezizné zahragni druhy
ovoce, zeleniny, obilnin apod. (4047-1)

O kombinacich, jimzZ se radji vyhn éte

Skroby a cukry v jednom jidle vytigi mnoho kyselosti!
Nekolik Skrobovych jidel spota¢ — mnoho kyselosti. Maso a
brambory — nebo maso s chlebem — nebo maso a koobu;ji
traveni.

Citrusoveé plody a obilniny v jednom jidle — vytefi nezadouci
odpad a néstoty.

Kava nebaiaj s mlékem nebo Sletleou — z&Zuji traveni.

Jidla nedoporuovand!

Smazena jidla.

Néapoje sycené oxidem utiiym.

Bily cukr, vyrobky z bilé mouky.

Howezi a skopové maso nedostaievarené.
Veprové vyrobky — krom slaniny gipravené kupaw.



VASE TELO VNEMOCI A ZDRAVI
SKUTECNY PRIBEH

Neni pra¢ prijemné zjistit, Ze méate rakovinu kamgku. Jestlize
zastane nepovsSimnuta,ibe zntit celé €lo. NejlepSimieSenim
tohoto problému je chirurgicky zakrok. Kdy#egd dvaceti pti lety
Isabelle diagnostikovali rakovinu kotréku, Iék& navrhoval resekci.
Znamena to, Ze ¥Bi kon&nik je odstratn a nahrada se vytiiona
predni lisSni stné.

Isabella, padesatileta Zena, byla zdravotni saskédéla, co to
znamena, a proto odmitla chirurgicky zakrok. Byiformovana o
Cayceho teorii a chia vyzkouSet 1&8bu ve shod s jeho navrhy.
Vybrala si I€ebny program, jez klinika A. R. E. poskytovala. Po
skorteni l&by ji chirurg vyoperoval scvrknuty kousek tkanivéo—
byl zbytek rakoviny. Byla znovu zdrava. Tuto patkenjsem
sledoval 17 let a neobjevil se jedingizmak obnovy rakoviny. Jak
Isabellu I&ili?

Lécebny program obsahoval terapeutické masazenié
ultrafialovymi paprsky, konzultace, pravidelné I&a kontroly, ale
hlavrg, a to zdraziuji — dietu. Ve vykladech E. Cayce byl jeden
navrh proti rakovig — jistcerstvou zelenou listovou zeleninu tak, jak
to ckla zajic nebo dobytek. Pro zajice a dobytek tderbyt
dost&ujici, alecloveék neni gizpasoben tak, aby tato strava byla pro
né¢ho chutna a dostajici.

Isabella vSak takovou dietu drzela. Nejedlastlenésiai nic
krom¢ zelenych salét Behem prvnich rsial zhubla o 9 kg, pak se
jeji vaha ustalila atstala stejna. Po#{ k dieté pridala ovoce a
chirurg sledoval jeji kiru. Néem byla zaloZena? Krahwiznych
druhi terapie pedevsim na di¢f formovani konstruktivnich postgj
na vie a modlitbach.

NasSe &la jsou skutené obdivuhod® dokonale vytvéena.
Myslim, Ze nésledujici vyklad bude zajimavyniiggbem odhalovat
zdravotni stav Isabelly a popisovazné psychologické zény, jez
nastaly v jejimdle, p‘estoze tytdadky byly ged lety uteny
nékomu jinému:



...Mohli bychom podpitit zmeény zpisobem, jakym pokeaije
asimilace, dale Zisobem, jakym probiha cirkulacedd, jak jsou
Sikeny impulzy v tiznych nervovych uzlinach nebo v centru
mozkomisniho systému, ZhoZcinnosti vychazi skutea
koordinacetinnosti orgah panve, stejgjako krevniho systému a
¢innosti dychaci soustavy.

Muzeme tak dosadhnout vyldeni a odstraini odpad,
odstrarni energii nebo uzitych sil, jez vzniknou jako odp&chem
¢innosti systému; takZze genost niZze stat nominalni nebo
normalni. (1073-1)

To, Ze se zbavite rakoviny, neznamen&j&& jste se zbavili i
skupiny bugk, které zfisobily problémy. Znamena to jen ndpravu
zakladni piciny problému — & uz je to ve vasichifstupech,
cirkulacich, neurologii, acidobazické rovnovazemeliemkoliv
jiném. Dosahnete zénu funkce vaseho organizmu tak, Ze bude
pracovat konstruktiv) a ne destruktiwh coz €lu prinasi smrt. To je
zpasob, v gmz Cayce vidi ,sily“ ve fungovanéla vzdy spojené s
city, stresem, postojem a virou pédemi.

PRIROZENOST VASEHO TELA

Divame-li se na lidske&lo, musimeici, Ze ¥ svém astu seridi
jistym vzorem, nazvanym geneticky kéd. Ten st&jeeni zcela
pochopen. Pro naseely uvedu stréinou Cayceho interpretaci
genetického kodu.

Nejzakladijsi véci, ktera je podstatou peti, je, Ze spermie a
vajicko spoji své faktory. Vznika krvinkovity zarodekny je
zatatkem pinealni Zlazy. Z tohoto ,zarodku”“ se€ire formovat druh
silového pole. Nebo — jak to pojmenoval Cayce -€aat ktera se
rozSkuje ze zarodku a vytvacentralu, z niz se dale vyviji cely
lidsky organizmus.

VnéjSi, vééné €lo, je ve skuténosti energeticky komplex jemné
vibrace, kolem #hoZz jsou seskupeny atomy této dimenze do formy
konkrétni osoby, tauz mne nebo tebe.



Zcela zformované&to je pak strukturou energii. Rrge atom
skute&nou nebo potencialni energii@ld je projevem duality,
protoZe kazdy atom ma pozitivni a negativni ndbélp je v
podstat elektricky vytvor, v 8mz se kazdy pohyb i dech stavaji
elektrickym projevem nervového systémuianych tkaniv &la.

V nekterych vykladech byl Caycegswdcen, Ze elekina na
zemi byla projevem Boha nebo tigych sil — ne sice Bohem
samym, ale Jeho projevenim:

...Sila v girod€, nazvana elektrickou nebo elghkbu, je stejna
sila, kterou uctivate jako Sttrtele nebo Boha..(1299-1)

...Jakakoliv elekiina nalézajici se lovéku je to, co je silou
bozi.Clovék mize v materialnim si& pouzivat boZi silu, boZi moc
nebo elekinu k tomu, aby #&al lidskou praci nebo aby se #ihi..

(3618-1)

Je-li toto pravda, pokud tyto sily Stitele nami prochazeji, jsou
si védomy pohybu, finejmensim na éitém stupni. Co se tg
burgk nasich &, maji vlastni typ ¥domi. V takovém fipac je
kazdy z nas ve vztahu s univerzalnimi silami a ka¥dtomemadia.
Diky silam stvéeni jsme na jistém stupni v jistém spojeni se vSemi
lidmi na zemi, a mozna i 8rhi na druhém sité.

Casti nadehasta, jeZ nam davaji Zivot — viiiti organy a
subsystémy, jez mohou byt st&fak nazvany zZivotu podobnymi
systémy maji sy vlastni stupg védomi a musi spolupracovat s
kazdym dalSim subsystémem, a to v takovémagiku, ktery pnasi
zdravi.

Znamena to, Ze organy vylovani — plice, ledviny, pokozka,
jatra a stevni trakt — musi byt ve swénnosti vzajema
koordinovany! Plice a horniisvni trakt jsou satasti asimil&@niho
systému a musi své aktivity koordinovat.

Zlazy s vnitnim vylwovanim (endokrinni) se také owiivji
prostednictvim svych vazeb s nervovym systémem, pedsictvim
hormont, jez vyl&uji do krevniho oéhu, a bezpochyby i
prostednictvim svych vlastnich forenédomi. To vSechno v takové
miie, jak jsou ovliviovany jinymi organy a systémy.

Je to vyjimeéneé priznivé pro nas, v naSem s@sném stavu
vyvoje.



Tyto v&ci pracuji v p#adku, i kdyby jim byla dana pouze
polovi¢ni prilezitost k tomu, aby todkaly, protozZze by bylo slozité zZit
Zivot, v tmzZ bychom musefiidit tlukot srdce ¥domim.

Premyslejte o tom a ocenitetgob, jak UZzashtélo pracuje, aby nas
udrZelo Zivé a zdravé. Skdt€ musime spolupracovat se snahami,
jez probihaji v nasendle.

Lymfatick& soustava, péizena tymusem (jedna z endokrinnich
Zlaz), je naSim obrannym systémem. Jestlize se sgistém narusi,
nebudeme schopni branit se nejgtkym infekcim, ale anidZnému
nachlazeni. Je to tzv. imunitni systém. Ta sila$em &le, ktera se
snazi odstranit jakykoliv ,objekt* &te, ktery je mu cizi. Imunitni
systém, pracuje-li ddab, zabrauje vniknuti cizich vetlci do
organizmu.

NasSe lymfatické Zlazy jsou vSak uz oslabetgledkem
prozZivanych strdés ale i nespravnou vyzivou. ProtoZe kaZdat &la
ma svou optimalni hladinu pH (tedy acidity nebaaditl), je
nezbytné udrZovat ke stalou acidobazickou rovnovahu. Je to
stejre t¢Zzke, jako nap udrzet celou dobu v harmonii deset nebo
jedenact dti v rodirg, protoze kazdéast tla ma svou elektricitu a
acidoalkalickou povahu a santepr¢ vlastni w¥domi.

Cayce se na potraviny dival z hlediska jejich vihau
acidoalkalickou rovnovahu jednotlivyéasti tla nebo z hlediska, ze
télo nesndsi &které druhy potravin, jeZ v organizmu vyitea
odpady, kyseliny nebo jedy. Jehiigpminky ke stravovani byly
spojeny s d¥ma hodnotami — acidoalkalickou rovnovahou a
potravinovymi kombinacemi. Nasledujiéidky dokazuje tyto
nazory:

N¢jaka rada ohledhdiety?

Jak je nazngno, drzte se vic toho, co je zasadité nez kyselejs
Toho, co je pirodni, Iépe stravitelné a co podporuje mizu a krev

(642-1)

V opaném gfipact dochazi vdle k jinym proces8m, jako je
kvaSeni a fermentace. ¥e se vytvdily nezadouci podminky
zpasobujici vylkovani sekret z jater. To zpsobuje nadrirné
vytvareni kyselin.



...Nizsi ¢ast stevniho traktu mze byt potom snadji udrzovana
v zasaditém stavu. Zabezpe si tyto potravinové hodnoty a snazte
se vytvdit pro tento systém vyrovnané podminkyijifhand strava
musi byt zasadita. KdyZ se dostane do styku seldadug’avou,
stava se kyselou, al¢imlalSim traveni musi uz pretout alkalicka
reakce. (294-113)

Zelenina a ovoce, kro#mekolika vyjimek, jsou zasadité, zatimco
maso, Skrob a cukry jsou vSeobé&yselého charakteru. Tyto
skut&nosti maji nesmirny vyznam pro zdravi.

Napr. 51-leté zeatrpici koznimi problémy a otylosti Cayce
poradil tato pravidla &vé diety:

...Spravné stravovani jgigomto onemocéni mimaadre
dulezité.

Nikdy nekombinujte obilniny a grapefruit nebo jioérusove
plody nebo ananasovoti&u v jednom jidle. Je nutné to dodrzovat,
protoze spokné vytvareji v &le nepotebné a neuziteé kyseliny,
jez nasycujidlo. Kavu neba:aj pijte radji bez mléka nebo Slebiay,
protoze v této kombinaci iieme nalézt kyseliny (tanin, cikorii nebo
piisady, jeZ jsou jinak pro zazZivani cenné, ale ngirje jsou-li
kombinovany mimodo). | kdyz michame mléko a kavu v jednom
jidle, ale nepijeme je soasrE, Zaludéni avy, jez jsou v Ustech a v
stinnych zlazach, smi jejich ¢innost, takZze potravinové hodnoty jsou
odebirany z obou alimentarnim kanalem...

...Vina konzumovana jako jidlo jsou take uéita pro &lo.
Cervené vino, sherry nebo portské nebo podobné druhy
konzumované gernym chlebem jako svma, jsou vyhod&si nez
kava neba@aj, protoZe se z nich netloustne a nenbuji Zaludeni
kyseliny, ale pouze jsou-li uzivany timtoigobem, ne s jinymi
jidlyl... (1073-1)



SPRAVNA STRAVA CHRANI NAS
ORGANIZMUS

V sedmdesatych letech se v oblasti mediciny olgeviva
specializace nazvana psychoneuroimunologie — studiaplikace
informaci spojujicich sawasré mysl, nervovy systém a imunitni
systém.

Prispelo to k zjiS€ni, Ze mysl a vSechno, co obklopuje rozum,
postoje a city, spolupracujéipmo nebo neffmo s tymusovym
systémem (lymfatickym, imunitnim). Buto napomaha, nebo Skodi
vzhledem k zakhanym vzolim emoci, jeZ jsou v poddomi
prijimatele a vnimatele shrom#dvany jako v poitaci.

Nervovy systém je vzdy bezpréstire zapojen do tohoto
procesu.

Prostednictvim smysl registruje vSechno, co v nasispbuje
hnév nebo smutek, &ti nebo strach.

Z fyziologie vime, Ze lymfaticky ath je alkalicky. Z toho
vyplyva, Ze i obranyschopnost je v n@;restlize imunitni systém je
v rovnovaze k acido-alkalickému pém v €le. V takovém pipads
lyfocyty a monocyty jsou v nejlepsi foenv boji proti vetelcam,
resp. na regeneracia.

To, co konzumujeme, skut® sehrava ktiovou roli v ochraa
téla pred nemocemi. To, co konzumujemejze bul’ poméhat
regeneracida, nebo vytvéet kyseliny, odpady a jedy, a tim se
vytvareji nové problémy a tiesSi se uz existujicézkosti.

Pri analyze Cayceho dopateni kazdy dosfje ke stejnému
Zawru.

Ten je obsaZzen v medigistejre jako v Zivog: Strava nebo
specialni dieta nemohou iggit vSechny problémy! Stejiako
pozitivni stav mysli — pozitivni mysleni o sbb nenize byt jedinym
lékem!

Ve vSech oborech oficialni mediciny se nemac ek, Zze se
nejdiive uki diagndza, fedepisi se Iéky a pacient je uzdraven. Na
lékarskych fakultach se budouci lékaelti nic o postojich a
citovych problémech, dietach aej ani o Zivotnim stylu nebo



existergnich €Zkostech, o problémech s okolim, jeZ mnohokrat
nemoc vyvolavaji. Tyto skutaosti by n¢ly byt zkoumany hlouji,
jestlize chceme dojit k zéru, co skuténé¢ mizeme nazvat
uzdravenimda.

Bez ohledu na to, jaka jeipina problému nebo jaka je
terapeutova kba, mizemetici, Ze prvnim bodem v uzdravovacim
procesu je osvojeni si vlastni diety.

Jak dodrzovat uzdravujicideou dietu?

Dulezité je, vzhledem na Cayceho informace, aby bylguceny
Skodlivé kombinace jidel a pak osvojena stravapfesahuje 80 %
zasaditosti a 20 % kyselosti. To bude podigiluvedeno pozéji.
Pochopit, pro jsou tyto dva faktory takidezité, mizeme jen
postupr.

Cayce nikdy netvidl pirednasky o danémie@dnttu, ale po
troSkach vytvéel celkovy obraz.
tenkém stevu a potravinové kombinace maiji velky podil nanpmv
kroku asimilace potravin. Tyto potraviny, uz roao&, musi byt
prenaseny krevnimi a mizovymi cévami na mista, kdeggurobiha
obnova busk. Tento proces probiha v naSefle theustale — stavé se
zakladem regenerace vSech tkaniv nasé&lo t

Studuijte trochu zeleninu a vSeobecné hodnoty pgptiak na &lo
pusobi... Zjistite, Ze existujiizné podminky atizné potraviny, které
vytvareji pii stresu a vy@ti razny efekt.

...Je-li €lo vystresovano a ¥erpano, je-li unaveno a v takovém
piipack by zkonzumovalogZka jidla — nap peené maso se zelim
zpasobuje to aciditu, ale zeli bez masa vytw@sadité reakceip
stejnych podminkach! Totéz plati i pro smazenajidap.
bramborové hranolky. Jestlize je jime tehdy, kayng nachlazeni
nebo &lo je vystaveno chladu a vihku, mohouigpbit tvaeni
kyseliny a ztizit funkci celého systému. Jsou-ak/&rambory
podavany jako kase nebogeaé spolu s jinym jidlem, mohou
reagovat jinak..(1411-2)

Nyni podrobgji o procesech, jez probihajfigraveni — o
prochazeni potravin zazivacim traktem.



...Je dilezité a prosggné, jestlize naSe strava neobsahuje mnoho
Skrobu nebo cukrnebo kombinacethto dvou elemeiit Proteiny a
citrusové plody jsou z hlediska udrZeni zasaditogthamne,
protoze vytvéeji pontr 80 % zasaditych a 20 % kyselych reakci.
Normalre jsou proteiny povazovany za kyselinotvorné. Aletpmny
nag. z ryb, dfibeze nebo jel&iho, nejsou-li podavany zaravee
Skrobem, se v posledni fazi traveribpzuji k normalni hladig
zasaditosti. Zasaditost se¢i#a tvait v Ustech pomoci zlaz. Paki p
vstupu do Zaludku, mame kombinaci laktézy a hydarchzavislou
na povaze potravy neldastji na kombinaci potravin.

Proto pro tohoto konkrétniho pacienta jsou lehke viebo
Sampaska z hlediska dodavani trochu alkoholu p&&s@a. Je to
dulezité k udrzeni lepSiho vytovani, lepsihoifljimani potravy a
lepSi koordinacéinnosti jater, pankreasu a sleziny stgpko
¢innosti Zlwkového kanalu. (920-8)

Jestlize se organizmus dostane do rovnovahy a budiou
dodavany pdaebné kombinace potravin (mohli bychom je nazvat
.energie*), poté kdyz projdou prvnimi kroky travemasimilace,
potom i imunitni systém organizmuitte efektiviji pracovat.
Znamena to zvyseni obranyschopnosti organizmu protiha
nemocem a pomodigiekonavani $tSiny probléni, jez se ho
tykaji.

REGENERACE A DLOUHOVEKOST

Nas organizmus je UZzasny. Mnohem UZggnnez si to ibec
uvédomujeme. Délka naSeho Zivota je ohéana. \&tSina lidi umira
z raznych jinych divodi, ne kvili vysokému ¥ku. Cayce
predpokladal, Ze jedina@sto dosahl svého cile, splniligwkol
touto inkarnaci aifgje si postoupit dale, splynout. Tottapi je
hluboko v dustloveka a u ¥tSiny lidi neprochazi jejichddomim.

Dnes se mnozi lidé dozZivaji vice nez 100 let. Gefogie se
rozchazi v nadzorech, jakgk mazeclovék dosahnout. Na st jsou
tisicky lidi, ktei prekragili hranici stovky. Jak je mozné, Ze s&do
dozije vysokého &ku a jini umiraji mladi? Zda se, jakoby u
dlouhowkych probihala Iépe regenerace. (Regenerace jejede



obnova tkanivdla do jejich fivodniho stavu. Znamena to
omlazovanidla.)

KdyZ se ptezete nozem a tk&e spoji sesitim, vytvbse jizva.

Muze to byt uzdraveni, ale ne regenerace. Regenenaoceena,
ze tkaniva jsou opravena tak, aby jizva nevzniklaznikne-li, aby
postupr zmizela. Zlomenéa kost prochazi mnoha stadii, al@nec
se zregeneruje tak, Zevek ani nezjisti, kde byla zlomena,
samozejme v piipadt, Ze zlomenina byla nalezibSetena.

Nowv¢ se musime podivat i na otdzku délky lidského zivot
smyslu regenerace lidskeho organizmu. Je-li regeedeoreticky
moZznda — za vhodnych podminek — pak jéltwek pouze malo
ochotny zaplatit péebnou cenu za dlouhy Zivot. Nebo to snad
znamena, Ze splni-li osoba své poslani na zentaldas k odchodu
a na znovuobjeveni v jiné d&bPodle Cayceho je jasné, Ze
omlazovani a regenerace jsou mozné, i kdyZ poznawaer)...T¢lo
muze byt oziveno, omlazeno, aby nakonec moliékpnat Zem a
jeji vliv. Ale ti, kdoz jsou zde, toho nemohou dbséaut!“ (262-85)

Jaky ukol mé stravarpdosahovani aktivniho, zdravého a
dlouhého Zivota? Poiie nam to pochopitékolik Cayceho Uryvk:

....Protoze €lo je zasobarnou vSech wviia sil, ma — se
spravnym palivem, tedy palivem prd — schopnosti k vytv@ni
toho, co je schopné setrvavat — ale ne setrvaleai zatavovat a
obnovovat se, ozivovat, regenerovianost €la...” (1334-1)

Pak tento postoj konstruktivnich, #iwoych sil udrzujte. Protoze
vyléceni jakéhokoliv druhu musi vychazet z nas. Aby sdev
vytvorila schopnostinnosti pro asimilaci toho, &ho je vyvolano
znovuvytvdaeni a petvareni... (1663-1)

Je tu ENTITA (byti) duSelovéka, ktera nize nalézt materialni
projev nebo vyraz v schopnosti nejeBLESNEHO vytvdeni, ale i
v schopnosti kazdého atomu nebo organém reprodukovat sebe,
svou podobu asimilaci toho, co se da dostava, hdi fyzicky, nebo
duSevs... (2402-1)



.-V Eite, Ze i v této periadzkuSenostida je zde to, co ho
znovu naplni, je-li udrzovanodistoté, bez néistot ze Spatného
traveni..." (1454-1)

MoZnost regenerace seiiié stava realgsi se zasobarnou vie,
s pouzitim doporéené diety vhodné na Upravu fungovani asimilace
(prijiméani) a eliminace (vylkovani). Pouze smysligni a hlava
kvalita — ego — stoji tomuto v césCayce dodava:
Schopnostdlesnych sil fungovat je vlastrreprodukci sebe, a to
tak dlouho, pokudkto Zije, nejen pokud se udrzuje mladé, ale i
aktivni mentalg, dusevs i fyzicky — a neni-li pod vlivem svého
vlastniho ega. (3042-1)

Prvni krok k regeneraci organizmuipeme vzdy uélat
aplikovanim trglivosti, vytrvalosti a dslednosti g dodrZovani
zasady rozumného stravovani — o tom budemeiftovoasledujici
kapitole.

POSTOJ K JIDLU A ZDRAVI

DUCHOVNI PONETI

V dile E. Cayceho se znovu a znovu objevuje jedadgtava
souvisejici s uzdravovanim lidskékitat myslenka, Zze postoje
tvorivé, prosgsné povahy pokladaji za modlitbu a meditaci.

Ovoce duse, jak to popisuje Pavel v bibli (Galatsky.22-
23)laska, radost, mir, téfivost, dobrotivost apod. — jsou blahodarné,
jestlize jsou uplatovany v Zivot jedince i jeho vztahu k druhym.
Tyto postoje jsou prévtak dilezité pro &lo, mysl a dusi, jako jsou
dulezité pro zdravé plody Zemjez si vybereme Kk jidlu.

Dr. McGarey vzpomind: ,Vice nez 50 latgmbili rodice mé Zeny
jako misiondi v Indii. VZdy n¥li k dispozici minimum jidla a
viditeln¢ zhubli, pokud byli v Indii. Po roce aip kdyz se vrétili do
vlasti, nacpavali se penymi kuaty, bramborovou kaSi a jabheymi
kol&:i."



Ale vzdy, kdyz usedli ke stolu, se pomodlili, ab§rBpozehnal
jejich jidlo — dnes vim, Ze to zmilo vibrace jidla. Oba se dozZili
témet devadesati let. Zsob, kterym ocenili vSechno, co jim bylo
servirovano, smich, ktery je doprovazel, pokudi jedipisob, jakym
se divali na dobu jidla jako na specialni hodina drio vSechno jim
urcité pomohlo prodlouzit Iéta jejich sluzby v Indii.

Vite, Ze hlava prisluSnici duchovenstva s&st vice nez druzi
dlouhowkosti? Jsemiswdcen, Zze modlitby a meditace, jeZ jsou
soutésti jejich kazdodenniho Zivota, se vyrapodileji na této
skute&nosti.

Doba jidla, spolu s dalSimi faktory, byla a je pgespecialni
dobou.

Casto jsem se tomu divil, pokud jsem se rietloo zaZitku dvou
védal tésre po zmrtvychvstani Jezise (Lukas 24:13-32). Slins do

Emaus (nepoznali Ho ve 2meném stavu) a diskutovali o
poslednich udalostech. Poslouchali tohoto muzey kigswtloval
Pismo svaté, které k nim promlouvalo. Oznamovalgestane.
Potom s Nim zasedli ke stolu. Kdyz jim re@fidchléb, jejich @i se
otewely — poznali Ho — pak zmizel. Byl to hluboky duehdzazitek
pro oba a myslim si, Ze mnozi z nas uz pochoglsgoléné
stolovani je specialnim zazitkem.

NasSe &lo si zada stravu proto, abyistalo nazivu. Jidlo do
naseho Zivota pronika po kazdé strance. Kazdy derbgadme, co
budeme jist, a kazdy den jint&tat. Vypada to tak, jakoby jidlo
bylo vSude.

Byl-li Zivot skuteEné stvaen jako ¥¢ny, pak to, co jime, stava se
vyznamnou sotésti tohoto spirituélniho dobrodruzstvi. Proto
musime s jidlem zachazet takto. Jeden #ea je ten, Ze jidlo,
které jime, ,poZehndme modlitbou“. Cayce stravidifocasu v
modlitbach a meditacich. Nasledujici uryvky jsgetm poznamek:



MODLITBA

...modlitba je ginnost* k dosazeni toho, aby s&omé ja
piimklo vice k duchovnim sildm, jez se mohou prezesite
materialnim sgteé... (281-13)

...Modlitba je koncentrované usili fyzickéhédomi, aby se
piimklo k védomi Stvditele, bul’ kolektivré, nebo samostatn.
(281-13)

...tva modlitba je pokornou prosbou nebo Zadostiekny
piedstavenému: tva meditace je protéitym druhem setkéni na
spole&éném zakladu! (281-28)

MEDITACE

...Meditace je pak modlitbou, ale modlitbou z tvéapg
zWashuje se nejen fyzicky, ale i dusevn/ychazi to z ducha
¢loveka. (281-13)

...Meditace je zbaveni se vSeho, ¢ek@azi tvdivym silam
vychazejicim z firodnich kanal fyzického, mentalniho nebo
duSevnihaloveka, spravi vykondvana by #la kazdého fyzicky i
duSeve posilnit... (281-13)

Co je meditace! Je to odklon duSevniho a fyzicki&leok jeho
duchovnimu zdroji... je to odklon tvych fyzickych a&kvnich
postoji pokousejicich se poznat vztah kifei. To je prava
meditace. (281-41)

... Ti, kdoz by ch&li poznat Boha, svou duSigaiét, jak meditovat
a komunikovat s Bohem, musiiit, Ze existuje — Ze oduje ty,
kdoz se usiluji poznat a plnit jehaéikazy. (281-41)



Meditace se stava stale vigianosti, kterou se zabyvé stéle vice
lidi na celé zerkouli. Nag. v USA byl tento proces pomalejsi a
meditace se stala kazdodennimienim aZ v poslednich desetiletich.
Na Dalném vychoé praktikuji meditaci uz po staleti gktera z
jejich cviceni grebirdme i my. V satasnosti se v mnoha kostelich
vénuje hodg ¢asu tzv. ,chvilce klidu®.

V této chvili klidu vychézi z pate energie, kteraisobi na vSech
sedmcaker — duchovnich center &l¢, na sedm endokrinnich zlaz a
ve vSech sedmi vyt¥apohyb — @iStuje je, vytvdi z nich lepsi
nastroje zmany citd, jez vychazeji na povrch. Endokrinni zlazy jsou
totiz sowdsti toho, co vSeobetmazyvame podidomim. Ri
meditaci jedinec vysila ze sebe energii jako poaahdruhym. Proto
je meditace uied’ani obvykle spojena s modlitbou. Néjde klid —
pak modlitba.

Meditujeme-li, probihaji v naSendlé pozitivni znény. Funkce
tela se zlepsSuji, dosahuji lepSi vzajemné koordinae&eho
subsystému zénajiciho mezi sebou Iépe spolupracovat. Takovym
zpasobem niZe byt i vaSe strava lépe vyuZitatbtie zdrawjsi.

Mnohokrat opakované laboratornéfani odhalila celogiadu
fyziologickych zngn, jez v tle nastavaji Ehem meditace, a to
piredevsim v nervovém a imunitnim systému. Proto c€ay
poznamkach je meditace definovana jakislpn k té sile, jez nam
dava Zivot. Zivotni sila vstupuje do naSetla t kaene patie a
prochazi celou péte

Prinasi tak Zivot vSemastem lidskéhosta. Efekt meditace je ve
zvySeni té zivotni energie, kterou Stwel umistil v nasSichdech
podél kanallk spojenych s endokrinnimi centry. Zda se, Ze tyto d
energie se nalézaji v naSe#tet bok po boku, aby ndm pomahaly p
poznavani a komunikaci v procestibfizovani k Bohu.

Ti, kdoz studovali tentoipdntt do hloubky fikaji, ze kazdy,
diive nebo pozgi, pristoupi k meditaci — je to viasiést
kombinace: meditace — modlitba, ktera nas vedekazdroji, jenz
je naSim Osudem.



POSTOJ K JIDLU

Co mizeme zminit v nasSich postojich k jidlu? Bez jakychkoliv
namitek existuji postoje, které bychondlndodrzovat, chceme-li
ziskat z potravy prcito to nejlepSi. Pak existuji j@§postoje, které
bychom nenili rozvijet nebo podporovat, ale pattevat.

VSichni zname fislovi: Jime proto, abychom Zili, a neZijeme
proto, abychom jedli. Rozdil je velky. Jeden konmjajidlo, aby
mohl splnit swj Zivotni zangr, druhy konzumuije jidlo, aby naplnil
svou chti, ktera ho uspokojuje. &Sina z nas se nalézékade
uprosted mezi &¢mito extrémy. Doufejme, Ze se pokouSime jist,
abychom Zili.

Jestlize se pokouSime vyuzit jidlo k préspu svéhodia, pak se
tyto blahodarné postoje postypstanou v nasem ZivogjevrsjSi a
aktivrejSi a budou i uzitengjSi pro nase¢to, mysl i duchovni
zanery. Potebujeme samaejme védét, které druhy Zivotnich
postoji nejsou v souvislosti s jidlem a jeho vyuZzitimeletpotebné
a jsou ve své podstanekonstruktivni. Negativni vlivy mohou byt
stejre patetné jako pozitivni.

PredevSim nebdite pesimisti!

...Vas mentalni postoj musi byt: Podivej se &a dokonalé!
Neni divodu pro pesimizmus!. (295-4)

Zadruhé: nikdy nejezte pod vlivem emocit-ud to ma
jakoukoliv @ricinu. Muzete byt nah&wvani na svého manzela, protoze
zmeskal veefi. Tehdy neni dobré jist! BEete byt unaveni a
vycerpani. Pokejte chvili a pak se ptite do jidla. Mizete byt
vzruSeni z prvniho rande. Rgidvynechte jidlo. Ped jidlem se vzdy
snazte snizit stav emoci. Cayce doje tytoradky jes¢ n¢kolika
slovy.

...Nikdy by ®lo nezpracovalo potravu tak da kdybychom byl
vycerpani, unaveni, rozruseni, eni. (137-30)

Zatreti — nikdy néikejte , Toto nesmim jist* nebo ,Nesmim jist
tamto“. Tento postojigdpoklada, Ze j@lovek predpojaty, nepruzny
v Usudku, nazoru naskteré jidlo. Co se tyka&la, mize g@ijimat
kazdou potravu, i kdyz zabere mnalasu £lo usnernit, aby
porozunglo tomu, co mysli na dité situaceika. Resto tento proces
zanéte.



Ponmize vaSemwtu vybrat si z jidla to, co ptebujete. Bd'te
pratelsti ke s¥tu potravin, jez nam Zem poskytuje. Cayce k tomu
poznamenava:

...Drzte se toho jako pravidla — nestudujte dietulpg@inu, je-li
télo ovlivnéno tim, Zetlovék nemize jist to nebo ono! Nebo Ze toto
mi miZe uskodit a tamto by mi mohlo ublizit. ProtoZeotakpostoj
se stava chronickym stejjpko nespravné stravovani. (160-1)

Z jiného pohledu na takovy postoj by bylo dobréoult
jakykoliv typ nevyrovnaného zigobu nahlizeni na stravu. V mysli
existovalo ukité respektovanidgkterych drul diet, jez se zachovalo
do té doby, pokud jinééei a jiné podminky nebo jina jidla nebo
strava vykazovaly Skodu n&é, vlastni nieni se. Nehdite piisni v
svalim energii, je omylem, naruSenim vlastniho ja — ja&g.:
»10to mohu alat, toto ne.” (255-6)

Jsou-li to postoje, které jéeba vyloudit, jaké jsou potom
mentalni vzory, které jsou pro nas organizmus @E&spv
souvislosti s vyzivou? Nasleduji@dky jsou dost obsahle, alenuji
se dilezité strance jidla, jefika: Jaky zaer méate vlastd na mysili,
kdyz premysilite o jidle — jakou ulohu hraje jidlo ve vasic
mysSlenkéach, které se tykaji osudu nebo smyslu waZeta?

,KdyZ ji§, vypada to, jako bys jedl, protoZze mudg&le je tu
vSak otazka, ptomaji zelenina a mineraly nebo jiné kombinace
razné &inky pti riznych podminkach? Vse jeédomi individualniho
téla!l Vezmete si davkwisté vody s pedstavou, Ze budeigobit jako
Cistidlo jak casto takto budegsobit?

| v organizmu jako celku, stejpako v kazdé bice krevniho
systému, v kazdé krvince, se naléza cely vesmijeziejako vrabec,
¢ekali vas manudlni prace. Nejezte jako vyktadagoni, jestlize vas
ceka prace &dce nebo univerzitniho profesora.

...To, co napluje mysl, skuténé byti v éekavani Boha, bude
vidét Jeho pohyb. Jeho projev v podalgtru, slunce, Zery kvéta
nebo obyvatel Zet A stejré jako je budovano &te, uspokojuje
chuw’ Kk jidlu nebo napluje tlohu, jez vytvA dobro, které se ziSuje



podle poteby €la, mysli a duSe. A neni totdilézité? Kde? A kdy? —
ale poznani, Ze je stejné s tim, coigjgme, aby se splnilo — timto
télem!

Jak bylo dano, kdyzdti 1zraele staly se syny pohaa vSichni
jedli z kralovského stolu (Dan 1:58-8), ktery bytworen proto, aby
vyzkouSel fantaziida ve fyzickych panich — jako alkoholggka
jidla, kareni, jeZ z¢tSuje gani €la — to vSechno bylo vyt¥eno.
Daniel dolse pochopil, Ze ne pro sluzbu Bohu, ale proto, aby
kazdodenni, obvyklédei mu byly dany, abyta, mysli mohly byt
lepSi cestou k osl@Boha, pro sily Stvitele, jez existuji v kazdé
sile na Zemi."

Nalézame se v procesu \¥h nasSeho dalSiho nasledovargela
potravy, kterou konzumujeme. VSechny fyziologickéKce, jez
probihaji v &le, jsou sodasti tohoto vybru! Tedy, jaké jsou dalsi
postoje, jez by &y byt vypéstovany v naSemedomi, v nasi mysli,
v nasich zvycich, jakijstupovat k poznavani naselitata nasi
stravy?

Nejdrive mysleme naifjemné ¥ci. Je snadné divat se na
vS8echno, co je Spatné kolem nés (neldttdir v nés). Ale
potrebujeme stait na €ch skutcich, nasth strankach lidskych
charakteit, které jsou krasné, na krasetavkolem nas, na zazracich,
jez ndm pinasi budoucnost.

Takové postoje nAm pomohou vyfitov organizmu lepSi
koordinaci mezi jednotlivymi organy travici sousgave tu gkolik
dalSich myslenek:

...Udrzujme &lo — nebo udrzujme mysl a ona bude udrzo#at t
v tvorivém pistupu! Znamena to — myslete n@gmné ci, i kdyz
jsou venku chmury.

Nedovolte malym &cem, aby byly pekdZzkami, aby vyvolavaly
podrazaéni nebo niily city. T¢lo je pirozere citlivé k pocitim
druhych, prosednictvim zvySené aktivity sympatického systému.
V¢ite, Ze Bih existuje! \&ite, Ze ochrani ty, kdoZ mu davaji svou
viru v Ného. Proto je pdgebné, abyste byli veseltastni a vzdy
aktivni. (987-1)



Zadruhé — bdite optimisté. Vzpominam si na vyrok Cayceho

(5325-1), kteryika: Cekej hods a ziskas hodn Cekej mélo a
ziskas malo. Ngkej nic a nic neziskas! TakZze, co marsekdvat?
To skut€né nic nestoji¢ekame-li hoda a jsme-li zrali v tomto
oc¢ekavani, splni se to. Je to jedinyigpb, jakym vznikl s§t — nase
mysli se podileji na tom, co se stane, jestlizeormayslime, ale
nehovd@ime o tom, nebo dokonce o tom pouze snime. Jet@ko:
Potom @ekavani &la by nelo byt udrzovano v tomto séru: ve
vyuZivani schopnosti na optimistické aiivé mySlenky nebdainy.

(3195-1)

Zatreti — buf'te trslivi. Znovu mizeme uvést vyrok z bohaté
studnice poznani E. Cayceho: ,Pokusdaovan Jemu za
stat&énost!” Tato myslenka mi ohrondrsedi. Chitl bych réco
duchovniho dosdhnout v tom nejlepSim smyslu slakecitil jsem v
kostech, Ze na to nemam s ohledem na uraveho Zivota. Kdyz
jsem podrob# prostudoval tento citatgei se zngnily. Pochopll
jsem, Ze jsem se snazil udrzet si spravné posidjspravnym
smérem. Znamenalo to, Ze jsem nemusel byt ¢alystoprocentni,
potreboval jsem pouze vydrzet ve snazeni. Pokus zngraena
musime byt trlivi, chceme-li vidt vysledky. Cayc€asto o tomto
druhu lidskych &Zkosti hovdil. Zde je jedna z jeho Gvah:

Jak dlouho bude asi tento pokus trvat?

Zéalezi to na postojiéta a jeho reakcich na tuto Zadostiad to
byt tyden, stejétak mesic i pil roku nebo i rok! Zalezi to i na jinych
podminkéch... (538-70)

Je nutné fiznat, Ze Zena, které byl tento vyklad poskytndt, o
spiciho proroka obdrzela 70 vykiad stale nepochopila podstatu
vlastnosti duSe, kterou nazyvamestiyost. Ani skut€nou silou
mysili.

Mnozi z nas jsou si v tomto podobni.

Zactvrté — bul'te k sold konstruktivni. Nelzete si. Snazte se vice
porozungt své duchovni podstat Bih byl stvden ke svému obrazu
S moznostmi, které jste j€steodhalili, protoZe se nalézate v procesu
odhalovani této energie, této siikate-li o sob véci, které jsou
znevaZzujici a podaejici s ohledem k vaSemu duchovninadgidtvi,



stavite si kolem sebe zdi, j@Zko strhnete. Cayce dopdnayval
tomu, kdo tyto tendence ma, nasledujici:

N¢jaké dalSi rada?

Toto byste nili délat — Udrzujte tvéivé duchovni sily jako své
postoje. Odsuzujete-li sebe,imobuje to Utrapy mezi duSevnim a
duchovnim a firozerg v takovém citlivémdle nebo entit jsou
problémy fyzické.

V¢éite — On je vase sila, vas cil a zivot! (877-28)

DalSi vyklad E. Cayceho také souvisi s konstrukinin
mysSlenkami, ale i s ptgbou trglivosti, vytrvalosti a dslednosti.

N¢jaké duchovni rada?

Udrzujte mysl aktivni a ty@vou v mysleni, v poznani, Ze to, co
bylo osudem, riZze byt pouZzito na vyt¥éni vSech postajk
tvorivym energiim. Kazdé uzdravovani musi vychazetot@o ma
duchovni vyznam. BEdite vytrvali, disledni ve svém fyzickém,
duchovnim i duSevnim snazeni. Zakony Pana jsourca&p
pietv&eji dusi. On ziskal SirSifpdstavu o postavetliovéka na
SWté, veite proto, Ze On, vas pan, vas Vladce, vamijg@mmeést vas
fyzicky naklad. A" je poZzehnano Jeho jméno. (1199-2)

Zapaté — poslouchejte svédomi toho, ktera strava je pro vas
nejlepsi. Wte se vnimat to, co prapotebujete. V jednom z
Cayceovych vyklafljsme se uz zminili, Ze nesmite didbvolit,
aby ovladla vaseilo — aby se stala takovow@ai, pro niz byste
neposlouchali své&lb. Bud'te tvaivi, ale bul'te citlivi ke své
tvorivosti.

Jsou totiz obdobi, kdy neni vhodné jist to, co ddbyite. Proto
bud'te tvaivi! Ale ne neoblomni! Usdomte si, Ze jite, abyste Zili.
Nezijete, abyste jedli. Nestiz se otroky vlastni diety nebo diety
doporiované druhymi. VyuZijte své moznosti¢iie, Ze vase vriihi
moudrost vas povede, bude-li to nezbytné. Jednaméa obdrzela
od Cayceho tuto radu:

Vytvoite si @irozenou, vyrovnanou dietu. Nejeztgka jidla,
jste-li pod vlivem stresu, nebo ty¢a, jeZ jsou nerim a krvi
prosgEsné. Co se tie €la, nejlepsi dieta znamena jist tehdy, kdyz si
to t¢lo Zada a to kdykoliv, ale sani@pme — neffejidat se. (696-2)



Dr. McGareyiika: ,Mam pitele I€ékde, na gmZ obdivuji jeho
zpasoby. Jeho postoj k jidlu — k tomu, co vilozi do-tig vzrusujici.
Jednou jsme ho spdle s manzelkou pozvali na &&i a on, kdyz si
sedl ke stolu, podival se na jidldekl: ,Prekrasné”! A pak
pokratoval v pozitku a jedl kazdy kousek timtoizspbem.
Pochybuji, Ze mu takovy postoj pomaha k tomu, ad®tloustl. Ale
v kazdém pipack jist spol€né s nim je zazitek."

Jedna z fedstav Cayceho, ktera se mi nejvice udrzela wpam
kterou jsem aplikoval nejen v kazdodennim Zyale i i jidlech,
zni — zetlovek by mel ,zvétSit sveé ctnosti a zmensSit své chyby*.
Kdybychom se toho drzeli vzdy, kdyz si sednemet&kisnase
postoje by skuta¢ posilnily zpisob, kterym by naséla vyuzivala
energii, jez do nas vchazi v podghlla.

NOVE NAVYKY

Jak rozvijime nové postoje k jidlu a k rozmanitgistel, ktera pro
nas jsou nevhodna? Existuje mnoho metod, schogogeioci nam
zbavit se starych navyka nahradit je novymi — zdravymi.

Navyky jsou vzory. Jsou haprogramovany v nasse,; stejré
jako je v pd@itaci naprogramovan program. Jsme vice neidtpd—
nékdo byrekl, Ze pditac muze byt srovnavan s lidskym bytim, ale
neni tomu tak zcela. Zatimcoda pracuje vzdy podle programu,
jenz mu byl zadan, lidsky zvyk neni tak jednoduchwij navyk
rozvijite tak, Ze ho stale opakujete. K&ad kdyZ se zanete @it
psat na stroji, nejive se seznamite s klavesami a jejich rozmist.
Pak se musite naii prstoklad. Potom se vaSe prstif,.Lco maji
délat, a vy niizete zamfit oci na to, co chcete psat.

Pak dochazi k opakovani. Rychlost se zvySuje z dweoti slova
za minutu, nez se skut® dostanete k tomu, abyste se mohli
pochlubit, Ze napiSete deset slov za minutu. destk geni
vénujete, rychlost afesnost se 2¥Suji, dokud pani a Zadost
nevytvdi — z vaSehodta, mysli, touhy a vytrvalosti — mistra.

Urcite jste uz slyseli, jak se lidé omlouvali za to, cay udklali,
slovy: ,Ja to dlam takto®. Meli by vSakiici: , To jsem ualal pomoci
sveého &la a mysli a tento postoj je jednim z mych vytubde



pravda, Ze jsme si vytyii zptsob, kterym se stavime k Zivotu a
kterym odpovidame na zivotni situace. Nezalezbng jaké mohou
byt.

Mozna, Ze tyto citové reakce, které se v nasdenstaly Eznymi,
maji s\wij puvod v endokrinnich Zlazach, jak Cayaesto gipominal
a lékaska ¥da to také pipousti — Ze pagt je spojena s citovymi
vzory — Endokrinni Zldza — nadledvinky — vyitvBormon adrenalin.
Je znamo, Ze ,zlaza boje &Ku“ odpovida za spravné fyziologicke
odpowdi na ngéekané udalosti. Nappo smrti milované osobyiivie
nékdo i zentit na ,zlomené srdce”, protoZze imunitni systémeny
tymusovou Zlazou (srdei ¢akra) festane fungovat.

Je Zejmé, Ze odpaxdi endokrinnich zlaz davaji celému
organizmu pokyny jak fungovat ve skoslcitovymi vzory, jez maji
swvij puvod rekde v minulosti. Tyto Zlazy se svymi hormonalnimi a
neurologickymi spojeniniiidi reakce kazdé liky nebo kazdého
atomu v lidskémdle. Jestlize projevyethto vzofi nejsou v souladu
s normalnimi funkcemi fyziologickych sil spojenystasimilaci
potravy nebo s acidobazickou rovnovahou, pak bed&gzist
nasledovat zmatek v tom, jak bude strava vyuzieant.

Problémy, se kterymi se setkavaniterpnoha zivotnich
udélostech, nam poskytuji viastprileZitost k vytvdeni novych
zvyka, které Iépe odpovidaji tomu, co si skukepiejeme. Probléemy
mohou byt dzné. MiZe jit napiklad o problém dostat se n&zplo
sveého bytu, kdyz se vantipouchnou dvie a vy jste #éstali ve
spodnim préadle bez kKi. Je to stres. Nebo rfapna stresova
situace: Citite se jako vypumpovan poté, co vanvigdf gibeh,
ktery jste speciakpsali pro ranni vydani, s jednoduchym
komentdem: ,Prepiste to. Chybi tomwava.”

Stres se dostava do celélilatpri zataZzeni do debaty @étem, v
co silreé vétite. Existuje mnoho druhfyzickych stresg, ale ¥tSina z
nich obvykle nezfisobuje negativni citové vzory, pouzeiVpact,
Ze vznikne vazny konflikt.



PRAVIDLA SPRAVNEHO STRAVOVANI

JIDLO NENI VSECHNO

Toto zakladni pravidlo spravného stravovani znavoigoning, ze
vitalni sila v &le je vZdycinna a ovliviuje vas systémipuvadcni do
rovnovahy &la, mysli i duSevni reality. Jestlize @Speé navazete
kontakt s touto silowieho mizete dosdhnout svym postojem,
modlitbami a meditacemi, Zivotni koncepci shodnea&m idealem
— udtlate prvni krok ke spravné koordinaci vSech furdegianizmu a
zamfite ke zdravi.

Nezapominejte, Ze organizmus je — fyzicky, mertathuchovr
jeden celek. Jestlize jsou jeho jednotlivé sloz&grklinovany s
potravou, kterou si zvolite jako dietu, je ve vadsim vétSi snaha po
dosazeni normalni rovnovahy a aktivity. Chapejezizotni sila —
bozska sila — kterd nam dava zivotiatavacinna kthem celého
naseho Zivota, si bere, co si ma bratéla gro zdravi to nejlepsi, co
muze uctlat.

Nékdy se mohou dit i divnégei.

Pred mnoha lety Zila v Bavorsku Zena — Tereza Neumains
ktera Zila neobvyklym Zivotem. Jednou onemidam jeji fyzicky
stav byl Spatny. Nakonec se Wil& modlitbami a tim, Ze se zavazala
Zit podle vzoru JeziSe Krista. Stala se stigmatickmovu prozivala
rany, které petrpil Jezis pi ukiiZzovani, a zjistila, Ze uzibec jidlo
nepotebuje k zZivotu. Zkusila stigmyiZe a v bez&domi citila
bolesti, které citil JeziSiPstigmatizaci pokazdé zhubl&kolik
kilogrami. St&ilo ji prijimat hostii Bhem mSe kazdy den, a pak
pracovala cely den na poli bez jakéhokoliv jidlad®f i [ekai ji
kontrolovali. Nasledovali ji dokonce i do koupel@py se ujistili, Zze
nikde nema ukrytou stravu. Néha.

Znovu dosahla své normalni vahy, dokud nedosld¥ da
stigmatizaci.

Tento ib¢h se uvadi v mnoha publikacich. Je podgobn
dokumentovan a komentovan. Yogananda Paramaharssa kaize
Autobiografie jogina (1981) ho napvadi s poznamkou, Ze Tereza
doséahla inkarnace, aby lidstvu ukazala toietd Jezis: ,Nejen



chlebem jetloveék Ziv.* Pouze malokdo z nds ma takovaili webo
potrebu udlat to, co Tereza Neumannova dokazala. Mozga sv
nepotebuje dalSi podobnou zkuSenost jak&ak. A’ je to vSak
jakkoliv, naznduje to, Ze jidlo pro zdravi neni piaalé. Ani pro
navozeni existami rovnovahy. Zakladem v3eho je totiz Zivotni sila.
Pak gichazi to ostatni. Jeden z Cayceho vyklptinasi dietu a
doporueni pro muze, ktery se pokousel po chronické nemoci
zregenerovat s\ organizmus.

Doporuituje se nefetrzite uzivat anabolickou stravu?

To mize byt givedeno do krajnosti —{sun prvki a nedostatek
jinych sil nebo vliv zisobuje v &le spiSe nafti. Nepreharjte to,
nebufte na tom zcela zavisli. Kazdy system stggako Zijici
organizmus ma snahu pouzit to nejlepsélatdo nejlepsi. Proto se
vytvéri rovnovaha vitamih a mnozstvi stravy, ptgbné na vytvieni
dostaténé energie stefnjako dostadujiciho mnozstvi eliminaich
sil. (642-1)

Chceme-li se skude¢ stravovat rozum¥) chceme-li pomoci
zdravého stravovanipdchazet nemocim, vyié¢ se ze sotasnych
onemocgni a dozit se stév t€lesném zdravi a duSewtilosti, pak
musime dodrzovat tita obecna pravidla.

OBECNA PRAVIDLA

Nejlepsi cestou k tomu, co E. Cayce nazval rozumnym
stravovanim, je:

1. nejdive uKkit veci, které se musime nét

2. stanovit nejlepsi pravidla, ktera budeme dodaf gako
vSeobec# platna

3. ukit ,zdkazy", které vzdy aké musi byt.

Co se tyka stravovacich zvyknej€zsi je prace saimi, protoze
to vypada tak, Ze cljf bez vyjimky jidla, kterym bychom sedtn
vyhybat: Skroby, sladkosti, smazena jidla a komienzseho
mozného. Pochopit, p¥aléti zvladnou ¥tSinu takovych doslova
»Strasnych” kombinaci |épe nez défpnam ponize skuténost, ze
déti energii spaluji rychleji nez dosid osoba. Pozorujtéiteté dit
pii hie. Kolik se nabha atd. a pak si to vyzkouSejte. Neznamena to



vSak, Ze dit nechame jist vSechno, co chce. Kazdy organizmus se
precefidi jistymi pravidly.

Pro dosplé budou platit jista jednoduché pravidla stravoyt
se musi dodrzovat.&6&ina z nich je poskytnuta v jednotlivych
Cayceho vykladech. V této publikaci jich uvadimsitley. Tyto
piiklady vam pomohou pochopit Caycehisgup ke zdravému
lé¢ivému stravovani.

...Samozejmg, listovou zeleninu ug@dnostujeme ped
podzemnimiEastmi a konzumovat se maji 2 nebo 3 dilyilist
pongru k 1 dilu lusk a podzemnichiasti. Salat, mrkev, celer a jiné
se maji konzumovat syrové &lyby tvorit vétSi cast jednoho jidla
denrg... (1840-2)

...Nekonzumujte mnoho ovoce, zeleniny, masa, jeZ ctefod z
té oblasti, jejiZz satasti je &lo v okamziku, kdy potravuif)ima. Toto
pravidlo je dilezité a vSichni by ho #i dodrZovat. Bipravi vas
organizmus k aklimatizaci na kterémkoliv ndig{3542-1)

Co se zjednodusenymi obecnymi pravidly spravnétavaevani?
Prvni skupinu pravidel twdta, jimZ je nutno se néit

Nauite se, co je dobra, vyvazena dieta a pouZzivejte ji.
Nauwte se, ktera jidla jsou kyselinotvorna a ktera @asarna.
Nauwte se, ktera jidla se nemaji kombinovat.

Naute se, ktera jidla obsahujildzité Ziviny a vitaminy.

PwpnPE

Dale uvadime, co mameildt — teda ta pravidla, jezZ mame
dodrZovat, a ne se jim vyhybat. Musite si osvajitipvni faktory
vybéru jidel, posta} a ndvykovych vzdr.

1. Pozehnejte jidlo

2. Jist s druhymi je vzdy p&&enim. Vychutnejte jidlaCasto se
smejte — ,.a to ma $avu”

3. Pouzivejte misthdopsstované potraviny.

4. Je-li to mozné,ajsou potraviny ve vasi dieh na vaSem stole
dopsstovany pirozenym zfisobem. Mate-li moznostggtujte si
vlastni potraviny.



Vypijte 6-8 sklenic vody derin Prednostg sklenici gred a po
kazdém jidle + dalSi @v Nedoporduje se vSak pit mnohdip
jidle.

Jedno jidlo denhby se ndlo skladat pouze ze salatéerstve
zeleniny. Rilezitostre sttidejte s polévkou.

Ve vasi diet konzumujte 4 alkalicka jidla v pairnu k 1
kyselinotvornému.

Konzumujte 2-3 nadzemgasti zeleniny v porru k jedné
podzemni.

Pokud je to mozné, udrzujte rovnovahu v asimilagylacovani.

Nasleduji zakazy, jeZ je nutnd pozumném stravovani

dodrzovat

1. Vyhybejte se libivym dietdm. Zpravidla vedou k péobam

no

S

©

Vyhybejte se ,nezdravym* kombinacim potravin (jaotedeny
pozdiji v této kapitole).

Neprejidejte se.

Jidlo nehltejte bezidkladného rozkousani.

Vyhybejte sedzkym jidlam k okedu.

Necekejte, Ze jeden druh stravy pokryje vSechnygint vaseho
organizmu viiznych situacich a za vSech zdravotnich okolnosti.
Rid'te se zdravym rozumem.

Pri ndkupu potravin nezapomineitist ozngeni na zbozi a
pouZzivejte zdravého rozumu.

Vzdy se vyhybejte smazenym jidh, bilé mouce a bilému cukru.
Vyhybejte se vyrobkm z vegového masa a tukn, s vyjimkou
kiupavé slaniny.

ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA

Kazdé jidlo, které organizmusijme a metabolizuje, ovliwje

jeho acidobazickou rovnovahuézko to zngfime, ale vysledek je
nepochybny. Jestlize budmvek nékolik dni konzumovat pouze
alkalickou stravu, zaznamena &my v acidit hlenu a méi nebo v
hodnot pH €lnich tekutin a tkaniv. Existuji vSak dalSi faktpkyeré



ovliviuji rozsah éekavanych zin. Jednou z nich je metabolicka
aktivita organizmu (hodnota bazalniho metabolizndafina se o
metabolizmus aktivni,tauz jec¢lovek v klidu a odpediva, nebo je
relativre necinny.

Vypada to tak, Zestesnou praci, c¢enim spalujeme metabolity
kyselé potravy neb@th kombinaci jidel, které vyvolavaji kyselou
reakci. Na dokresleni trie poslouzit mlady, dospivajici chlapec,
ktery se ¥nuje sportu nebo turistice.de jist citrusove plody a
obilniny z&rové a zbavi se jich — bez jakychkoliv Skodlivych
nasledk. To plati i pro dosgé, ktei namahaw pracuji. Pacientovi
upoutanému naifko by tato kombinace jidel v Zadnéttipgads
neprosgla.

Vyroky E. Cayceho zttaziuji pojem acidobazické rovnovahy
stravy, kterou konzumujeme. Jednimixaidi zdirazréni tohoto
faktu je skuteénost, Ze fyziologick& nerovnovdha nastane az tehdy,
kdyz nevhoda zkombinovana stravaiphazi do Zaludku. DalSim
duvodem je, Zedo zastava zdravé a v rovnovaze pouzeipact
pravidelné stravy, ktera se sklada z 80 % zasaduiv z 20 %
kyselinotvorné stravy.

Lidsky organizmus si samigm¢ muze zachovat tento druh
homeostazy dlouho i ipadct negiznivé stravy. Jestlize vSak tyto
nespravné stravovaci navykiefrvavaji, narusuje se rovnovaha a
vysledkem je nemoc.

Jak se zjiBuje pH potravy? V mnoha laboratch uskuténili
analyzy, které poukazaly na to, Ze zbytek potravyyzihani (tzv.
popel) vykazuje charakteristickou kyselost — jitiedeno
koncentraci vodikovych iofit(pH). PodrobgyjSi informace je mozno
najit v publikaci ,Preserving your alkaline ReservEachovejte si
alkalickou rezervu*, v niz jsou uvedeny i konkrétodnoty pH u
raznych druli potravin. Autor publikace Dr. Arthur Snyder, Ph.D.
uvadi numerické hodnoty mnoha déubotravin, které tvid nas
kazdodenni jideldek.

Jak jsme uz idve naznaili, imunitni systém lidského organizmu
funguje Iépe v alkalickém prdstdi. Potraviny, z nichz po vyzihani
vznika alkalicky popel, pomahaji udrzet alkalitimunitnim



systému, kdykoliv je to nutné — tedy obvykle tehklyyZ se z&ina
projevovat piznak \&tSiny nemoci.

Zdrava vyZziva samdejme neni jedinym faktorem. élocvik,
odpovidajici odp&inek, meditace, smich, bezstresové situace,
masaze, autogenni trénink &teré druhy zabéalaplikované nagte
prispivaji k giznivé alkali® organizmu. Tak musi byt udrzovana
rovnovaha, ktera j&lu nejvic prospdna. To nezahrnuje pouze
alkalitu nebo aciditu potravy, ale i to, jakymizpbem jsou
potraviny kombinovany. Vyroky Cayceho nam pomohoahmopit,
co se dje v piipact nevhodnych kombinaci. Znovu iaziuji
existenci optimalni rovnovahy kyselin a zasad vezéim lidském
organizmu.

UdrZujte dietu z 80 % potravin zasadotvornych @ 2@
kyselinotvornych. Vyhybejte se nevhodnym kombinadildrzujte
tvoreni nebo nutné vytiovani trvicich &v nutnych na dokonalé
traveni jistych drut potravy — ve vhodné kombinaci. Nemichejte
Skroby s cukrem. Bily chléb nebo brambory n&ga zdrave diet
V¢étSina ostatnich druhpotravin se mize kombinovat. (1201-1)

Jak by se dieta &a znenit?

Jak jsme nazrdi, nejlépe jecelit raiznému prosedi,
klimatickym reakcim nebo navodit vhodnou rovnovéherem ke
vhodné alkalit.

S pibyvajicimi lety ma organizmus spiSe tendenci kliaei
Alkalita se proto musi,ifyozerg, ug‘ednostiovat. Ale dodrzujte
obecr alkalicky reagujici dietu. Nebo nechte organizmplkatnit
sva frani — se etelem k &mto podminkamCim vy3si alkalita, tim
mensi je Sance k nastuzeni nebo &4(Q¥5-3)

Bud’te opatrni s kombinacemi stéjjako s charakterem potravy.

Nekonzumujte v jednom jidle citrusové ovoce nebsek§ ovoce
se Skrobem. Nekonzumujte mnoho proiesrkyselinami, protoze v
travicim systému probihajizné reakce, tj. mezi chloranem a
laktany.

Chloran je nutny pro proteinyiifhevhodné kombinaci vznika
nedostatek nebo nadbytek jednoho nebo druhého drafistému, a
to zpisobuje nerovnovahu @gbyte&nou aktivitu Zlaz. Vyplyva z



toho, Ze musime vzit do ivahy mnohseiy abychom udrzeli
rovnovahu co do hmotnosti, aktivity i v@ovani. (338-5)

Zamerem této publikace neni objasnit anebo podégiopsat
fyziologii zaZzivani nebo asimilace (a vywani). Z Cayceho odkazu
vyplyva, Ze se na spravnou funkci organizmu diakbjna hlavni
faktor zdravi &la a povazoval to skute¢ za nejlepsi ,dietu” v
raznych vyvojovych stadiich zdravi kazdého organizmu.

Co tedy tvai zakladni dietu? Které potraviny maji
kyselinotvornou a které alkalickou reakci? Jaké jsevhodné
kombinace potravin?

A které jsou dalSi, ovliwijici dobrou dietu?

SCHEMA ZAKLADNI DIETY

Jedna se o dietu z charty Asociace pro vyzkum &osvA. R.
E., kterou desitky let vyuZivaji pacienti kliniA. R. E. je instituce
zabyvajici se studiem,it8him a aplikaci duchovniho odkazu E.
Cayceho). Obsahuje mnoho z pravidel rozumnéhotémi, 0
nichz jsme jiz hovili. Tato dieta je pouZzitelna t&hpro kazdého.

Méate-li zajem vytvdit si dietu vlastni, neni to Spatny napad. Ale
nejdiive se musite d@dét vic o potra¥ tak, jak je to uvedeno na
namalovanych kruzich. Pogdbyste si mohli udlat kruhy viastni a
vytvorit si dietu podle individualnich pozadavkveho organizmu.

Informace obsazené v Cayceho vyrocich trochu géajh
nabizenou dietu. k¥ete mit pocit, Ze dieta je pro vas vhodna.
Nezapominejte, Ze patbujete ¥dét, co mate jist, a séasre toto
poznani bude i zdrojem vaseho ¢ani, jestlize to budete
akceptovat a aplikovat v kazdodennim Zévot

Jaka ma byt dieta?

Réano — ovocny dZus neboieaé nebo suché obilniny, ale
nemichejte je, protoZe obilninyigpobi kyselinotvor& Je dobry med
a pSeniné nebo pohankové kaia

Obed — zelena zelenina ve fo&salatu setivou z masa nebo
zeleninova masova polévka.



Vecere — velké mnozZstvi zeleniny a maso dodavajiciasilu
vitalitu. (3836-1)

,10, co si myslime a co jime, dava v kombinaci dwhady to,
¢im jsme, fyzicky i duchovwh” (288-38)

Mozna, Ze ufednostnite SirSi vy pri sestavovani své diety a
nasledujici dopokieni budou podle vasi chuti. Nezapominejte, Ze to
vSechno bylo dopotiovano E. Caycem konkrétnim osobam a vy jste
také osoba s vlastni jedift®u dietetickou padebou! Co se tyka
diety, nazna&ime ji, ale to neni vSechno. Zakladem diety yonyt:

Réano — citrusovy ovocny dzus, kombinujte pomeoay a
citrébnovy, grapefruitovy nebo ananasovy, vejce &dm s pouZzitim
pouze Zloutku, kdva Sanka nebo Ovaldine, celozchigb, dobe
op&eny a niize byt i maslo.

Na okéd — dZusy ze zeleniny, v kombinaci $a¥u z masa,
nap: celer, hlavkovy salat, r&, cibule, paprikaiedkvicka, mrkev a
pod., mizeme pouZzit salatovou nebo olejovou zalivku.

Vecer — dobe uvaend zelenina s masem -ellezim nebo
jehns¢im. Ne smazena masa a zadna smazena jidla. Nedmamb

Uptednostnime listovou zeleninu —ikaovou nebo hliznatou
zeleninu — mili bychom jist dvakrat tolik nadzemnic¢hsti k
vyvazeni jidla. (806-1)

Cayce ve sveé bohaté mnohaleté praci poskytl pacreirtstrukce
podobného druhu. USiny giipadi pouze pozrénil informace.
Nasledujici doporteni gredstavuje jideldek, ktery vam bude
mozna vice chutnat:

V dieté jsou spiS nutnd jidla, ktera s&aétni vystavby organizmu
a vytveji ty vlivy, jeZ jsou paebné k asimilaci organizmu nebo pro
organizmus.

VYPRACOVANO PRACOVNIKY KLINIKYA. R. E. INC,
PHOENIX, ARIZONA



_ZAKLADNE DIETA
PRIKLAD JIDELNICKU

Sladkosti

Smazend jidla «  Dezerty, zmrzling, vanil-

Konzervovang
kovy keém, vafené ovoce

potraviny

Miééné vyrobky
Susené maso, L
stfedéné mléko, jogurt, mislo,
mliéko, syr. plnotuéné mJeko

Ovoce vieho
druhu

Podzemnf Nipoje - 8

dzemnt sklenic vod
Cdsti zeleni- 1 denné, b\lm)

ny kové Caje,
Cerstvé dzusy

Nadzemni ¢4sti zeleniny,
krumné mnoZstvi zelené

‘Alkohol
(pilei-
lt_}slné vino

Hovézi maso

Olivovy
2 podzemn?,co\j" Med
olej

€,  obilnf klic
a celozmné obil-

Kruh | uiny, granola Kruh 2:
80 % vaseho Celozmné @stoviny 25 % potravin
jidla denné by mélo denné by mélo

pochdzet z tohoto kuhu. Uhlicité ndpoje
Tzn, Ze v praméru 4-5 chodu

by mélo byt z tohoto kruhu,

pochdzet z toheto kruhu
Kruh 3: Konzumujte tato jidla asi

3x v tydou
Kruh 4: Vyhybejte se témto jidlim

Bili mouka. bily
cukr, bily chléb

SNIDANE: citrusové ovoce nebo obilniny -nekombinujte do jednoho

jidla, varend nebo smazena vajicka, celozrnny toast, sklenice
mléka

OBED:dejte si kompletni syrovy obéd nebo zeleninovou polévku a
salat ze zelené Tistové zeleniny s olejovouzalivkou nebo
majonézou, jedenplatek chleba a maslo, napoj

\(EC“ERE: maso, r'vy,by,_ glrt‘]bgi nebo jghnéc”:‘i maso, varena zg'len‘ir_1a a
ruzné nadzemni Casti zluté a zelené zeleniny, dezert, mate-1i
chut, napoj.



Réano — citrusové ovocné dzusy, syrové ovoce, aahdzpsenice,
to by nelo byt zakladem, i kdyz z#éma je mozna. Nesmite je vSak
konzumovat v jednom jidle, tj. nejist citrusové oga@ obilniny
spolu v jednom jidle. Tuto stravu pebujeme k udrzeni normalni
rovnovahy kyselin a alkdlii v organizmu.

Obked — by nEl obsahovat hlawhsyrovou zeleninu, ne vzdy, ale
aspa okxas. Nebo ryby, kkkyse, to, co obsahuje jod a zasobuje jim
organizmus, nebo fosfor, jeho#tomnost pomaha navodit

rovnovahu v organizmu — hla¥w piéipadt dodrzeni diatermie a
nazngenych postup. Vecer — ugrednostnime ddie vaenou
zeleninu, n&ervend masa a ne smazena jidla. Zeleninu wpotfi
az ¢tyi nadzemnickiasti k jedné podzemsiasti. Jeh&ei maso,
dribez, z¢iina — tato masa dednostujeme. (1030-1)

Raznym osobam a zaznych podminek Cayce dopéaoyal
razné podoby diety. Na ilustraci uvedenté&fady, které byly
doporiovany

1. i celkové Elesné slabosti,

2. na podporu tvorby krve, posileni nervového systé

3. k celkové stimulaci organizmu.

1. Jaké jidlo se ma kazdy den konzumovat?

Pati to spiS pod dietetiku, diagnostiku podminek y set stale
méni. Obec# miZzeme nartnout nasledujici dietu pro organizmus.
Snidarg — méla by se skladat z ovocného dzusu a obilnin.

Obkéd — by n€la tvait polévka nebo zeleninovo-masova polévka
k posileni.

Vecer — zelenina a trochu masa. Tolik zelené zelerkiolk
stravite.

K polévce nefidavejte ovoce nebo ngavejte ovoce a ovocné
dZusy k zeleni&i— neni to vhodné pro organizmus. Vyiviéd
podminky pro nevhodnou fermentaci.

Budte disledni, tvrdoSijni. (315-17)



2. Dieta by ndla obsahovat to, co budujgd, krev a nervy. Je to
zakladni snar. Neznamena to vSak, Ze se maji konzumovat pouze
tyto eci, ale &tSinou ano:

Rano — dzus z citrusového ovoce nebo drobné ovobédrsnami

(napriklad brusinky, bakvky, maliny, jahody, ostruziny...) —aty
druhy, jez maji alkalickou reakci, ale ne s mlékepis ovocné
dzusy, konzumujeme-li pouze obilniny.

Obked — zeleninové dzusy s obilninami v jednom jidieyytvaeji
piebytek Skrobu, ale t¥bspis gluten, napneloupana ryze, drcena
pSenice nebo mleta celozrnna pSenice, Zito nebs dierékoliv z
téchto nebo vSechnyigldme k danému jidlu se zeleninovym
dzusem.

Vecer — dobse vyvazena zelena syrova zelenina s jidlem vhodnym
k budovani organizmu, jako je jelih maso, jatra, drzky apod., které
jsou zdrojem energiitpbudovani organizmu. (276-8)

3. Z toho vyplyva pdtba konzumace stimulujici stravy, hap

Rano — celozrnnd pSenice, Maltex a podobné obilniny

Obked — meli bychom jist topinambury alespdiikrat tydns, pak
polévku z kozi brady nebo pastrnakacky, zelené fazole a listové
zeleniny — to vSechno v kombinaci.

Vecer — ugednostnime zeleninovo-masovou polévku. Je to
kombinace masa a zeleniny.

Nikdy ne smazena jidla. Ne jidla s vysokym obsaBkrobu,
chleba pouze tmavy nebo celozrnny. Dodrzujteidatiré a uvidite,
Ze se vas stav zlepsi. (1454-1)

Abychom ukazaliizné gistupy a to, jak je Caycehdaigtup v
mnoha aspektech dietyisledny, uvedeme dalSich Sest dogeni,
kterd nabizeji Sestiznych jidelnich listé:

Podstata diety — konzumujeme ta jidla, ktera pagkgtkalickou
reakci organizmu (proto je nutno, aby dieta byta 8a ,€lo"). To
musi byt linii, ale neomezujte se pouze na vyjmanéyotraviny.

Rano — dZusy z citrusového ovoce nebo dusené ovgeay, z
celozrnné pSenice, z tenych obilnin, ale nepoZivejte citrusové
ovoce a obilniny v jednom jidle. Je lepSi podaeat malém
mnozZstvi, al€astji.



Obed — ugrednostiujeme tekutou nebo polotekutou dietu, ihap
howzi vyvar, zeleninovo-masovou polévku nebo zelengn@avy.
Zeleninovou 8avu konzumuijte pouze k &thu, ne zarovies druhym
jidlem, ne zeleninovou polévku s lkaém, ale howzi vyvar.

Vecer — nejdive si dame stimulaci — lehké vino nelicm z révy
ve forme pottebného mnozstvi alkoholu, coz zaktivizuje traviéivg
v Zaludku. Véer — vyvazena zeleninova a masova dieta, ale nesmi
obsahovat haszi ani vepové maso jakéhokoliv druhu. Jelihmaso
nebo dusené jekiti maso, s lehce asimilovatelnou zeleninou nebo
ryba a dibez. (728-1)

Dietu budeme it podle chuti. Zde je pouzéiglad:

Réno — citrusové ovoce nebastji dusené ovoce, které bydin
tii az ctyrikrat tydre obsahovat rebarboru. Pak je vhodné
konzumovat rano po citrusech nebo po duseném cenceno
jitroceli (Plantago).

Dveé ¢ajové Iztky do ¢ty polévkovych IZic vEci vody. Nechte
zrosolovatt a potom konzumuijte.ifezitostre pridejte vajény
Zloutek, ne filis uvareny nebo vigeny natvrdo a rozmichejte nebo
rozmixujte s jakoukoliv fisadou, aby & lepSi chii. Dieta nesmi
obsahovat vajmy bilek, pouze Zloutek.

Muzeme si byt jisti, Ze je mnoho obdobi, kdyzame jist Zloutek
s bilkem. Hlava dopoledne s odgdnym mlékem nebo s tim, co
tvoii z mléka a vejce napoj, naladové mléko, odigdiné a pod.

K tomu gidame rco stimulujiciho — vino nebo alkoholovou
kasi, pivo nebo slad. To napd#e traveni v zazivacim systému.

Na oled — jakykoliv zeleninovy dZzus nebo polévka netié@va z
masa, ale nemichat a nepozivat velka mnoZzstvi enagau i
Upraw obéda. Jidlo nize obsahovat dostatek masa, tmavého chleba
apod.

Vecer — Uplg zeleninova dieta, dob vyvazena a alespdii az
ctyrikrat v tydnu byste @li konzumovat teleci jatra, drzky apod.
Veprova kolena jsou téZ vhodnd, nejlé@estva nebo v nalevu.
Organizmus by nesh piijimat nic, co obsahuje kysely anion
kyseliny s vyjimkou gkterych druli zeleniny, které je mozno timto
zpasobem pipravit. (313-5)



Pri diet se gidrzujeme potravin s alkalickou reakci. To bude
smer — i kdyz to neznamena, Ze ni&meme nic jiného jist.

Rano — pednostg dZusy z citrusového ovoce nebo ovoce nebo
obilniny s vysokym obsahem vlakniny (fagrcena celozrnna
pSenice). Nekonzumuijte obilniny a citrusové dzysyl&né v
jednom jidle.

Jedno jidlo denhby nelo byt prednosti pouze ze syrové
zeleniny.

Konzumujte po Upravtak, aby chutnalo, Kii lepsi asimilaci.

Vystiihejte se velkého mnozstvi Skiob nag. brambor a bilého
chleba. Ne mnoho sladkosti — ale je mozné je kooxats mirou
lepSi jsou pirodni sladkosti (napmed, cukry obsazené v ovoci a
zelenire). (1088-1)

Mriviw s

meésice to pro vas musi byt pravidlem. Postugnmozno udlat
zmeény smérem k formalni diet To je snér a radji se ho drzte.

Réano — susené obilniny, asktat v tydnu, véené obilniny,
jednou az dvakrat tydnMgély by byt celozrnné a s mlékem nebo s
mlékem a se smetanou.

SuSené obilniny s ovocem, rfapomerai, banany nebo
jahodami, broskvemi, malinami, ostruzinami, angmestbotivkami,
brusinkami...

Na oked — nic krong& syroveé zeleniny.

Ve tii nebo vettyti hodiny odpoledne vypijte 1 déerveného
vina scernym chlebem.

Vecer — dobse uvdena listova zelenina. Ne mnoho masa. Nikdy
Zzadna smazena jidla. ¥&ma cibule tért kazdy den. Z masaiez,
ryba nebo jeh&ti maso. To dodrzujte a uvidite, Ze se podminky
znormalizuji. (1164-1)

Réano —¢erstvé ovoce nebo meloun, susené ovoce nebo ciuso
dZusy, ale nemichejte. Sp&iheé s ovocem mizete konzumovat
kiupavou slaninu a vejce do skla nebo ztracena valjeae
smazena.



Na oled — spiSe zelenoderstvou, syrovou zeleninu, éflem
Skolni dochazky jezte na &b sendut se salatem, ré&ty a tolik
zelenégerstvé, syrove zeleniny, kolikihete snist. Napsalat,
stopkaty celer, mrkev, r&ta, papriky, fazolaedkvicky, chiest,
vodnici a nd a hlavig cibuli, i kdyZ by ngla byt konzumovana
hlavre pied n@&nim odp@inkem. To zlepSuje aktivitu ledvin.

Vecger — jatra (jako maso), ryba, drzky, vepé noztky a usi,
huspenina, l1ak apod. a zelena zeleninajelolbaena.

Kazdy veter trochu cibule, udané ve vlastnitaw, ne ve vod.

Pred spanim snime@dnostl syrovou (ne mnoho), protoze
obsahuje vitaminy a prvky petné k rozdeni aktivity plic, ale i
srav — travici 8avy v Zaludku a na asimdai sily organizmu.

(308-2)

Naznd&te, prosim, dietu, které se mam drzet.

VasSe dieta musi byt spiSe alkalicka. Tzn. ne mmoasa ani
Skrobu, ani toho, co Agobuje kyselost. Nesmite se stat otrokem
diety.

SpiSe pizpasobte dietu sal vlastnicinnosti, tj. dodrZzujte dale
vyvazenou dietu, ale nikdy nesmi obsahovateep maso — s
vyjimkou jednou za&as Kupavou slaninu. Konzumujete-li maso, pak
spiSe jeh&i maso nebo skopové. (574-1)

Vidite, Ze tyto diety jsou unikatni a sestavenéviaaialne.

Pristupte proto tviivé k pokusu, co se s vaSim organizmem
stane, zénete-li proces lepsiho vyvazovani zivedtiilezitych
systénti organizmu. Nic to nestoji! Pouze trochu dobie\a
vytrvalosti. Neodkladejte to na jindy, @&te hned td’!

Nasledujici seznam vam pd#e gekonat Uskali a ziskat praxi v
téch pravidlech rozumného stravovani, ktera vycha€jayceho
doporweni o diet a 0 zdravi a ze zkuSenosti l&ka kliniky A. R.

E.



1. ZASADOTVORNE POTRAVINY

Volte 80 % {tyti az @t chodi) denr z &chto jidel:

Zelenina (varena nebo syrova -€gtre polévek)

Articoky

Baklazan

Cibule bila

Fazole cerstvé nebo suché (zelen&stini, voskova, sojové
boby ap.)

Hoicice — zelenéasti

Houby

Jamy — sladké brambory

Zeli —c¢ervené a bilé

Kveétak

Kapusta

Kozi brada

Licidlo (Phytolacca esculenta, zelef#sti)

Mertenzie, tzv. Ustcova rostlina

Mrkev

Okra

Olivy

Pastrnak

Pep zeleny

Petrzel

Rajata (zrala)

Redkvicky

Repa arepna né

Ruazi¢kova kapusta

Svatojansky chléb

Salét, nejlépe hlavkovy

Chrest (spiSe neutralni)

Spenat

Sterbak

Italské fazole (popinavé)

Topinambury

Vodnice,fepa, zelenéasti rostlin

Vodnice (turin) — bulvy



Zeleny hréSek
Celeriapikaty
Brambory, bilé (nejlépe oloupat afitave vodt)

Ovoce(Cerstvé, susené, kené nebo vylisovan&dva)
Ananas

Avokado

Banany (dozralé na stran
Broskve

Tresre

Datle

Kdoule

Fiky

Granatova jablka
Grapefruity

Guajeva

Rozinky

Hrozny

Hrusky

Jablka (jist samotna)
Jahody, maliny, ostruziny, biorky (s vyjimkou brusinek)
Limy (druh citronu)
Merunky

Melouny

Papaje

Pomeratie

SuSené Svestky

V¢étSina dalSiho ovoce

Mléko a mlééné vyrobky

Podmasli

Jogurt

Mléko (obyejné, odtdnéné, syrove, zahudté atd.)
Smetana

Razné alkalie



Dezerty, nap zmrzlina, Zelé

Oleje, olivovy a podzemnicovy (skoro neutralni)yso
doporiovany nejvic

Pernik

Sladidla, nejlépe med (migralkalicky v plastech)

Cocka (skoro neutralni)

Voda

2. KYSELINOTVORNE POTRAVINY

Volte pouze 30 % vasi stravy deérmntchto potravin

Ryba (p&ena, véena, na rost atd. — nikdy ne smazend)

Velky diraz klademe na vSechny daryimatetnt mekkysi

(musle, ugice, masti raci)

Obilniny a vyrobky z nich

Crackery (celozrnné, Zitné)

Chléb (kukdi¢ny, kynuty, Zitny, celozrnny — nejlépe opékany)

Obilniny, hlavre varené (ovesné vitky, drcena pSenice, pSenice
a jeémen, kukiice, ryze, obilni kitky)

Placky (pSertiné, pohankove, ryzove)

RyZe (hikda — neloupanad)

Masa (péend, véena, na rosf atd. — nikdy ne smazena)

Hovézi maso, libové (ddle prop&ené) — nejlépe specialni hav
vyvar (viz recept na h@zi vyvar)

Drubez — kie, krocan, atd.

Jehrg¢i maso

Zvéiina

Riznorodé kyselinotvorné potraviny

Brusinky

Howézi vyvar (skoro neutralni)

Kolace, zakusky, pavo

Kukuiice, sladka

Margariny

Maslo

Orechy (hlavis liskové @iSky — skoro neutrdlni, araSidy, viaSské
orechy, para iechy)



Syry, ¢edar a domaci syr
Vejce (hlavi Zloutek)

3. DOPORUCOVANE NAPOJE

Caje, bylinkové (#zné — obvykle l&vé)

Eggnod (pouze vajény Zloutek) a trochu jableého brandy,
kdyz uz)

Kakao (neupednositiovat)

Mléko a mi€né napoje

Obilninové npoje (Postum)

Ovaltina

Sladové mléko

Teplé mléko s medem — hifek na noc

Voda (6 az 8 sklenic deannejlépe ob¥ejna nebo fevaena)

Zeleninova gavy, syroveé i viené (Spenatgpa, mrkev, cibule,
kyselé zeli, rajata)

4. OBCAS SI MUZETE DAT

Cernou kavu (otas je 1épe ji vynechat)

Dezerty slazené pouze medem

Jablka péena

Ovoce vSeho druhu

Plast medu — Zdaziujemecastji

Pravycinskycaj, bez mléka nebo smetany {ab vynechat)

Sl (jodizovanou, kamennou, rfekou nebo rostlinnou) a jiné
koreni

Tvaroh se smetanou

Vanilkovy krém

Zmrzlinu

Zelatinové dezerty

% napoj z vajec, horkého piva, lihovin apod.



5. OMEZTE TYTO POTRAVINY
Banany (kwli artritid¢)
Bilou mouku a vyrobky z ni
Veprové maso (s vyjimkouikipaveé slaniny —ifleZitostre)
Cukrovinky
Jablka, syrova
Jahody (kwli artritidé apod.)
Koreni
Moucniky (kol&e atd.)
Pivo
Syrové nebo najp syrové maso
Titinovy cukr (hregdy afepny cukr je trochu lepsi)
Tvrdy alkohol
Uhlicité napoje
Smazena jidla
Zivogisné tuky

6. K ZPESTRENI STRAVY

Cervené vino s tmavym chlebenti{pZitostré odpoledne jako
prostedek na tvorbu krve a stavhili)

Pomeratie, grapefruity nebo ananas s citronem nebo citrgimov
dZusem (vice vyvazené)

~Specialita mumie®: fiky, datle a kukiéna mouka, sifiznivym
Gcinkem na preéisteni a ,duchovni potrava“ (viz recept na

»Specialitu mumie®)

Zelatina se syrovou zeleninou (pomaha k asimikgéh Zivin)

7. VYHNETE SE TEMTO KOMBINACIM
(tvori mnoho kyselin nebo jsot#ce stravitelné)
Citrusoveé plody s obilninami nebo jinymi Skroby
Citrusové plody a mléko (a praygbdobr vSechny mléné
vyrobky)
Kava nebaiaj s mlékem nebo se smetanou
Kombinace Skrob



Maso a syr se Skrobem

Ovoce a zelenina v jednom jidle

Sladkosti (cukr) a Skrob

Ustrice a alkohol

Zelenina véend s masem nebo Z&idnymi tuky
Brambory nebo jamy s masem nebo tuky

8. TYPICKY VZOROVY JIDELNi CEK

Snidag: Stidejte tyto moznosti: (1) citrusové ovoce, (2ferae
nebo suché obilniny, podavané s trochou medu, midlebo
smetanoug¢erstvym nebo M@nym ovocem (ne citrusovym), mate-li
chu,

(3) vejce s celozrnnym toastem, jestlize mate’cpak trochu
kiupaveé slaniny, (4) placky celozrnné podavané senésl trochou
medu.

Uptednostnime obilninovy népo;j.

Obked: salat ze syrové zeleniny se zalivkou (ne ocelhpn
majonézou. Podavejte s polévkou a celozrnnym chiatebo
crackerom.

Stiidame ovocné salaty, napoj podle &b

Vecere: vaena zeleninaitnadzemntasti a jedna podzemni),
podavana s rybou, @lbeZi nebo jehttim masem, napoj podle
vybéru.

Mezi jidly: eggnog — vajmy n4poj, ovoce a ovocné dZusy,
orechy, zeleninoveé dzusy.

9. SPECIALNI OVOCNE DIETY
Nasledujiciti diety byly navrzeny Caycem pro navozeni
specifickych znin v €le. Nekdy se citime rozlashi a touzime po
rovnovaze, nebo chceme zhubnogkalik kilogrami, nebo preistit
organizmus.
Prilezitostr® mizeme byt vystresovani a @éténi nebo vyvazeni
je nutné. Fitom vam pomohou tyto diety.



Banany a podmasli: 2-3 denni dieta k vyvaZzenieJjeatize
banany a podmasli.

Jablé&na dieta:itidennicistici dieta. Jezte pouze jablka (druh dole
prodlouzeny, nap delicius), kolik chcete. fetiho dne veer
polévkovou Izici aZz @ hrnetku olivového oleje. Pijte hodrvody,
malo kavy nebo obilninovy napoj (ne mléko nebo smej}, mate-li
chu.

Hroznova dieta:if — az¢tyrdenni dieta. Jezte mnoho hrézn
uprednosiiuje se druh Concord.

10. JAK VARIT

— Jsou-li dostupné, pouZivejteerstvé potraviny mistni produkce,
dozralé na kienu nebo na stroin

— Vaite zeleninu v obyejné vod, ne v pergamenu, dochucujte
kratce ped podavanim.

— Zeleninu vée samostat) az pak kombinujte.

— Pouzivejte tlakovy hrnec, abyste zachovali vitgmi

— Zkuste pouzivat skléné nebo smaltované nadobi.

— Nepouzivejte hlinikové nadobi.

11. O TOPINAMBURECH
Jde o slunénici hliznatou, jejiz hlizy maji nizky obsah Skrodou
doporuiuje se obvykle jako zdroj inulinu.&&irg lidi stai snist
jednu hlizu velikosti vejce jednou tydinV piipact nemoci, jako je
cukrovka, konzultujte s Iékam postup. Jezte syrové nebdersé v
pergamenu.



Samohodnotici test — Stravujete se sp¥avn
Odpovidejte ano — ne

Kdyz nakupujete:

1. Vyhybate se nakupu rafinovanych potravin, jagp:nbila
mouka nebo cukr?

2. Jste si #domi, Ze potraviny mistni produkce jsou pro vasiep
a to hlavi ty, které si vypstujete ve své zahradce?

3. Vyhybate se nakupu potravin v konzervach, je-hozne?

4. Je vasim zvykem kontrolovat na ettkebsah konzendgich
¢inidel a jinych chemikalii v potravinach, které kigte?

5. Uprednostiujete girodni potraviny ped zpracovanymi?

6. Je ve vasi strawelky vyber potravin, zkousSite nové druhy
zeleniny, ovoce a nové recepty?

7. Pouzivateastocerstvou zeleninu?

Kdyz varite:

1. Podavéte ovoce a zeleninuiirpdnim stavu, aby si zachovala
co nejvyssi vyZzivnou hodnotu (tzn,fitaminimalrg, je-li to mozné)?
Vyhybate se rozm@ni?

2. Vyhybéte se wani v hlinikovém nadobi?

3. Radji spaite zeleninu, nez viae?

4. Myjetecerstvé potraviny fed konzumaci?

5. Vyhybate se smazenym jidh?

Kdyz jite:

1. RozkouSete ddb potravu ped spolknutim?

2. Neodskakujete od jidla, kdyzZ jste se uZkun posadili, a mate
¢as jidlo vychutnat?

3. Kdyz jste rotileni nebo rozladni, patkate s jidlem, az se
uklidnite?



4. Uwdomuijete si, Ze vitaminy a mineralni latky z poyrae
Iépe vstebavaji nez ze syntetickych zdrpga jsou proto pro vas
lepsi?

5. Uwdomujete si, Zedkteré potraviny (i kdyZ jsou samostatn
pro vas vhodné) nesij se kombinovat v jednom jidle?

Nap‘iklad:

a. Citrusové plody a celozrnné vyrobky.

b. Skroby a cukry (napkol&e).

c. Kava nebd@aj se smetanou nebo mlékem.

Jak jste dopadli? Ohodtte se!

1. KdyzZ jste 17x odpasli ano, jste perfektni!

2. Kdyz jste 13-16x odp@déli ano, vedete si ddb a potebujete
pouze sem taméaoo vylepsit.

3. Kdyz jste 7-12x odp@déli ano, je nutné ,pracovat‘ na séb
pii nakupech, vig&ni i samotném jidle.

4. Jestlize jste pouze |-6x odgokli ano, vas Zivotni styl, co se
tyce stravy, si vyZzaduje mnoho 2m Vazré se zamyslete nad
stravovanim ve vlastnim zgjmu.

A CO NATO CAYCE?

Je vzdy vhodné si vzit originalni Cayceho materiabychom
Iépe pochopili, jak se dopracoval Kgraw a vykeru potravin, které
lidské €lo potrebuje. Nasledujici vi@s vam dodaténé pomize a
nekteré myslenky pro vas snad budou u#ite

Prosim, navrhéte \&ci, na které ma dieta klastichz, a ¥ci,
kterym se ma vyhnout.

Vyhybejte se kombinacim SkrébNekombinujte brambory,
maso, bily chléb, makardony nebo syr v jednom jieibo d¥ slozky
z vyjmenovanych v zadném jidle, i kdyz kteréekolivrgiZzete davat
jindy zvla® nebo na okd nebo soéast jidla. Vyhybejte se syrovému
nebo polosyrovému masu. Nejezte nikdy mnohcshibw masa.
Jezte hod&izeleniny a hlavéjedno jidlo den& by mélo obsahovat
n¢jakou syrovou nebo wanou zeleninu. Ale v tomtatpact musite



dodrzovat kombinace. Nejezte cibuliealkvicky spol€n¢ se
fapikovym celerem a hlavkovym salatem, i kdyZ kteli@kmaizete
konzumovat jindy, uz rozumite? (2732-1)

Specifikujte, prosim, mou dietu.

Udrzujte alkalickou reakci. Nejlépe: vyhybejte sidani a ¢#m
faktorim, které zatzuji zazivaci systém jakymkoliv gmnem, hlavr
tém, které vytvéeji kyselé prosedi v systému, protoZe tvorba krve
je lepsi v zasaditém prasti. (337-11)

Jakou dietu mam dodrzovat?

Co se tyka mléka, pouzivejte ggicsladove nebo odistdné
mléko nez to, které ma vysoky obsah tuku. Organgpamoci
meditace a své&@nnosti neni sve vibréni sily a Ziv@isny tuk
zpasobuje &Zkosti uvnit celého lidského organizmu.

Zustaite v normalni rovnovaze alkalické reakce. Neznanena
Ze se nerize nikdy konzumovat maso —ihez, ryby, skopové a
jehné¢i maso je vhodné. Ostatni druhy uz néh&n sezony je
vhodné z¥fina. DodrZujte doke vyvaZenou zeleninovou dietu.
Navozuje spravnou rovnovahu — neznamena toinse ji nazpar’,
ale sledujte se. Kdyz kombinujete mnoho hrachuky, fazole,
mrkve, z&inaji problémy nebo — jak to vyplyva finpzeného
zbarveni, z irozeného zfisobu gipravy — dochazi k podra&aii v
dusledku pronikaniéchto latek do krevniho éhu. Neznamena to
vSak, Ze potrava neni hodnotnd. Vinna je spifigrava. To si
organizmus vSima a hlida. VSechno vyjmenovanégepyanizmus
vhodné, i kdyZz k chybdoSlo i Upraw potravy. Je velky rozdil ve
vyvolaném @inku v organizmu, zvolime-li jiny Zisob gipravy
jidla. Syrovéa i véena mrkev je uzitaa — a uziténé prvky zvlastniho
charakteru jsou uzit@é pro organizmus. Musi se ale jist stejné
mnozstvi syrove i v@né. A kdyZ se g pak pouze ve vlastnf&we.
Ne s jinou zeleninou. To je nejlepsi. (1000-12)

Je mij organizmus ve stavu zdsaditém nebo kyselém a jaké
potraviny navodi vhodnou rovnovahu?

Byly tendence si#rem k acidi, a to hlavé kvili uz drive
popsanym podminkam, vzhledem k Uniku z travici sawys pres
ztertené sktny a sklony k obhu a grenosu produki vylu¢ovani
nespravnym sirem, v disledkuceho se tvti vyrazky a podobih—



tato tendence tu u&jakou dobu existuje (sklon k psoriaze?). To je
piirozena reakce organizmu na kyseliny. A protozéoteklon mate i
v souwtasnosti, je pro vas lepSi uive doporgovana acidobazicka
rovnovaha.

Dodrzujte alkalickou dietu, aspw jednécasti dne, nebo dvait
dni oddtlerg, a uvidite ten rozdil. Jezte mesiadkosti nebo mensi
mnoZzstvi. Birozere, sladkosti, které se staraji o vhodnou distribuci
cukni v systému, jsou ptegbné. Cukry dodavaji nejen pebné teplo,
ale vytvdeji i vhodnou rovnovahu praipozenou fermentaci stejn
jako Skroby, ale pouze kdyZz pochazeji vice z ovsoeeleniny nez z
piidavku ttinového cukru. Je to lepSi, protoZe vyivaére kyselin.
Ubezpéuji vas, Ze je pdebné dostatené mnozstvi Skrobu a
alkalicka reakce pro pbeh fermentace a vytvéni potebného druhu
alkoholu, ktery je nutny na konzervaci kalorické@tsahu do té
miry, i kdyZ miZze byt vyprodukovéno vice kalorii, nez jeigdiné k
¢innosti Zivotni sily, k reakci s hemoglobinem a @caving v Krvi
samotné. Odtud alkalicka dieta, jak jsme to naiinranebo jak
muzeme soudit z diagramu, bude tou spravnou cestptismbem.
Nikdy se nepejidejte.

DodrZujte spravnou acidobazickou rovnovahu. Jalejain
mnohokréat konstatovali, konzumujete-li v jakémkatimoZzstvi
maso, nejezte hodrskrohi nebo proteifi, ale udrzujte spravnou
rovnovahu. (270-33)

Kterym potravinam se mam vyhybat?

Je to spis nevhodné kombinovaidmych potravin, co naruSuje
zdravi \&tSiny lidi vic nez samotné potraviny. K sprawin@nosti
organizmu v jeho ny#iSim prostedi ugednostnime potraviny $t8i
alkalickou reakci. Proto se vyhybejte kombinacimjohz jsou
obilniny, brambory, ryze, Spagety apodjimané v jednom jidle.
Kombinovat rgkteré do jidla je chutné, ale vSechny maji tendenci
produkovat mnoho Skrab- hlavre kdyz je @i jidle konzumovano
jakékoliv maso. Neni-li konzumovano maso, je v toxdil. K
spravn&innosti Zaludku je peebnd jina reakce v Zaludku pro Skrob
a jina pro proteiny. Proto nekonzumujte mnoho Skrelkombinaci s
bilkovinami nebo masem.



KdyZ konzumujete sladkosti a maso v jednom jiciepjlepsi
nez konzumovat Skroby. Santegn¢, malé mnoZzstvi chleba se
sladkostmi je v pitadku, ale nejezte jich mnoho. To je pouze
varovani.

Nekombinujte ani kysele reagujici ovoce s jinynoflem nez
celozrnnym chlebem. Citrusové plody, pomergnablka,
grapefruity, limety nebo citrony nekombinujte slamami nebo
dokonce s rajskowavou. Budete-li tyto navrhy dodrzovat, zjistite
pozitivni zménu nejen ve svych pocitech, ale ¢imnosti organizmu.

(416-9)

Udrzujte spiSe normalni vydavani s tendenci k dies
alkalickou reakci nez k masu nebo k sladkostene + il
konzumujte ve vhodném painu. Jezte sladkosti spiSe s masem nez s
chlebem. Zelenina je pro organizmus lepsi. (533-11)

Co mam dlat, abych tak nehubl? Nazfta vhodnou dietu.

Potraviny, které pomahaji vystavbrganizmu, jsou Skroby a
proteiny. Kdyz jsou fijimany s jinymi Zivinami, v kombinaci s
nékterymi zpasobuji problémy nebo poruchy, tzn., nekombinujte
mnoZzstvi Skrobu a proteinale jimejte jedny v jednom jidle a
druhé v druhém. Je to nejlepsi. Brambory,inbpd’ oby¢ejné, nebo
jamy, s maslem nekonzumujte s tukem nebo s madem, a
konzumuijte je jako jeden chod s ovocem nebo zebenin
Konzumujete-li maso, pak skopové neboldrz apod., ale ne s
teZkymi Skroby — radji s ovocem a zeleninou. To povaZzujeme za
mnohem lepsi. Je Iépe kombinovat spodsierstvé ovoce,i@chy
apod. jako satast jidla v fizné dols, poct'uje-li t€lo potebu.

(805-2)

Poté sotiasreé vymezime toto jako dietu:

Rano — citrusové plody nebo obilniny, ne vSak ohajednou.
Cerstvé nebo konzervované ovoce, jakékoliv — ne sgaku, jasné?

Trochu Kupavé slaniny — ne spalené, atagavé — filezitostre.

Vejce nangkko nebo upravena jakkoliv, pouze ne smazena na
sadle. Smazena na masle jsou kad&u, ale je Iépe snist je bez Kilk
pouzivame pouze Zloutek.

Celozrnné topinky. Ne s velkym mnozZstvi méaslanadde
mnoZstvi je povoleno.



Ovaltina nebo jakykoliv obilny napojritezitostré kdva. Na
oslazeni pouzijte hialy cukr nebo med — a nedt® mnoho.

Obkeéd — je-li to mnozné, konzumujte celozrnny chlébmeb
grahamovy chléb nebo gy zitny chléb se zelenou zeleninou nebo
sendwt se zeleninou a v&kem. Mgl by obsahovat hlavkovy salat,
fapikovy celer, rd&ata (s majonézou), rajsky dZzus apod.

Nekombinujte rajsky dZus s Zadnym citrusovym dZygewioze
tvori protichodnou kombinaci Zivin, které pracuji preoi.

Vecer — pouze zeleninu, dibuvdenou s trochu masa,
prilezitostré dribez, jeh&¢i a ryby — a funguje to, zagdpokladu, Ze
toho neni @lis.

Jezte tolik, abyste ukojili chiuale nepetizili Zaludek. (306-3)

Podstatou diety je udrZeni rovnovahy alkalicko-méiyich
reakci.

Nekombinujte do jednoho jidla brambory, bily chigbagety
nebo makardny. Ani dvz vyjmenovanych sloZek do jednoho jidla.
Jezte radi brambory ve slupce a r&jlslupku nez den — minerdly v
ni jsou mnohem uzite¢jsi pro¢innost organizmu. Nekonzumujte
béhem jednoho dne obilniny a citrusovy dZus. UdrZsgjigavnou
rovnovahu pomoci sladkosti nebo uhlohydl@imasa. Ty jsou v
masem — to je lépe upéci nez zvolit si jiny typ snddbezpauji vas,
Ze ranni slaninu si tzete dat, kdyz je wthna do kupava, bez
velkého mnozstvi tuku. (23-3)

Rano — bd’ citrusovy dZus nebo ¥@né nebo suché obilniny, ale
ne citrusovy dZus a obilniny — nezalezi na tom,jgda suché nebo
varené. S obma miZete jist celozrnny toast s maslem, s obilnim
napojem nebo kavou zagupokladu, Ze kava je bez mléka nebo
smetany a kdyZ uz, pakie byt trochu oslazenéaiirzitostre pro
zménu med a oplatky nebo k@ z pohanky nebo z kukoe a
trochu masla. Jiné sladkosti k snidani jsou nevBodn

Obked — bul’ kombinace syrové zeleniny se salatovou zalivkou
nebo zeleninovétéva, chlazena nebo tepla. Zelatina nebo Zelé jako
dezert k tomuto jidlu.



Vecer — ryba, dibez nebo jeh#ti maso se zeleninou, ktera je
uvaena ve vlastnit&w nebo v pergamenu. A jejf@vu jako sotast
zeleninové diety.

Nesmazte jidla, grilujte je, pe nebo vie, rozumite? (1623-2)

STRAVA JAKO LEK

OBECNE ZASADY

Americky lIéka Dr. McGarey, ktery se cely Zivotmoval studiu
metod I€eni E. Cayceho vzpomina: ,Kdyz jsem svou f€kau
praxi za&inal v r. 1938, triumfoval jsem, kdyZ se mi pacieotavil
po operaci slepéhoisva nebo kdyz jsent@depsal sulfonamidy
mladikovi trpicimu na anginu a jemu se ulevilo. Mygem, Ze to
ze mne udalo ,lécitele” a bylo to velmi sebeuspokojujici.

Co jsem tehdy je&tnechapal, bylo, Ze chiruig niZ pouze
odstranil Skodlivy organ. Ve skuteosti I&€il imunitni systém
organizmu a jeho spoluprace s druhymi organy. Apktmie byla
pouze popudem, ktery stimulovaéb@ organizmu, a odstrani
lozZiska toximi umoznilo €lu zotavit se. V fipadt anginy to bylo
stejné.”

.Béhem uplynulychityt desetileti jsemipsve Iékdské praxi a
po dikladném studiu a aplikaci dop@eni E. Cayceho doSel k
nazoru, Ze nikdo z nas skt nel&i — je to pouze fantasticka
schopnost organizmu, ,Zivotni sila“, kter@n@asi vyl&eni. L&eni
muzeme nejen urychlit, ale i zastavit tim, Ze mu &laé gekazky.
Kazdodenni léki@ka praxe mprinutila prehodnotit nejen postoj, k
onemocgnim, ale i ke zdravi a postoj k paciémt

Zacal jsem se na &&ni lidského organizmu divat jako na
zélezitost v mnoha rovinach — nejen jako na zaetityziologickou,
ktera zahrnuje organizmus, ale ani myslleva rozhodnuti nesmi
chybit, a také duse, bez niz neexistuje Zivot.

Prvnim krokem je pomoci organizmu zotavit se z neérao
poskytnout pacientovi takovy druh diety, ktera désti zdravi zvrati
a pomiZze zdravi navratit.



Zazivaci systém a jeho organy i@dituji vytvadit z potravy
stavebni latky, které mohou byt dopraveny & tasti organizmu,
kde buiky odumiraji a maji byt nahrazeny v procesu, k@ayce
nazyva ,koagulaci.

Navic je potebné procesipstavby organizmu stimulovat
procesy v organizmu, ktery ztratil své normalnicguoiosti. Jde
vlastre o fyziologické procesy a koordinasinnosti jednotlivych
organi a jednotlivych systém) jez jsou rozlaéhy stresem nebo se
vymykaji fyziologickym zakofim lidského organizmu. Tyto
abnormality byly zakladem, 2hoZ vzeSla nemoc ve svéméatku,
takZe je patbné je znovu zharmonizovat.

Napriklad €lesné cwieni zvysi pivod kysliku do plic a krevniho
ob¢hu, a tak obvykle alkalizuje lidsky organizmus piednictvim
aktivity adrenalinu, jenz je uvedercinnost. Adrenalin ma séasré
i schopnost spalovat toxiny, a tak vytetizdra¥jSi podminky pro
organizmus. DalSimifkladem giznivych fyziologickych znin je
objev alkalizace organizmu, kdyz s&kalik dni drzi zeleninova
dieta.

Cilem této diety je alkalizovat cely organizmusniteproces
zvySuje imunoaktivitu a chranigd infekcemi. R takove diet je
tézko i nachladnout.

Nekdy se podavaji i leky, aby se tomuto procesu pdmdh
timto problémem se Cayce zabyval v mnoha svychmopnich,
protoze citil, Z&€im vice se pblizime k girozenému zachazeni s
organizmem, tim Iépe to zvladneme. A proto se tpubdblematikou
zabyva cela nasledujici kapitola:

...Pri uvedenychtinnostech (jako je dieta a korekce wguani)

dodavame prvky, které jsou impulzem pro normalizaoiosti
celého organizmu. V oficidlnich lékskych receptectasto nalézame
aplikaci l1éki, bez ohledu na jejich rostlinny nebo mineralingu.

Ty jsou navykové nebo vedou k takovym prdees/ organizmu
nebo v celém systému, Ze jsou dokazétekvadouci. (1014-2)

Jidlo muZe byt povaZzovano za I€ék, jestlize se na lék diviake
na réco, co pomaha normalizaci organizmu. Proto C&gasto
poukazoval, Ze nejlepSi metodou k navraceni organido
normalniho stavu je pouzittipodnich prosedki.



Spravna potravéasto zlepsi i vyléovani — proces, ktery je
zékladem zdravi a kteryime zmgisobit ve Spathfungujicim
organizmu mnoho probléins asimilaci. Velice uzitma miZe byt i
zcela jednoducha alkalicka dieta:

KdyzZ jime stravu, kterd vyvolava spis alkalickoaksa v
organizmu, zjistime, Ze zlepSime wadwani — hlava kdyz €lesna
aktivita organizmu bude vysSi. S@sré odstranime nachylnost k
nervozit, k akumulaci v lymfatickém ainu, coz zfisobuje tizné
defekty projevujici se naiki, nagF. ¢ervené skvrny nebo akné. Dale
neschopnost koncentrovat se, apaticka jatra zameeiditou
systému — to vSechno igobuje nefiznivy napor na nervovy systém
organizmu. (361-5)

Cayce poukazal i na to, Ze to neni pouze zaziyatém®, jehoz se
|é¢eni @irozenou cestou tyka, ale:

.Nezapominejte, Ze organizmus se neustéle regenaruj
dophuje.

Nejaktivrgji se budou nagthto znénéch podilet tyasti, které
tvori kanaly chto znén — asimil&ni Ustroji organizmu: plice, jatra,
srdce, travici Ustroji, pankreas, slezina. Tytcdaggpodléhaji
zmeénam nejdive, tj. je-li vSeobeahdano, Zzedo vymeéni kazdy svj
atom za sedm let, vyjmenované organy sérdrna tentaas
sedmkrat.” (796-2)

NERVOVA A REGENERACNI DIETA

Mnoho nepiznivych faktofi — rodinné spory, finami problémy,
stres v zargstnani, bufetova strava atdigpivaji ke zhrouceni
nervového systému, jednotlivych orgam nakonec celého
organizmu. Regenetai proces organizmu ma své meze, na které
denrg utotime.

Muzeme zndnit zanestnani nebo najit klid v rodémebo
podniknout kroky ke zlepSeni své stravy. Je praotoré &dét, co
vSechno se fZe dosahnout pomoci 2my stravovani, co namiie
nejvice pomoci. Hlawhto plati pro nervovy systém, ndp
nedostatek klidného spanku: ,Strava b§larbyt takova, aby se
snadno asimilovala a regenerovala nervy, tj. sywelpodilem zelené



zeleniny — neboiinejmensim jedno jidlo desrby nela tvarit
zelena zelenina, kterate byt i s majonézou nebo s olivovou
zalivkou“. (691-1)

Jaka je nervova regenéra dieta?
Celer,redkviiky, zelena zelenina, kggta. Tedy to, codinné

buduje nervy, dale dZusy — ale ne masové ¢Bwne vyvary.
(255-3)

Zens se zazivacimi problémy dopéuje Cayce néasleduijici:
Vidél, Ze sény duodena jsou teéf v Zlkniku jsou kaminky, jatra
nejsou schopna normélifungovat nebo spolupracovat s ledvinami, a
tak se ,jedy" z jater i z ledvin dostévaji do kréve olEhu. Hlavré
jatra a ledviny nebyly schopny vyléitimetabolity, které rély
odstraovat z organizmu, a tento riggmivy stav zfisobil pacientce
problémy. Doportioval ji nasledujici dietu: ,Potravinyigmaneé v
této diet jsou spiS regeneafai. Toto by n&lo byt osnovou:

Réano — obilniny nebo citrusové ovoce, ne vSak siple
jednom jidle. Nejméndva — azifkrat do tydne celozrnné obilniny,
ne hod® uvaené, ale pouze tak, aby se v nich zachovaly vitgmin
Mohou se konzumovat s trochou mléka, ne vSak symelk
mnozstvim cukru.

Na sv&inu by si n€la dat ho¥zi vyvar, ne ho¥zi maso, ale
gfavu tu si nize gipravit kazdé 3-4 dny. Da si jednu polévkovou
IZici, ale v malych davkach — tzn., malé douskylépkova Izice
takoveého vyvaru derdrdoda &lu silu a vitalitu.

Obeéd — spiS Gavu ze zeleniny u¥ané ve vlastnit&w nebo
pergamenu. To iZeme kombinovat s trochou zeleniny nebo
obmenovat se syrovou kombinovanou zeleninou v paédsdiatu,
nag. zeli, hlavkovy salat, celer, tata, mrkev, Spenat, paprika,
redkvicky, hat<ice.

Uvedené plati pro jednotlivé i vSechno sgate— ne velka
mnozstvi, ale dostajici na uspokojeni chuti.

Na sv&inu si miZze dat odsed:né mléko, podmasli apod., ne
v3ak velké mnoZstvi.



Vecer — samotnou dd@b uvdenou zeleninu i trochu masa, ale
pouze ditbez, jeh&¢i maso apod.”

Jiné Zen, 21-leté, navrhl, Ze by &a mit takovou snidani, jak je
popsana viedchazejicim odstavci a@bslozeny ze syrové zeleniny
nebo zeleninovétavy nebo kombinaci obou. A o jeji de#i pak
rekl:

Vecer — spis zeleninu, ktera udrZuje dobrou rovnoiieza,
kiemiku a ma regenefai charakter nebo obsahuje vitamin D, jak to
nalezneme vifrozeném stavu v zelerinale i v zelenit uvarené v
fidké masové polévce, vitaminy v ristanou. Ryby, dibez, jehgci
maso, vefové koleno apod. je vhodné k regenerdla v jiné dols.
Kdykoliv sladkosti, ale ne mnoho.d¥ by byt spis regenetaiho
charakteru, nez ty, caipobi natinnost pankreasu.

Kojici matka hledala u Cayceho radu, jak by staraprave
stravovat — co bude pro ditejlepsi?

Poradite dietu pro kojici matky?

,DodrZujte vyrovanou, vyvazenou dietu, co séetyeleza, dusiku
a pro kosti paebnych stavebnich latek, jejichihnost vychazi z této
diety. Mléko, dobré& zeleninova dieta, ne potravitgré vyvolavaji
kyselou reakci, nettka masa — ale vyrovnana, vyvazena dieta.”

(928-1)

DIETA ZABRANUJICI NACHLAZENI

V piipac, Ze jste vystaveni chladu.¢ha by byt vzdy udrzovana
normalni alkalick& dieta. Bl byste jist hod& ¢erstvého ovoce, i
kdyz citrusové ovoce by se néim kombinovat s obilninami do
jednoho jidla. Tyto kombinace vyvolavaji zazivalpémy a ¢lo z
potravy nema uzitek.

Syrova zelenina by &a byt trvalou so&asti stravy. Mnohokrat
se dokazalo, Ze je to nejlepsi cesta, jak si tval®vat zdravi.
Cayce doportil jedné osob toto:



.-..Dodrzujte dietu spéivajici v potravinach s alkalickou reakci a
uvidite, Ze v nasledujicim obdobi budete chlad pttuze malo nebo
vabec ne a krk, nosni dutiny a cely organizmus buftzayvan
mnohem lepSim, citl&Sim zpisobem.” (584-5)

Co je nutné uéat, aby se ziskala odolnogsend nachladnutim?

,2UdrZujte organizmus vice zasadity. Dosahnete tahoze
budete fijimat potravu se zasadj§i reakci a filezitostré — najt.
jednou v tydnu (ale ne de#in- si dogiejte malé mnoZzstvi sody
bikarbony. Dale pouZivejte Glyko-Thymolin na vygiaaiti Ust,
prilezitostre i par kapek spolkfte na dezinfekci g&v — neni nic
lepSiho k podpie vyluovani, smdiujiciho k alkalit v zazivacim
traktu — zde vznikadatSina poruch.” (413-4)

SPECIALNI DIETY

Musime zdraznit, Ze pouze samotna Uprava stravovani
neponiize vyl&it kazdou nemoc organizmu. Jde spis o komplex
terapeutickych metod, které se Cayce snazil v3tgiitdému, kdo za
nim pisSel. Tento komplex terapeutickych metod vzdy zafermelé
byti ¢lovéka mysl s jeji schopnosti rozhodovasiiof v nemz sidli
problémy a kde musi dojit ke Zmam, a dusi, kter&lu dava zivot.

Mate-li zajem udlat podstatné zgmy ve svém zfisobu Zivota,
kdyZ zapracujete na svésiie cvicenim a tim, co je nutné na
regeneracida, pak dieta, kterou si zvolite, vam pinfe specifickym
zpisobem znovu nabyt zdravi.

Je samaozjmeé, Ze c\iit se miZze pouze v ramci moznosti, které
télo ma, resp., doslova diktuje, fap piipact, Ze osoba ma artritidu.

V takovém pipack jsou dale nutné maséaze postizenych kioub
podzemnicovym olejem, série zabalod¥iSku z bolsiho parfému,
ale i zlepSit pohled na &ty stejre tak citove vzory, aby skutaé
nastalo zlepSeni stavu kloubového systému. Alkaldikta je ale v
tomto terapeutickém komplexu zakladnim a snadihegdejSim
prvkem, ktery pindsi vyl€eni celéhoda, ma-li pacient artritidu.

Od Cayceho smrti bylo mnoho pokusoskytnout praktickou
pomoc &m, ktei se o jeho dilo zajimaji. Bylo publikovano mnoho
informaci o uziténém misobeni potravin, specialni diety pfené



podminky, zfisoby, jak se vykdt z riznych nemoci pomoci stravy
atd.

To v8echno je popsano v mnoha publikacich, jeZ js@deny v
bibliografii na konci této knihy.

MuzZeme objevit 8kolik nameta, které se v dopotenich
opakuiji.

Zdurazreni alkalické diety je podstatowei. Je také podstatné
vyhybat sedm kombinacim potravin, které &pobuji probléemy v
hornim zazZivacim traktu — maso a Skrobyinapvolavaji op&ané
reakce v Zaludku a v pankreasu.

Na zaklad téchto doporteni byla vypracovana schémata
zdravého stravovani, kterd se nam stavaji zvykesak gredchazime
problémim uz v p@atcich — a ktera nam na druhé s¢rerohou
prodlouzit Zivot. Sotasré vSak nesmime zapomenout na togpro
jsme tady, na tomto 8i&, a nakonec — 0 co jde? Nezapame na
radu, kterou E.

Cayce poskytl jednomu z hledajicich:

,VSechno I€eni pochazi z jednoho zdroje. Jakakoliv aplikace
potravy, cv€eni, I€Ki nebo dokonce skalpelu slouzi pouze k tomu,
aby podpdila sily uvnit organizmu, jez jsou samoregimd —
védomi tvdivé nebo boZi sily.” (2696-1)

1. Akné

1. Veznite si kousek drozdi nebo badk suseného drozdi a
smichejte ho s 2 dcl kgtového dzusu (chcete-li,uete pouziti jiné
dzusy). Konzumuijte jednou dehb¢hem deseti din Pak Kiru na
tyden feruSte a znovu opakuijte.

2. Sezate si ze sodovkarny Coca-Cola sirup. Jednou azrdtak
denrg rozmichejte IZiku ve sklenici pitné vody.

3. Zadn&okolada, cukry, zmrzlina, katé, zakusky nebo
sladkosti.

4. Zadné uhtiité napoje, ani dietni, ani pivo.

5. Zadné vefové maso ani Sunku, i kdyZupava slanina je
povolena.



6. Omezte Skroby najeden zdroj v jidle: chléb, rystambory,
Spagety nebo obili, ale nema se jist bily chléb.

7. Zadna smaZena jidla — ani obilrrépky ani bramborové
lupinky.

8. Zelenina je pro vas vhodna. Jezte koshdatu, zeleninovych
polévek a viené zeleniny. Salatovou zalivku takézsate.

9. Ovoce je také vhodné, s vyjimkou syrovych jabjaekod a
banari.

10. Z masa je dopotavano hlave jehrséi, ryby a dfibez.
Libové howzi maso je také vhodné.

11. MIéko (odgtedEné), vejce a syr jsou povoleny.

2. Artritida

Témet vSechny pipady artritidy jsou z@zeny dojedné z dvou
vSeobecnych klasifikaci, jez se pgrme snadno rozliSuji, aletiie
chapou.
poliperativni nebo arthritis deformans. Tato nenj@c
charakterizovana zétovymi zmenami synovialni membrany klotb
a struktur v okoli kloub a atrofii a ztratou kalcia z kosti. V ranném
stadiu pozorujeme migkai otoky a tuhnuti kloubs typickym
zaretovym tuhnutim kloub prsti. Pozdji dochazi k deformacim a
angilose (tzv. zamrzani klotipa ¢asto ulnarni deviaci pisjako
piiznaku této nemoci. Pacienti magisto boule podi#i. Nemoc se
obvykle projevuje u mladych lidi, a vice u Zen nai. Sokasre s
anémii, chronickou hubenosti, ztratou kalcia zekstry kosti.
Pacient je chronicky nemocny.

Druhy typ onemoatni — hypertroficka artritida vypada ugln
jinak. VSeobec# se nazyva osteoarthritidou a je znama jako
degenerativni nebo s$tcka artritida. Tento patogenni proces je
obvykle bez zatti a bez rozgeni nebo migrace probl&mSpis nez
k vyplavovani dochazi k ukladani kalcigikPadem je tzv.
.Heberderiv uzel* — otoky a ukladani kalcia kolem klaub
poslednicklanki prsti obou rukou. R osteoartriti¢ se vyskytuji
kalcioveé vyistky a deformace kloui ale ne angilosa — a kdyz uz,



pak pouze vzaan ulnarni deviace prsts niz se setkavame u
artrofické artritidy. (Existuji i jin€, ne tak¢hné typy artritidy.
VétSinu v této skupidtvori artritidy spojené s revmatickou hékeu
a riznymi zartovymi procesy. Dna — bude uvedena zt)as

Vyhybejte se: vefovému masu, tukm, smazenym jidim,
brambotim, uhlicitym napofim, kaw, ¢aji, jinym stimulanim, soli,
banarim, Skrobovym jidim, jako makarény a syr, sladkostem,
petivu, zakuskim, kol&am, kometnim zmrzlindm, cukrovinkam a
zeli (které obsahuje hodikalcia).

Ovoce: dusené ovoce, susené Svestky, rozinky,znsyrumaliny,
brusinky, jahody, bdivky, angrest apod., citrusové plody — samotné
jsou dobrym eliminantem. Vhodna jsou ieaa jablka, hrusky,
Svestky a fiky.

Zelenina: ty druhy, které t¥bzeleninové mineralie (jejich
kombinace je vyvaZzena — aubergina, hlavkovy seéer, mrkev),
jezte deny, ¢asto se Zelatinou, patoice,fepa, cibulefedkvicky,
zelena h&ice,fepna nd a Zluté jamy (ne bilé brambory). Listova
zelenina je lepSi nez bulvy, protoZze pomaha kdoxani.

Obilniny: celozrnné, kukiicny chléb.cerny chléb (ne bily).

Maso: ¥tSinou ryby a dary nie (Ustice, nekkyse), dale dibez,
zvéfina, pé&ené, ne smazené jefih maso a haszi vyvar (viz recept

Howeézi vyvar). Zakazano je héxi a jinécervené maso stejn
jako vegrove.

Napoje: Loupana jilmovatka ve vod je vhodna, protoze
pracistuje. Dobry je i americky SafrAnowaj — trochu do sklenice
horké vody.

Ne uhlité napoje. Vyhybejte se stimuléam, jako je kdva nebo
¢aj.

PrilezZitostre si dejte sklenici mléka s polovin@ajove 1ztky
medu veer.

Upozorréni: Nejezte mnoho. Jeztilké zeleninové, masové
polévky, zeleninové dZzusycasto lehce stravitelna jidla. Ziskavejte
vitamin

C a B komplex zapikového celeru, salatu, mrkve ¢etj hrusek,
jahod, malin, ostruzin, angrestu, brusinekivek apod. a z
Fleischmannského drozdi.



Olivovy olej: UZivejte mald mnoZstvi 2 az 3 krdhd&bchem

7-10 drii, pak na par dni vynechte a znovu opakuijte.

Vzorova dieta

Snidag: DuSené Svestky, obilniny, mléko nebo Safranéajy

Svaiina: Citrusové ovoce, olivovy olej

Ohked: Salat ze zelené listové zeleniny (hlavkovy sasdikovy
celer, listy hacice, Spenat)

Namaiené mandle nebo mandlové maslo s medem na Zzitaf,chl
hrusky, napoj z loupané jilmovéiky

Vecere: Z\iina nebo ryba na raStAubergina, zelené fazole,
hlavkovy salat se zalivkou ze sldmécoveého oleje, pené jamy,
pecena jablka, hrngek ¢aje nebo kavy, 1Zka howziho vyvaru
odpoledne a ver.

3. Astma

SlozZky diety vhodné pro astmatiky jsou: (¥jsmé omezeni
sladkosti (med dovolen pouze jednou dgrf@) zakazany jsou: bily
chléb, brambory, raata, suché fazole nebo ryze (3) vSechno ovoce,
zelenina a fechy jsou vhodné (4) tbez a ryby pednosts kvali
proteimim.

Vyhybejte se: sladkostem, Skifoh, stimulanim, ¢aji a kaw,
turinu acervenému masu.

Ovoce: citrusoveé ovoce, susSené Svestky, Slehamy kebo sava
ze suSenych Svestek pro wdwani a rebarbora.

Zelenina: Itidlo (Phytolacca) — uvd a ucklat ¢aj, vSechny druhy
zelené listoveé zeleniny (syrova argaa), $avel k pr@isteni, cervené
zeli, Spenat, mrkev, celer, salat (a kterykoliwgmenovanych druin
v Zelatirg), cibule,fedkvicky a pastrnak.

Proteiny: kde, cerstvé ryby, jeh&i jazyk, vejce a mléko v
prijatelné podob (jako ndhradu rizeme pouzit séjoveé mléko).

Ohbili: produkty z celozrnné mouky a z mouky Zitné.

Dodatek: kalciové napoje a hini vyvar gipraveny zvIlastnim
zpasobem. Elo potrebuje vice alkalické diety (cukry obsahuji
kyselost).



Proto jsou ovocné a zeleninové dZusy viigggimez alkohol (viz i
vylu¢ovani — protoze ptastovani je nutne).

4. Kardiovaskuldarni onemocnéni

V podstat jsou téndi u vSech kardiovaskularnich problém
néjaké nedostatky ve vyziva jsou nutnd podobna opexti k Gpra
stravovani.

Hlavnim prvkem kury je @ikledna dieta. Ndpu arteriosklerdzy
by se nglo jist pouze malo Skrdba cukf, hodreé vitaminu B
(naléza se hlawnv Zlutych potravinach, napv obili, melounech,
mrkvi, pomeragich a citronech, nejiservena masa), hodizelené
potravy, aby dieta byla alkalicka, dale smazena jidk jsou
uvedena v zakladni diekliniky A. R. E. Vypada to tak, Ze jisté
vSeobecné faktory, kterym je nutnénevat pozornost, objevi se
vzdy, bez ohledu na to, ktetast kardiovaskularniho systému je
poskozena.

,Dieta — @i téchto onemocEnich spgiva v @ijimani malého
mnozstvi potravy, ale lehce stravitelné. Jeztejrati-, ctyti — az
pétkrat deni, v pravidelnych intervalech — ale mala mnozstvi.”

(1241-1)

,Dieta by nengla byt velmi masita, i kdyz dbez nebo jehiti je
dovoleno se gidmosti, ale néervené maso ani bily chlébt' A
prevazuji nadzemriasti zeleniny fed podzemnimi.” (1275-1)

Muzi, u rehoz byla diagnostikovana nova koronarni trombdza,

Cayce doporéoval nasledujici stravu:

,Jidla lehce asimilovatelna — myslime si — Ze tapibury jsou
velmi prosgsné. Snizuji tendenci tvorby cukru v jatrech a lasty
pankreasu, ktera apobuje &Zkosti (cirrhosis) v oblasti jater.”

(1767-3)

Pacientce po mozkové mrtvici byla navrzena digtagileni
organizmu, jakmile se zotavi: {jRéto diet je nutno — jak to uvidite
— vzit do Gvahy, Ze by &a obsahovat vice posilujici potravy a jist
by se n¢lo ne hods#, ale spiZast;ji.”

,Jidla jako vejce do skla s topinkou k snidaniidst s
celozrnnou obilninou nebo ovocnym dZzusem, i kdybloigniny a



citrusové ovoce spateé, ani ne ve stejny den. Kdyz si dame jeden
den jedno, pak druhy den druhé. Ovocné dZzus¥eme ve stejny
den odpoledne, napananasovy a pod. Ale pometaaitron,
grapefruit nekonzumujte s obilninami ve stejny d&rje mezi jejich
konzumaci 4-8 hodinova pauza. V épéam gipad: by byl cil

zmaen a doslo by ke kyselé reakci organizmu a to debfé. Neni
vhodné konzumovat od rana jidla s kyselou a alkaliaeakci, nap
konzumovat obilniny s citrbnovym dzusem.

»Zeleninové dZzusy a trochu zeleniny.ibez, je-li dobe uvaena
v polévce — nebo dbezZi polévku s masem a zeleninou, s nudlemi
apod.

Konzumujte vice Skrobu, ale dodrZujte rovnovahuirgkmby a
proteiny. Stejné plati i pro maso.

Mezitim ovocné dzusy, zeleninové dzusy, dmwyvar vhods
upraveny, ne vSak mastnyjlpzitostré po dousku, spolu s
grahamovym crackerom. Disbosolte, ne vSakifhis: je to nutné pro
krev nepehargt, ale dophovat prvky, zZiviny, které se podileji na
tvorbe plazmy v krevnim okhu a zlepSuji srazlivost krve.” (1187-7)

5. Kolika (colitis)

Chronicka kolika sliznice —gkdy jmenovana i spasticka kolitida
nebo pilezitostre ulcerativni colitis — je u starSich lidi podobna
nécemu jinému nez forf) s niz se setkavame ttd Dosglym
pacienim nékdy vyklady E. Cayceho dopatuji hliznatou zeleninu,
jindy navrhuje ,pravidelnou dietu” a jindy dietwyedenou v
nasledujictasti:

.Nekonzumujte masaipdieté. Muzete pouze ryby a tloez, ale
ne smaZené. Zadna smazena jidla jakéhokoliv dRRbdji jezte
potravu, kterado buduje, a jidla davajici silu — hlavavoce,
ovocné dZusy — samiggme veéetne citrusovych. Kombinujte trochu
citrbnového a pomeréaavého dzusu. HodnsuSenych Svestek,
Svestkovy krém, hodmananasu apod. To vSechno jsou zasady, i
kdyz ne cela dieta. Vyvarujte sét§iho mnoZzstvi zakusk Sladoveé
mléko a podobné produkty mohou byt &asti diety. Ne hodn



cukrovinek nebo sladkosti, i kdyZilezitostre mazete¢okoladu v
mléce nebo kakao.” (2085-1)

U déti, alespa u 6,5 letého chlapce, byla zvolenada
podvyzivou (3886). Dostaval zeleninu a citrusoveané dzusy a
kozi mléko. Jako dopék pied spankem dostaval mald mnozstvi
howziho vyvaru k posileni organizmu. Bftotebuje, kdyz je
zdrave, vice Skrabkvili normalni vysoké arovni&ské aktivity. Ri
nemoci je vSak nutno omezit cukry a Skroby, jakayce navrhoval
— podvyZiva.

6. Zanét méchyre (cystitis)

| pfi tomto onemoc#ni sp@iva podstata diety v navozeni
acidobazické rovnovahy v organizmu. @S¢ pripadh zarétu
méchyre méa organizmus sklon k zvySené a¢idrroto se obeempri
tomto onemocni doporwuje dieta alkalického charakteru:

,CO se tyka diety — jef¢ba udrzovat poén minimalrg z 80 %
zasadotvornych a 20 % kyselinotvornych potravinplyya z toho
ne velké mnoZstvi culra sladkosti, i kdyZz med seiie jist. Ale
zakuskim, zmrzlirg a velkému mnozstvi cukra sladkosti se
vyhybejte. Med, hlavis medovym plastem, e byt konzumovan
jako sladkost, ne vSaktdi mnozstvi. Vzdy se vyhybejte smazenym
jidlam. Ne velké mnozstvi bilého chleba, spis Zitny neddozrnny a
podobré — to je vhodyjsi...” (540-11)

,CO se tyka diety — po ptisténi zazivaciho Ustroji a povzbuzeni
¢innosti jater, sleziny, ledvin a jejich obecné wikyi — nentla by
obsahovat velké mnoZstvi masa. Nikdy nefgep maso, s vyjimkou
trochu Kupané slaniny. To je dovoleno. Rybyndez a jeh&ci jsou
dovoleny, ale ne degra nikdy ne smazené.

Listnatou zeleninu uednostnime ifed hliznatou a bulvami.
Syrovy salat by @l byt jednim jidlem dentinebo alespbjeho
soutasti. Obsahovat by ¢hsyrovou mrkev, salat, celer, pdtoci a
hlavre na’ fepy. To by se ®lo jist syrové. Pro tento organizmus je
lepSi zelenina vcelku nez dzusy z ni, i kdyZ png prganizmus je
dZus lepsi.



Co se ty¢e chleba — pouze kukidny, se Zlutym jidlem, s vejcem
a celozrnny chléb. To dednostujeme.” (3050-1)

Metodu, ktera ndm poskytne pelbné informace o acidinebo
alkalit¢ organizmu, E. Cayce popisuje nasledovn

»-..Pfi normalnich podminkéach je préld prirozené, Ze udrzuje
aciditu a alkalitu v mezich vhodné rovnovahy. Nejlien zgisobem
pro zjiS€ni stavu je otestovat alkalitu a aciditu organiareu
stinnych zZlazach nebo vzit do Ust lakmusovy papifekéz se da
zjistit v mcti.

Pri poruse zZlaz vzdy pouzijte malé mnozstvi citrokeudtu, i v
piipack indikace acidity ve slinnych Zlazach. Yipadt zjistni
acidity v ledvinach nebo v ndovypijte trochu uhléitého napoje,
napr. Coca-Coly, nebo vypijte trochiaje z melounovych jader.
Kterykoliv z chto zgisohi povede k navozeni acidobazické
rovnovahy organizmu.” (520-11)

7. Cukrovka (diabetes)

Je vSeobeenznamo, Ze dietarptomto onemoc#ni je velice
dulezita. Cayceekl, Ze ,@i nachylnosti k cukrovce se dieta podili na
reakci vic, nez cokoliv jiné." (3086-1)

Topinambury jsou dopotovany v kazdémifpact diabetes.
Poskytuji organizmu druh pseudoinzulinu, ktery pbéndbnovovat
normalni funkce pankreasu.é by byt konzumovany vizném
mnoZzstvi 3x tyd# nebo ve vazSich giipadech Ix denhpet az
sedm dni v tydnu. My by byt vaené — jedna hlizariplizné
velikosti sleptiho vejce — v pergamenu, s&gou a tak
konzumovany. V fipac jejich denni konzumacethem 5 az 6 dni
by se ngly denr stridat syrové a u@né. Ve vykladu. 1878-1
Cayce uvadi: ,konzumovat topinambury — znamenaatzinzulin,
ale v nenavykové forta to je mnohem lepsi, nez je to vhédn
usmeErnéno — spoléné s dietou.”

Topinambury — slunmice hliznata (Helianthus tuberosus)
jmenované i girasola, jsou jedim v tom, jak uchovavaji
uhlohydraty, jakymi je inulin nebo inulides (ktemoii levulozu
nebo fruktdzu, protoze hydrolyzuje spiSe nez Skrateré tvai



gluk6zu). Levuléza neni u cukrovky tak Skodlivagakukoéza.
Nazory v medicit na jeji pouziti jsoutizné. Pro uplnost
poznamenavame, Ze inzulin je rostlinny proteinoegnton,
polysacharid, odvozeny z glukdzy, zatimco glukakiw latka
podobné hormaim, které se ziskavaji z rostlin aispbuji
hypoglykemii u zufat. Na psy, kterym byl odstrém pankreas,
pusobi podob# jako inzulin. Nekteré rostliny obsahuiji glukonin, ale
v topinamburech zatim nebyl objeven.

Jinak se dopoxiuje dieta s vylobeniméerveného masa. dZe se
konzumovat malo masa jakéhokoliv druhu, miéwhe sladkosti,
mére Skrohi, Zadny bily cukr ani bily chléb. Je peihiné se vyhybat
raznym drutiim zakusk a kol&u. Kava acaj (pravycinsky, rusky)
by se nertily pit ¢asgji nez jednou denh Mohou se konzumovat
ryby nebo ditbez v malém mnozstvi. Dieta byta obsahovat
mnoho listové zeleniny, pouze malo strukovin, tlenlby obsahovat
podzemniasti zeleniny, s vyjimkou ,ustoveé rostliny”, mrkve
nebo pilezitostrE repy

(fepa se ma konzumovat s nati). Smazena jidla sejiesm
konzumovat.

Vzorovy jidelni listek

Snidas: vejce do skla, kukigné vdolky

Cerstvé boitvky nebo smazena jablka

Lécivy ¢aj — Sassafras

Ohked: salat zerstvé listove zeleniny (Spenatriiak, hlavkovy
salat, mrkev se zalivkou z nenasyceného oleje)

Talit kroupoveé polévky

Sklenice podmasli, kyselého mléka

Vecere: fepa s nati, platky réqt, p&€ena ryba, ciest,
topinambury, broskve, kdva

8. Epilepsie

Strava pi epilepsii musi obeenobsahovat jidla, ktera négobi
zacpu a jsou lehce stravitelna.

Neprejidejte se!



1. Cukry a Skroby — site medem. Omezte Skroby. Vyhybejte se
cukrim a kdeni.

2. Ovoce - vSeho dost, krémayrovych jablek, bandin Svestek,
brusinek a susenych Svestek.

3. Zelenina — zvlasStnitdaz se klade na salaty ze syrové zelené
zeleniny. Jezte mnohem vice listové zeleniny nenhté (krons
mrkve,fepy a ,usticové rostliny”). Vyhybejte se bramhion, turinu,
strukovindm a rebartie. Jezte topinambury jednou az dvakrat v
tydnu acasto okru.

4. Vyrobky z obilnin — celozrnna pSenice, drcenénice nebo
pernikovy chléb (,americky chléb®). Jezte suSeninaty,
celozrnnou pSenici nebo ovesnédky varene, ale ne sg¢asreé s
citrusovym ovocem v jednom jidle. Zadni&@chy, s vyjimkou
liskovych a mandli, ale s mirou. Jako napoj je vidgd Ovaltine nez
kava nebaa;.

5. Masa — dary nie vice, ale nikdy ne smazené, rybyjlokz,
jehns¢i maso, s vyjimkou pravidetruzivaného hosziho vyvaru. Je
zakazano tné maso, vejpve maso, s vyjimkouiflezitostré
konzumované tupavé slaninyCasto pouZivejte Zelatinu (naplo
ovocnych a zeleninovych saigt

6. Mlé&né vyrobky a vejce, ale pouze Zloutek. Syr s mirou.
Vyhybejte se sladkému mléku (pouzivejte podmasdjuit, mléko
bez tuku nebo séjové mléko).

7. Rizné — zakazany jsou utitié napoje a alkohol. Nekie a je-
li to zvyk, omezte ho na minimum. Ovaltine je lep8k kava nebo
¢aj.

9. Hypoglykemie

Pred’ vstavanim: sedre velky pomerat nebo polovina
grapefruitu nebo 1 d&erstvého nebo neslazeného dzusu.

Snidar: ovoce nebo neslazeny dzus. Jedno vejce bez eebo s
dvéma platky kKupavé slaniny. Platek celozrnného nebo Zitného
chleba nebo topinka s medem. Napoj.

Svaina: stedre velké ovoce se sklathou mléka.



Obe¢d: malé mnozstvi masa, ryby, syru nebabdze. Salat (velky
chod listové zeleniny a r&t) s majonézou nebo olivovou zalivkou.
Platek celozrnného nebo Zitného chleba s maslemerDa napo;.

Brzy po okgde: sklenice miéka (2 dcl), syr nebéechy.

Pozd odpolednecerstvy nebo neslazeny dZus (1 dcl).

Vecere: polévka, mate-li na ni ctiuLibovolna porce jehitiho
masa, ryby, dibez. Zelenina, platek chleba, mate-li thDezert,
Napo;j.

Po tech nebatyiech hodinach sklenice mléka (2 dcl). Kazdé dv
hodiny ged usnutim malé sklenice mléka (1 dcl) nebo pécld
nebo syr.

Povolené potraviny

Zelenina — ckest, avokadaiepa, brokolice,iZickova kapusta,
zeli, kwtak, mrkev, celer, kukice, okurka, aubergina, cibule, hrach,
fedkvicka, kyselé zeli, fazole, k&gta a turin.

Ovoce - jablka, metiky, jahody, maliny, ostruziny, angrest,
borivky, brusinky apod., grapefruity, melouny, pomerbroskve,
hrusky, ananas a mandarinkytuk&é byt vadené nebo syrove, bez
nebo se Sleki&ou, ale bez cukru. Konzervované ovoce by glm
nalozit do vody. Vyhybejte se suSenému ovoci, jsko datle,
rozinky a meriiky kvili vysokému obsahu cukru. Velké mnoZzstvi
jakéhokoliv ovoce rize obsahovat pro vas mnoho cukru.

Napoje — slabyaj a kdva bez kofeinu nebo nahrazkazkte si
je osladit sacharinem nebo jinymi giymi sladidly. Jakykoliv
neslazeny ovocny nebo zeleninovy dZus, kr@imného a
Svestkového ze suSenych Svestek.

Dezerty atizné — ovoce, neslazené Zelé, tvaroh se smetanou
(nemichat) a jogurt. HlIavkovy salat, houby nebecby mizete
konzumovat podle chuti.

Co je zakazano

VSechny alkoholické napoje a nealko napajetse sody.
Alkoholické napoje maji obvykle vysoky obsah uhldhgii. Dale je
zaké&zano — cukr, cukrovinky a ostatni sladkostiadey zakusky,
petivo, pudinky, zmrzlina a med.

Zakazany je i kofein: kava, silnyaj nebo jakykoliv napoj s
obsahem kofeinu.



Vyhybat sed&mto potravinam (nebo uzivat pouzédka):

Skrobova jidla — brambory, ryZze, banany, Spagetsiley koblihy
a bily chléb jidla s vysokym obsahem cukru — hrgzoyginky, fiky,
datle, dzemy, Zelé a suSené Svestkyaep maso — vyjimkou je
kiupava slaninaigjidani: — pijimat malo jidla aasto, s vysokym
obsahem protein dieta s nizkym obsahem uhlohydrabmaha
udrZet cukr v krvi v normélni hladinco odstrauje negijemné
ucinky hypoglykemie.

10. Migréna

Dva vyklady Edgara Cayce&rované probléim migrény se
podrobré zabyvaji specialni Upravou straviy fomto onemocéni.
Jeho navrhy jsou trochu neobvyklé, ale tento digtogram nize
pomoci v mnohaippadech i velice tvrdoSijné migrény:

.Vyvarujte se takovym potravinam, které vyted zna&ne
mnoZzstvi alkoholu nebo jakémukoliv alkoholu... PijEpoje jako
Coca-Cola, oranzada apod. s troskou vody. Vhodngéjednou nebo
dvakrat den& Po jejich poZziti se zlepSi hepatické cirkulacbae
cirkulace v jatrech a ledvinach. Vyhybejte se Skramebo
zbyte&inym kombinacim Skrab

To musi byt zakladni s¢én Nekonzumujte pouze tyto potraviny,
ale potraviny tohoto druhu.”

»,Rano — dZus z citrusového ovoce nebo celozrnni@ialgi—
nag.

Maltex nebo drcena pSenice — delivadené (ale nekombinujte
obilniny a citrusové ovoce do jednoho jidla). Totdzete stidat s
dusenym ovocem, nagikami, s nakypem nebo tatovym
dZusem... tato jidla fiZete konzumovat @las. Mate-li cht, miZete
si dat i kavu s hedym toastem po jidle — ale bez smetany nebo
mlékal!

Odpoledne — je nejlepSi dat si pouze porci syr@léruny,
kombinujte. Vhodné jsou i zeleninové dZzusyaddte konzumovat i
mekkysSe v fiznych Upravach.

Veger — pouze zelenina a maso, Bohvaené a vyvazené. Zadna
smazena jidla. Maso ma byepazri z ryb, diibeze nebo jehitiho



masa. Konzumuijteikrat vice nadzemnictasti zeleniny nez
podzemnich.” (1476-2)

»Zde, tento organizmus p@tbuje dostatané zavodani ¢asti
hrubého seva (colon), ¥decky zdivodnéné k udrzeni hrubého
strevacistého dostata¢ dlouho, aby energie organizmu reagovaly
pii zasobovani zahybstreva Zivinami. To vychazi a je aktiggi v
jejunu (hovd@ime nyni obect ne pro tento individualniifpad), ale
zatatky jsou v oblasti cecu (jako u tohoto konkrétnpfipadu), kde
vyuguje jejunum do hrubéhoistva kvili dalSimu zazivani a
absorpci sil organizmu.

V tomto organizmu, &te, musite sedmem daného obdobi zdrzet
nadbyténého cukru, hlawhcokolady a sedimentujicich slozek (jako
jsou otruby nebo rozinky). SuSené Svestky majtoparinek,
protoze jsou nositelkami jinych forem aktivity rarg/ systému.
Bude dobe z&adit suSené Svestky do dietyfeaé nebderstvé.
Konzumovat vSechny druhy Svestek je velice pgésp. Jablka na
urcity zpasob také, ale pro organizmus je lepSi jefitva

Potainice — by se la konzumovat hlavhsyrova, i celer a
hlavkovy salat, mrkev. Pro organizmus je nejleg&ichno
nastrouhat a pouzivat sp&ie v kombinaci se Zelatinou.

Pijte hodri vody, 6 az 8 sklenic detn

Dopiejte si hoda klystyra, provedenych odboénna viisteni
v3eho slizu z organizmu. Maji se aplikovat vZzdyyXkgke to nutné.
Vynechte na 10 dni az dva tydnytgii nebo @t klystyra bude zas
Zadoucich.

Béhem této doby dagjte organizmu i odpiinek. Aplikujte i
osteopatické zakroky se zvlastnifirazem na zmirni bolesti, ktera
je mezi 6. a 7. obratlem.

Udélejte to, nezapominejte na dietu a zlepSite podyntiotauto
organizmu. To jsou zdroje migrénoznich bolesti32@-1)



11. Obezita

Je pravda, Ze ne vSechnygady obezity se mohou zvladnout
pouze dietou. Kazdy |eékaktery se zabyva problémem obezity, to
povaZzuje za velmi komplikujici fakt. V kazdérfigad dieta je
ni¢cim nenahraditelna soast terapie a @as stai i sama. Nasledujici
Cayceho doporteni ndm ufité pomohou p reSeni problému jak
udrzet spravnou hmotnost lidskéltat Existuji, samazjme,
mimovolné navykové vzory, kterégkézeji v Usili a emotivn
(hormonalni problémy, které brani lidem &S dosahnout redukci
hmotnosti). Velice uzit@ou metodou diety na redukci hmotnosti je
uzivani zectneho vinného dzusu.

~Abyste predesli nadvaze, budete uZivat vinny dZus. Malou
sklenici

(1 dcl) 4x den& — 3/4 vinného dzusu a 1/4 vody. Konzumovat
pied jidlem a fed odpdinkem. To fisobi na organizmus stéjjako
na zazivaci systém. Je to uZité pro vyl@ovani a soéasreé chrani
pied chuti konzumovat Skroby a sladkosti. Timtosgibem &lo
inklinuje k udrZeni normalni vyvazené hmotnostv({419)

...Vyhybejte se tlouXe. MiZe byt tlu protivna. UZivejte vinny
dZus asi 4x dertp alespa@ 4 dni v tydnu, 1/4 dcl vinného dZusu a 1/2
dcl vody (ne uhtité) asi ticet minut ged kazdym jidlem aipd
spankem.

To udrZi nizkou hladinu nadbyi®ého cukru a pofte fi
vylu¢ovani ledvinam. (2514-11)

Obezita — Mze byt kontrolovana spis$ uzivanim vinného dzusu
nezc¢ast&nou dietou. Pozaduje se odigprganizmu mnoho
sladkosti a Skrab (470-32)

Mély by byt Skroby a sladkosti vyl@eny z diety nebo v jakém
rozsahu se mohou konzumovat?

Jak bylo nazn&eno, kdyz pijeme vinny dZus, dodavame
organizmu takovy druh cukru, ktery organizmus@otije. A
souwtasreé nas chrani tento druh cukrisepl nadbyténou chuti na dalsi
Skroby a cukry.



Ne Ze by se ne#ly vibec konzumovat, samiggmeé, dodavaji
télu zna&noucast potebné energie, ale kdyz bude tato dodavana
konzumaci vinného dZusu nebo cukru {ippd, Ze se nekonzumuje
pouze pilezitostrg, ale jako pravidelna dieta), budou pouzecasti
ostatnich, na které mate ¢ha kdyzZ je chtipod kontrolou, povede
sily organizmu poZadovanym srem — ke zhubnuti. (470-19)

Nazndte, prosim, reduini dietu.

Jezte, co chcete, ale omezte brambory a bily cMébite ale
vypit 4 sklenice vinného dZusu deénnpil hodiny gred jidlem a
pied spankem. iT ¢tvrtiny sklenice vinného dZzusu smichejte s
jednouctvrtinou sklenice vody. Na vypiti dZusu si nechiely pit az
deset minut.” (1431-2)

12. Psoridza (lupénka)

Lécba psoriazy spiva v opatenich, ktera sleduijfitcile:

a) obnovu rovnovahy a koordinace mea@mymi organy pro
asimilaci a vyld¢ovani, b) preisteni krevniho obhu a zazivaciho
systému od akumulovanych toxickych slenin c) nakonec &&ni
strevnich ,zragni“, ktera umo#uji toxickym latkam pronikat do
cirkulatniho systému.

Nejdalezit¢jSi je vhodna dieta, ta podstatmapomaha spinit
vSechnyii poZzadované procedury. Saneme, Ze dieta budeifpad
od pipadu fizna, ale vSeobeérklade diraz nacerstvé ovoce,
Syrovou a véenou zeleninu, bez masa, s vyjimkou rylibdZze a
jehné¢iho masa.

.-..S dirazem na dary nfe a dfibez — Malo ho¥ziho nebo
jiného druhu masa. Konzumuijteé madzemngasti zeleniny v
pongru k jedné podzemriasti a podminky prcilo se zlepsi.”

(3373-1)

»Z diety vylou¢ime tuky, sladkosti, zdkusky. Konzumujte h&dn
ovoce a zeleniny...” (5016-1)

Mohu pozivat alkoholické napoje?

Vino ano, ale ne silfjSi napoje — ne rum a podabr{745-1)



Témet v kazdém fipack je zavedeni diety zatkem |€by.
Protoze toxické usazeniny v@tu a v tkanich jsou spisSe kyselého
charakteru, lI&ebna dieta ma vSeobecpisobit alkalicky, a tak
navodit lepsi acidobazickou rovnovahu organizmet®je v
n¢kterych gipadech mnohem specittjSi nez v jinych, ale ve vSech
piipadech je svym obsahem alkalicka. Kladead i nacerstvé ovoce
a zeleninu, aby navodila lepSi viwani stevnim traktem:

,PTi stravovani neugdnosiiujeme kyselinotvorné potraviny, ale
spis jidla s alkalickou reakci a jedno jidlo debg mglo byt tva‘eno
syrovou zeleninou. MZeme pouzit salatovou nebo olejovou
zalivku." (645-1)

Dieta i psoriaze

1. Zakazéany jsou ulité vody

2. Z masa jsou povoleny pouze rybyjlukz, jehg¢i maso

3. Je nutno zcela vylai tuky, sladkosti, zakusky

4. Vino je povoleno, ale zadny jiny alkohol

5. Klad’te diraz na Zluté potraviny, jako jsou obilniny, mrkev,
broskve. Broskve jsou jediné ze sladkosti, ktetidete konzumovat.

Stejre je vhodny i vinny dZus.

Doporwovana snidan

Trikrat do tydne — celozrnné obilniny, valcované¢diné, drcené.

Nevadit dlouho (nepevdit).

Ostatni dni — citrusové ovoce nebo dZusy, Zloutorvejce do
skla nebo do ztracena, celozrnny toast s maslem.

Néapoj — mléko neboerna kava. Rlezitostré muze byt k snidani
pecené jablko nebo dusené susené Svestky nebo filkpridamujte
soutasre citrusové ovoce a obilniny.

Ohed

Salat hlava z cerstvé syrové zeleniny, obsahujicedg,
hlavkovy salatfapikovy celer, Spenaiepné listy, listky hitice,
cibuli a podobné produkty (ale ne okurky)ize byt se salatovym
olejem nebo zalivkou. Aje salat jediné jidlo.

Vecere

Maly hrneek polévky nebdidké zeleninovo-masové polévky.
NejvétsSi podil jidla by nila tvarit vaiend zelenina. ke byt mala



davka jehi¢iho masa, ryb neboiveze. Nesmi se jist Zzadna
smazena jidla.

Caje

Zluty Safran (8kdy také jmenovany americky Safran nebo
krokus).

Pijte ve&er pred spankem 1 hriek. Dejtecaj (zanéte Stipkou)
do horké vody a nechte louhovat asi 20 az 30 mDtete-i,
muzete tohot@&aje vypit i vic.

Ostatni dny miZete pitcaj z divizny. Dejtetajovou IZEku
divizny do pl litru horké vody. Louhujte 30 minut, ochilfge a pijte
3-4 hodiny.

13. Sklerodermie3

Pri sklerodermii se dopotwije také alkalicka dieta s mnoZstvim
listové zeleniny jako zakladu. Ryby,utbeZ a jeh&i maso je také
dovoleno, ale smazena jidla v Zadnéiipads. Doporwuji se
zeleninové polévky a jina lehce asimilovatelnégjdielenina vi@na
v pergamenu, ktery koupite vétsiné prodejen zdraveé vyzZivy.
Nasleduje seznam jidel, ktera se povaZzuji za dietni

1. Howzi vyvar v malém mnoZstvi je povazovan za Iék.

2. Cervené vino s tmavym chlebem siiate dovolit odpoledne
nebo jako veéerni jidlo, mate-li chtl

3. Hodré pomeratiového dZusu a dZzusu z jiného citrusového
ovoce.

4. Jatra, vejoveé nozéky a drzky.

5. Hodr¢ zeleniny: mrkev a Zelatinégpa a Zelatina, potnice,
celer, hlavkovy salat, réqta.

Dale je vyjmenovano, co nesmite ve vaSidiet

% Progresivni nemociize, vyznaujici se zvySenouifiomnosti
kolageni v organizmu a zjsobujici ztvrdnuti &Ze,casto
doprovazené atrofii a pigmentaci. Lokalizovana fmjenznama jako
morfea.Casto byva zfisobena komplikacemi viiitich organ.

a) €zkych nebodZce stravitelnych jidel

b) masa ai@chi



1. Jezte malo Skraéb Mohou tlu Skodit.

2. Nekombinujte citrusové plody s obilninami donetio jidla
nebo jeden den.

3. Nejezte nic, co bylo konzervovano.

4. Nejezte mnoho:

5. Nejezte Zadné héxi a vepové maso nebo smazena jidla.

14. Rakovina

Jakou Ulohu ma dieta v systemu@® nemocné rakovinou? Ma
vyZiva a gjimani potravy ve sevech skuténé néco spoléného se
zotavenim jednotlivce, whoz se rozvinula rakovina? Toto téma je
stéle pednetem boulivych diskusi. Vi se jist, Ze dieta na
povzbuzentinnosti stev je prevenci proti jistym druim rakoviny
streva. Hruba strava, strava k povzbuzgnnosti stev je definovana
jako zelena zelenina, otruby &které druhy ovoce s vysokym
obsahem nestravitelné celuldzy, ktera stimulujéspadtiku stev.

Takova dieta je alkalicka a Cayce ji dop@val ve svych
vykladech v tranzu téaéi pro vSechny, kigé maji jakykoliv druh
rakoviny.

Vysoce alkalicka dieta je zakladem zdravi nejenyléadech E.

Cayce, ale i v Iékaké praxi.

Rakovina lidského organizmu néée byt nikdy vyléena pouze
dietou. Uvadime to umysini kdyz jsou znamy stovkyirfpadi, ze se
tak stalo. Zdraziujeme potebu i jinych zndn, nejen dietetickych.

Ani nejlepsi dieta na $% bez viry v ni nedosahndilvec nic u
Zadné nemoci. Bylo by velice odvazné pouzivat palieil u osoby
postizené rakovinou &kat, Zze samotna dieta pacienta ¥iylé

Nezalezi na tom, jaky druh rakoviny byl identifikovjako
aktivni v tle, i kdyz dolse promyslena dieta je obvykle preventivni.
Dieta alkalické povahy fite podpdit [écbu @i onkologickych
onemocgnich a byla vypracovana skupinou l&kanternisti,
chirurgi a onkolog. V n¢kterych gipadech se musi nasadit dieta
regenerani kvali velké ztrat télesné hmotnosti. Kdyz jde o Zivot,
musime zohlednit vSechny faktory.



Snad nejlepSim Zgobem, jak popsatkteré doportované
diety, které jsou napomocné feceni specifickych druinrakoviny,
je citovat vyklady E. Caycdiznych gipadech. Zadny souhrnny
program l€eni ale nerize byt odvozen z tohoto materialu bez studia
vSech ostatnich dopateni a odpovidajiciho mnozZstvi klinické
prace, ktera je8tdo dnesniho dne neni skema.

,CO se tyka diety —to postups prijde na to, Ze ma dénéni se
vSeobecnou reakci systému a Ze alkalicka reakcganzmu je
celkow vhodrgjsi. Mére tuka jakéhokoliv druhu a reakceédh
organi, které vytvéeji lepsi koagulaci v organizmu, budou lepsi.”

(325-42)

Do diety mizeme pidat i takové slozky, jeZ jsou hdpomocné, ne
v3ak I&ivé. Jak uvidime, zvySi to odolnost krevnih@lmb nebo
zlepSi srazlivost krve:

.Pijte dvakrat den&napoj z mléka, vajec a velmi malého
mnoZstvi whisky, pravtolik, kolik stati k uvareni Zloutku — nebo
cajoveé Iztky vylité na Zloutek. Pak vmichame cely uSlehargihi
zamichame, dame do poloviny nebo dviatih sklenice mléka.

Asi dva-, ti — neboctytikrat v tydnu bude uZitaé jist pudink z
jater nebo z haszi krve. Jedno nebo oboji vyttigpomocné, i kdyz
ne I&ivé sily. Pouzijte tolik krve, kolik i Upraw potebujete,
pripadre vaite v jistém nadbytku.” (2918-1)

.Vyhybejte se v diat jakychkoliv oste karerenych jidel nebo
veétSimu mnozstvi hliznaté zeleniny, dale suchym fazal bilym
bramboram.

| kdyZz rekteré hliznaté rostliny, naptopinambury (jakykoliv
druh, jsoutit jedlé druhy) nebo Ustova rostlina jsou uzitmé, i
kdyz ty s obsahem dextrinu jsou lepSi naciawre procesy.

| jidla, kter&cisti a pr@&istuji ptirodnim zgisobem, jsou vhodn4,
nag. zelen&asti (listy a jiné zelené keny), listy hdcice, jehr@ci
jazyk, licidlo (zelené&iasti) a kombinacethto jidel. Ne mnoho
vodnice — ani zelenyatasti, ani hliz, ale ostatni zeletgsti jinych
rostlin, ktere 1&i acisti.” (601-27)

Cayce ze#, ktera n¢la sarkom a prosila o pomoc ve velice
pozdnim stadiutekl ngkolik véci. Rekl ji, Ze to byla osudové&se.



,=Udéldme réco, ¢im to odstartujeme a pak tomu budetabt v
béhu.“ Rekl ji také, Ze ¥ci, které navrhl, netd. Ale nabidl pomoc:

.Pfinese to Ulevu. Nevyt#, ale je zdrojem pomoci — a je
dokazano

— Ze $ava jitroceli (n&’) a odmitani &které potravy — poiize
mnoha jednotlivém, kteti trpi.“ (3387-1)

~Jezte vSechno, co je vyzivné, ale ne maso. Obhjjramoce,
zeleninu a to, co je principiairiakové povahy, jako je potrava zajice
a ho¥ziho dobytka. To je mozZno povazovat za desmukily, které
bojuji proti podminkam nabouravajicim zdravi orgami.”

(2457-4)

Pra mi strava nedla dotie?

Tam, kde se objevilog&eo, co spatbovalo travici sily nebo
trvici ¥avy systému, zazivani s&te asimiluje a vyvolava
drazdni. VeétSinou je to petravené. Misto mléka je lepSi sladové
nebo mléko bez tuku. Ta se Iépe asimiluji. (5586-2)

.Zakladem diety by il byt howzi vyvar, jatra a extrakt z jater,
celozrnné obilniny na peisténi a tvorbu krve, mrkevepa,iepné
listy.

Ty by meéla dieta obsahova@gasto. Stidejte jejich Gpravu,
neunavujtedo stejnou dietou nebo ztite zpisob jejich Upravy s
ostatni zeleninou.” (2956-1)

Co se tyka problému rakovinyike, Cayce dava instrukce na
piipravucéaje, ktery buky cisti:

~Abychom je distili od negativnich sil, budeme vhit uzivat
jitrocelovy ¢aj piipraveny z jemnych hornich listkostliny, spoléné
se — je-li sezbna — specidlhr semeny jitrocél— asi polovinu.
Naplhite timto 1/4 1 hrneek a gidejte jednuitvrtinu destilované
nebo deBové vody. PouZivejte pouze smaltovanou nebo shizn
nadobu, ne kovovou. VW& az do vypini poloviky vody nebo aby
bylo 1/4 1 tekutiny. Pijte jak®aj, ¢ajovou I1ZEku 4x deng po
kazdém jidle aied spanim. Uskladte na chladném misa nmeni-li
se chdi na trochu kyselou, vyhiie to. Celé mnozstvi by vSakéta
byt zkonzumovanoied zkvaSenim. Neni Zadoucidat konzervani
¢inidlo, protozZe taaj zmeni.



Co se tyka diety, Zijte na melounech, mrke, konzumuijte je
téemei kazdy den. Meloun je vhodnyiginnost jater a ledvirrepa a
mrkev k vyEisténi krve, v kombinaci s jitrocelovyrajem a sadlem.

A hlavre se modlete. Aje duchovni postoj nejdkezitéjSi a
prvorady. Neslibujte si nic, ani Bohu, ani blizkym, cmiZete
splnit.” (3121-1)

Nakonec uvedeme dopda@eni, které bylo podano v prorockém
tranzu a je aplikovatelné na vSechny tytipady. Jedna se o
doporuieni, které nas vede k vy3§im myslenkam a neum@ini n
zapomenout, Ze dieta je sicla¥ita, ale i vas Zivotniistup musi
byt pozitivni a musi byt vyuZit konstruktivnimgobem:

.Neaplikujte ztrnule a rutinfhinic — diety, opdeni. A jsou
G¢inné s postupnym duchovnindalem, na definitivni vyl&eni
poruch, tj.

konstruktivni, a tak, aby pomohly ndm i ostatnimd’e
optimisticti.

Casto se modlit, vi#t, citit, ptat se, uvazovatgekavat pomoc —
od rekoho, kdo je cestou, pravdougtem. Ty, kdoz mu &,
neopousti.” (2514-1)

DALSI RUZNE PODROBNOSTI

TESTOVANI ALKALITY

KdyZ se dostanete do stadia, kdy si myslite, zensie
piedstavit, jak Cayce chapal dieteticky obor, obezreovu stava
nejasny. Mize to byt jednodusSe proto, Ze n&tsye misto pro
kazdou substanci, kterouiB vytvaril, a zemi, kde prospiva, je-li
pouZzita spravnym Zisobem.

Napriklad nekdo tvrdi, Ze kazda forma alkoholu je Spatna — ze
byste ho nerdi nikdy pozivat. Uz JeziS praiil vodu ve vino a
bylo to nejlepSi vino na svatbCayce porérné ¢asto doporéuje
vino — s¢ernym chlebem, odpoledne — je to pry jidlo, kter&lu
uziteiné a tvdi krev.

Proto musi byt dobré.



Dokonce i v lidskémde v jistychéastech tenkéhoistva se rani
n¢ktera potrava na alkohol. Zda se, jakoby lids#keé skute&né
potrebovalo jisté mnozZstvi alkoholu, poZitého jistyntiggbem. |
kdyz

Cayce pipomind, ze v fipadt prani si dlouhowkosti, ¢lovek
musi zohlednit €el, pra: pije alkohol pi spole&enskych udalostech.

Alkohol, cukry, Skroby, tuky a proteiny vyvolav&jyselou reakci
uvnité fungujiciho fyzického organizmu. V lidskégld existuje jista
alkalicka rezerva. Je-li vSak tato rezervgernpana velkym
mnoZzstvim kyselinéto podléha iznym nemocem. Existuje nap
acidita organizmu, Zfsobena cukrovkou, kdy dochazi k tomu, ze
nedostatény metabolizmus cukrzpisobi nedokonalé spalovani
tukd. Za normalnich okolnosti, u zdravétiovéka, acidéza nebo
zvySeni kyselin véle nastava pouzetipspalovani jistych druhn
potravin.

Potrava je palivo. | kdyZ je ¥le metabolizovana, zanechava
zbytek, ktery je kysely nebo alkalicky. To je zaklaro pochopeni
je 4:1.

Je tZkeé zpisobit alkalitu jednoduchou konzumaci velkého
mnoZzstvi jidla alkalické povahy. Vyvolat pomocniixy acidozu je
mnohem lebi — jednoduSe se konzumuje nadbytek cukru, Skrobu,
masa, 8avy z masa apod. 8d zneutralizujetast alkalickych rezerv,
stane seikyselenym a zia¢ se snizi odolnost jeho imunitniho
systému.

Americky léka Arthur Snyder, ktery se cely Zivot zabyval
problematikou acidobazické rovnovahy lidského oigrani,
piipomina ve své knize ,Potrava, ktera konzervujalatké
rezervy“, Ze zdravtlovéka zélezi na udrZzeni panu alkalii ke
kyselinam v poréru 4:1.

KdyZ se tento pogr zneni na 3:1, zdrawilovéka je vaze
ohrozeno.

Néazory doktora Snydra se shoduji s dopenimi Edgara Cayce.
Proto je dilezité ukit co nejgesrji, v jakém stavu jedo ve vztahu
k acidobazické rovnovaze. Jak testujeme aciditu?



Tti nasledujici reference z vyklade. Cayceho nam to objasni
podrobrji, hlavné kdyZz si u¢domime, Ze dnes se nitrazinovy papir
dostane snadji nez lakmusovy a krogntoho pro testovani pH hlenu
nebo maée je mnohemiesrEjSi a informativijsi. Nitrazinovy
papirek jednoduSe pofime do mdée nebo navléime hlenem a
barvu prouzku porovname se stupnici na obalu. Ljenid pH 4,5,
kdy je papir zluty — tj. prostdi kyselé, do 7,5, kdy je modry a
prostedi alkalicke.

Rovnovaha je id pH 6. Testovanim hlenu a g ziskate
informace o tom, jak vaseéld reaguje na stravwglesnou aktivitu,
citové podsty, stresy aizné zivotni situace. ProtoZe je testovan
pouze hlen a mp nezapominejte, Ze to neni ¥nittelo, proto nize
byt ziskana indikace alkality ¥le, ale neni toi@sna analyza!

Déle se dozvite i to, jak zajimavym a u&itgm zpisobem nize
byt pro lidské &lo vyuzita Coca-Cola a citrokarbonét.

Jaka by nila byt dieta?

Pro tento tyden fiZe byt utena jedna dieta a pro druhy tyden
jina.

Takova, ktera udrZuje reakci slin nebo slinnyctz Akkalickou.
Pak takova, ktera udrzuje reakci krve, podle testutralni. Takova,
ktera udrzuje ,dvacétyiku” (mo¢ vylucovanou a sbhiranou 24 hodin)
v rovnovaze bez albuminsediment a s alkalickou tendenci, ale ne
velmi vysokou. Takova dieta, kterd pomaha vhodneyhucovani a
budovani ¢la bez toho, aby se stalo nadl@gyikezavodrné nebo
odvodréné. To udrzuje pozitivni sily ve spravnych mez{é81-2)

,K podstat diety, nezapominejte, Ze potrava ma byt alkalicka
nebo Ze test lakmusem @ slin nebo mé&e — mé vykazovat
alkalickou reakci. To by #o byt docileno hlavadietou...” (593-1)

Prosim, naznde vSeobecna pravidla, kterd pomohou udrzet v
téle co nejzdradiSi podminky.

Bézna aktivita &la snEfuje ve ¢tSing pripadi k udrzeni paebné
acidobazické rovnovahy. NejlepSimispbem indikace je testovani
alkality nebo acidity vde v slinnych zlazach, nebo membranami
slinnych Zlaz nebo vloZzenim lakmusového papirkdsto To
muzeme udlat i s mai.



Kdykoliv zjistite poruSeni alkalit v Zlazach, ves si
citrokarbonat — tj. v fipact, Ze zjistite kyselost v slinnych Zlazéach,
veznete si trochu citrokarbonatu. Je-li acidita stan@/pomoci
ledvin, z ma@e, vypijte trochu uhtiité vody — nap Coca-Coly, ragji
lahvové, nebo trochéaje z melounovych jader. Oboji navodi
rovnovahu. (540-11)

V tomto bod je Zejmé, Ze jednim ze zakladnich pravidel
navozeni nebo udrZeni zdravi je udrZzovat alkakgsaliny ve vasi
straw v poneru 80:20. Mate-li pochybnosti, &kte si to!

Mistem, kde celou tuto proceduru provedete, je kagsayre.
MozZna porusSite platné zvyky ve vasi raginejen ve svém zjgobu
stravovani, ale i ve Zigobu Zivota. Usdomte si viak, Ze Zivot je
zmena.

A tak, jako vitr ohyba obili na polich, tak i vadealy maji byt
pruzné a mate vzdy hledat &ny a objevy na své Zivotni cést pak
nebudete mit problémy.

JAK MA VYPADAT VASE KUCHYNE

KdyZ se rozhodnete pro 2mu k lepSimu — tedy jak Iépe Zit a jist,
Zjistite, Ze nestd pouze zminit své zvyky a Zivotni styl, ale Ze se
musite natit i celéfadt novych praktickych &ci, abyste toto
rozhodnuti (tj. zranit zpisob stravovani) mohli uvést do Zivota.

Nasledujici informace budou praktickym radcem gechny,
kdoz si greji zménu a rozhodli se vytuet moderni kuchyni zdravé
VyZivy.

Jis€ zde neni vSechno, co pelbujete, ale pro 2atek to stai.

Doporuéena za&izeni

Sleha

Lis

Od¥avova

Tlakové hrnce, ale ne hlinikové
KoS$ na naparovani

Nerezové nadobi

Keramické nadobi



Hlinéné nadobi

Mlynek na mouku

Zahradka

Trouba na p&eni

Lednitka aleMIKROVLNNOU TROUBU NE!

Doporudované potraviny
Cerstva zelenina a ovoce
Obilniny bez cukru

Med

Syrové mléko

Celozrnny chléb

Celozrnna mouka, Zitnd mouka
Oplodrena vajtka

Domaci syr ze syrového mléka
Jogurt €isty)

Jableny ocet

Olivovy olej, araSidovy olej
Otechy,cesnek

Motska sl

Bylinkové ¢aje

Fazole a&ocka

Susené ovoce akONZERVOVANE OVOCE NE!

Vareni a griprava jidla

— Vyhybejte se mikrovinné trogb

— Vytvoite si vlastni recepta mizZe to byt zlaty dl informaci.

— VétSi hrnce Séi cas. BEhem vikendu zete uvét najednou
dostaténé mnozstvi fazole a ryZze na cely tyden a podlgepgtsi
vzdy odebrat paebné mnozstvi.

— Spdte zeleninu, ije jeSE stale trochu fupava, nevide dlouho.

— Pouzivejte pro zemu do salatu exotické keni — dechy,
rozinky, jablka a navicizné druhy zeleniny.

— Vypéstujte si tolik vlastnich potravin, kolik jentrbete.

— Pouzivejte odpadky jako kompost do vasi zahradkgomem.



ZDROJE ZAKLADNICH ZIVIN

Nejproblematit¢jSi otdzkou, ktera vyvstangipripraw
jakékoliv diety, je, které potraviny zasobuiji ligsirganizmus
dostatén¢ zakladnimi zivinami — ndjklad zinkem. Otazky
takového druhu vedou k hlubSimu studiu problematiivy.
Jestlize si pejete hloubji proniknou do problematiky vyzivy,
muzete sahnou paiznych knihach o vyzi& Na trhu je dostatek
knih o stravovani, které vam poskytnou vice infaria

Zinek — nalézéa se napv howzim mase, vagkach, jatrech,
sledich, ugtcich, j&&menu, hgdé ryzi, ovesné mouce,
slune&nicovém semenu, Bdychiasach a jinych chaluhach, v mrkvi
a hrasku.

Komplexni uhlohydraty — nalézaji se v ovoci, zeleginSeho
druhu a v celozrnnych produktech.

Vitamin C — je vSeobeahznamo, Ze se naléza hlawnovoci.

VSechny citrusové plody maji vysoky obsah vitamthwaSemu
organizmu ho dodaderstva paprika, ragata, brokolice atrzickova
kapusta.

Vitamin E — naléza se ve vyrobcich z celozrnné mouky, avn
oleji z obilnich kltka. Méli bychom jist pouze vyrobky z celozrnné
mouky. Mnoha zdanl¥neplodnym Zenam pomohlo kébbtreni
jednoduché zvySené&ipnu vitaminu E v kapslich s olejem z obilnich
klicka.

Vitamin A — ziskdme v dostateém mnozstvi z jakékoliv zZluté
zeleniny a ovoce, n&pz merurk, kukuice, z tykve a mrkve.

Vitamin D — naléza se hla¥n/ mléku — plnottiném, nebo ve
vejcich.

Draslik-je ve &tSing potravin. Jeho vybornym zdrojem jsou
obilniny, suchy hrasek a fazolkerstva zeleninaerstvé a susené
ovoce, ovocné dzusy, napomeragovy a Svestkovy, slugaicova
semena, melounjechy, melasa, kaka®erstve ryby, ho¥zi maso a
dribez.

Zelezo— je zakladem na tvorbu hemoglobinu v krvi, ktery
transportuje kyslik do vSedasti tla. NejlepSim zdrojem jsou
mandle, ckest, otruby, fazole, karfiol, celer, thaepa, ariioky,
tmavy chleba, vajmy Zloutek, jatra, ovesna jidla, fise, sojové



boby a celozrnna pSenice. VSechna masa poskygghamu Zelezo.
Zelezo nalezneme v mnoha druzich zeleninyj.nagapust,
paprice, okurkach, hrasku, v suSenych Svestkactedkwicce.

Casty je nazor, Zkalcium se ma uzivat v tabletkach. Ale
vybornym zdrojem kalcia jsou fazole, karfiol febt, syr, smetana,
vajeiny Zloutek, kapusta, mléko, melasa a rebarboraittal je i v
mandlich feps, otrubéach, v zeli, v mrkvi, celertiokolad, v datlich,
fikach, vcerstvém salatu, citronech, pomatiah, Gsticich, ananasu,
malinach, méskych neékkysich, ve Spenétu, vodniciiezhach a v
potacnici.

Magnézium— pomaha i staviE kosti a svalové hmoty ¥le.
Naléza se ve ziaém mnozstvi v potray ktera ichazi na ¥tsSinu
stoli, takZe jeho nedostatek je ve tkanigdh & v krevnim oéhu
ziidkavy, neni-li ¢lo nemocné, co zahitaje jeho absorpci. Naléza se
hlavré v ovoci, v zelenit a v fiznych obilninach.

Proteiny — jsou komplexni dusikaté skmniny, které se
piirozenym zisobem vyskytuji v rostlinach a Zigi8ich a které se
hydrolyzuji na aminokyseliny. Proteiny jsou zakladpro fist a
obnovu Ziv@isnych tkani, protoZze obsahuji aminokyseliny. bejic
nejlepsi zdroje jsou mléko, vejce, syr, maso, rglykteré druhy
zelenin, nap séjoveé boby. Kromtoho se nalézaji i véterych
druzich zeleniny, viechach (naip v mandlich), v obilnich kicich a
v pivovarském drozdi.

Nenasyceneé oleje- jsou povazovany za nejlepsi druhiiydco
organizmus. Vyzkum dokézal, Ze olivovy a araSidoley — oba
mono-nenasycené oleje — chrani nejléfeel @mrteriosklerézou a jsou
zdrawjSi nez oleje s&Sim p@&tem nenasycenych vazeb. Ale
zelenina a #tSina dechovych olgj, salatovych zalivek,iechi a
arasSidového masla jsou dostatgm zdrojem nenasycenych fuk

Co se tykaostatnich vitamini — jako jsou thiamin, riboflavin,
niacin, kyselina listova, kyselina panthotheno\& a— ty jsou
pravdépodobré dostatén¢ obsazeny ve vasi digfite-li vejce
spole&né s rybami a dibezi, vnitnostmi (jatra, ledviny a srdce),
vyrobky z obilnich kitkt acerstvou listovou zeleninou.

Znovu zdiraziuji tvrzeni E. Cayceho, Z&ipoda je nejlepSim
zdrojem vSech pégbnych latek pro lidsky organizmus — zde jsou



dva giklady toho, co Cayceekl o vitaminech a mineralech, co se
vztahuje k pra¥ uvedené informaci o zZivinach:

»vsechny tyto latky (nap vitaminy) dodané do organizmu jsou
acinngjsi, podavame-li je v jistém obdobi periodicky, eghat
periodu a znovu Zdét. Stava-li se systém zavislym rigtito vlivech,
prestava produkovat vitaminy i v tontiipact, kdy je strava
vyvazena.

Je mnohem lepsi, kdyZ jsou tyto latky produkovamyganizmu
piirozenymi procesy nez damvané chemicky zvei (v tabletkach),
protoze piroda je mnohem lepSi nezda!

Takze 2x denhje podavame 2 az 3 tydny, vynechame tyden a
znovu zé&neme, hlavav zimnich ngsicich. To je proéto mnohem
acinngjsi." (759-12)

»10to musime dodrzovat — n¢ili§ zasaditou aniiflis kyselou
dietu, ale dote vyvaZzenou. Rangasto konzumovat citrusové ovoce,
s teplym koléem, vejcem, slaninou apod. nebfidsjte s
obilninami, & uz suchymi nebo wanymi, ale nejezte ve stejny den
jako citrusoveé ovoce.

Na oked — je-li to mozné polévky, zelenou zeleninu apod.

Vecer — hodg varené zeleniny, vic listové nez luskové nebo hliz
to uprednosiiujte. Ryby, dibez a jehi&éi uprednostnit ped jinym
masem, alefjllezitostrt miazete i dobry, velky steak (h&zi) — dolie
prope&eny. Konzumujte velmi mélo vépvého, kdyz uz, tak jatra,
vepove nozéky a ucho. Jsou totiz déd stravitelné. Jak jsme navrhli
v navrhu diety, musite udrZzovat vyvazeny stav ndlier

(1467-11)

CAYCE O NEKTERYCH POTRAVINACH

V bohatém celoZivotnim dile E. Caycehatasto vyskytuji izné
poznamky a rady o &itych druzich potravin. Jindy zase Cayce
poukazuje na to, jak ma potrava pometi v uzdravovacim
procesu. Obvykle se tyto poznamky vyskytly ve spogegipadem
nemoci, kterou pravkonzultoval. Pra¥ proto vas moznéa zaujme
nasledujici seznam. Nevydl vam sice vSechno o vSech
potravinach, je to pouze kratk4 ukazka. Al&tgérvam poniize
nahlédnout do toho tajuplného neznaméhiesv jak se E. Cayce



dival na atomy a molekuly, které #¥@otravu energii, fitomnou v
kazdé z&chto ci, o nichz E. Cayce vyprélv Vy si mozna v tomto
seznamu najdetetco, co podrazdi vasi fantazii, bude vas inspirovat
a doslova vas oslovi ,poslys, pgétoto ti mize pomoci*.

1. Alkohol

Maji osobni ngesti, nap. koueni a alkohol, vliv na zdravi a
deélku zivota?

Jak bylo pra¥ naznaeno, trpite nyni &kterym z tchto
zlozvyki, ale je to pehnana slabost. Migmejsou velmi Skodlive,
alec¢lovek se musi sam kontrolovat. Nebo, jak#$&, rekdo si
dopeje, kla ze sebe prase, ale jsnigqeere prasata, je-li &eho
mnoho. To zélezi na podminkéach, které mame. Coljeédpro
jednoho, jiného polozi. To je pravidlem(5233-1)

Uzavird umiriné pozivani likér, tabdku a masa cestu k
duSevnimuistu?

Takto ano. Prodkoho vSak ne. (2981-1)

2. Mandle

...Snite-li kazdy den dy podle mé zkuSenosti nebudete mit
problémy s pleti ani sklon k rakowimebo k tomu, cofnasi
poSkozeni silyda... (1206-13)

3. Jablka a jablecna dieta

...Ne vaena jablka, mohou byfipravena v oméce, opékana,
petené apod. (2424-1)

Bude vhodné organizmu poskytnout 3-tydenni jatde dietu,
dokonce i kdyz jsme oslabeni a fediujeme préistit organizmus.
Tak se zbavime sklonu k neurttikloubi téla. Po tech dnech diety
si dejte i olivovy olej. Ale ne bez jablek. &te jich tolik, kolik



muzete — alespo5-6 jablek dent& Co nejlépe je rozkousejte,
oloupejte. Pijte hodhvody a potitydenni diet by nela nasledovat
velka davka olivového oleje. (1409-9)

Cayce navrhoval davku olivového oleje od 2afovych IZztek az
po 1/2 sklenice. Jsem si jist, Ze zalezi na velikositalite
organizmu — zda je nebo neni kamen ilau.

4. Specialni hovézi vyvar

Cayce ¥iil, Ze organizmu prospiva pravidelné uzivani
specialniho hasziho vyvaru, zjeva posilni organizmus bez
podrazaéni burek zazivaciho systému. Nasleduje komeataopis
piipravy ho¥ziho vyvaru:

...Kombinace, nazri@né jako dieta, jsou preéld velice uziténe
a pidame-li prostedky k posileni organizmu befilgirani na vaze
nebo bez&kého jidla — coz latkavpomize a nevyvola sklony k
akumulaci nebo separaci aktivnich sil ve slizupkse tvdi v
lymfatické tekutig a vytv&i izolace a akumulace, j€asto
organizmu Skodi. Takovou sluzbu ndm poskytigéy howzi vyvar,
bez zeleniny, upravovany takto:

Vezmete 1/2-3/4 kg hodziho, ne mastného, ale svalovinu,
Slachy, ale ne mastné porceiik Nakrajejte giblizn¢ 1,5 cm
kostky. Dejte do skleimé nadoby bez vody. Poite nadobu do
nadoby s vodou tak, aby voda sahala Zvdo 1/2 nebo 3/4 nadoby.
Do wtSi nddoby dejte @tku, abyste sklefmou nadobu nerozbili.
Sklerenou nadobou nezavirejte na pevno, ale jen zakiyjtear
nechame Jdt 3-4 hodiny.

Precel'te $avu a zbytek rizete vytl&it. Zjistite, Ze vyvéena
hmota je uz bezcenna. Vyvar dejte na chladné matmeskladujte
ho dlouho, ne déle net tiny. Vyplyva z toho, kolik ho mate ukia
— zAalezi, jakéasto a kolik ho budete uzivat.éMbyste ho uzivat 2 az
3 krat v tydnu, ale ne vice nez polévkovou IZigedaou, pomalu
usrkovat. Samdejme, Ze vyvar okéenime tak, aby nam chutnal.



5. Banany a podmasli

Jsou banany a podmasli vhodna vghaci dieta?

Dieta z podmasli a ban&ie velice vhodna... Dieta z podmasli a
banari je spiSe k vyvazeni nez k vylwani, protoZze absorbuje
toxiny a izpasobuje ostatni podminky v organizmu. (538-65)

(1342-2)

6. Kava a caj

Caj Skodi vic nez kava. Nervy jsou citlj$i nacaj ve forng, v
niz se u nas konzumuje, i kdygktery zpisob jeho pipravy je v
poradku.

Kava vhod® konzumovana, tj. bez smetany nebo mléka, je
potravou. (303-2)

...kava je jednim ze stimulaihhervového systému. Jeji sloZzkou
je kofein, a proto je v systému nestravitelna airbyisvylouena.
Kdyz zistava ve sevech, produkuje toxiny. Vyl@ena, jako v
tomto systému, mé kadva hodnotu potravy a je lepBiostatni
stimulanty. (299-86)

7. Hroznova dieta

Jezte pouze hrozny, 3 aZz 4 dni. Rano, nal pbaer — pouze
hrozny. Bez jader, r&fl cervené, ne velké, alefstini a také ne ty,
jez byly dlouho skladovéany. (1703-1)

8. Med a mléko

Med a mléko by rély byt konzumovany na noc. Rozmichejte
nebo rozpude ¢ajovou IZtku medu do sklenice teplého mléka.
Vypijte 20-30 minut ped spanim. Tak je to nejlepSi. (1539-1)



9. Topinambury

Co s mou touhou po sladkostech?

Je to pirozené pi zlém traveni a nedost&tee ¢innosti
pankreasu. Jezte jednou v tydnu topinambury vdiilstespiciho
vejce. Uvitte je v pergamenu. Zachova se té&v&, kterou smichate
s duzinou hlizy. Okigite. To poniiZze v gipad poruchy obhu mezi
jatry a ledvinami, pankreasem a ledvinami a zbasgichuti na
sladké. (3386-2)

10. Mléko

Konzumace mléka bez tuku, pasterizovaného nebodélyooje
vyborna. (1701-2)

...vS8eobecnou silu organizmu doda éxiwyvar, vejce a mlié
napoje a lehce asimilovatelna strava. (265-9)

11. Specialita mumie

Tento recept na ,stravu mumie* se Caycemu zdjbiasi
Sedeséti lety. Pozadal v tranzu o radu a ziskétadisci zkuSenost.
Ve snu ozila mumie,iplozila mu staré egyptské zaznamy a poskytla
mu recept na jidlo, odmz prozradila, Ze je to duchovni strava (viz
receptd).

12. Bramborové slupky

Které jidlo nebo kuara je zvla&lobra k navraceni lesku vias
cervert, medi, zlaté barvy?

Neni nic lepSiho nez slupky z brambor (irskych)métava z
nich.

Nedavejte ale slupky rovnou do vody a néede, protoZe z nich
unikne \&tSina potebnych latek, ale dejte je do pergamenu a tak je
vaite. (2072-14)



Nazndte dietu k zachovani zdravého chrupu.

Vejce, bramboroveé slupky, dary iigo—- to vSechno chrani zuby
stejre jako cokoliv, co obsahuje mnoZstvi kalcia nebo abén
sekreci Stitné Zlazy. To vSechno je uii& i kdyz se to nema
piehart. (1523-3)

13. Duchovni potrava

Existuje i duchovni potrava?

T¢lo ji potrebuje, stejé jako potebuje jidlo. Duchovniéto
potrebuje duchovni stravu. Modlitby, meditace, uvazéwan
duchovnich ¥cech. Protozeito je chramem, kde i prebyva.
Peujte se o tento chram fyzicky i duchavrf4008-1)

14. Voda

Predevsim pijte kazdy den ho#lmody, protoze se tak zavodni

ledviny a kyselina m&va i nasbirané jedy budou odsthayn
(2273-1)

Nepijte vodu Bhem jidla. Pijte ji mezi jidly. (5647-1)

Kolik vody je potebné vypit?

Tolik, kolik organizmus mize — 1,5-2,5 dcl asp3-4-krat deng.
(850-3)

15. Vino

...Jak uvidite,éervené vino je vyborné jako jidlo s tmavym nebo
kyselym chlebem, w&r nebo pozgi odpoledne. (437-1)

Prilezitostna stimulace, napvino a chléb, ne jako napoj, ale jako
lék, aby si organizmus odgioul. Konzumujte pouze se Zitnym,
kyselym nebo tmavym chlebem. (846-1)

Zadné pivo, alkoholické néapoje, i kdyZ sibete dat fileZitostre
cervené vino jako jidlo — je nositelem tvorby krvedolnosti krve
nag. Zeleza a plazmy, kteratgmbuje vhodnou aktivitu systému.
Ale nikdy ne vice nez 0,5-0,75 dcl a pouzesiym nebo tmavym
chlebem, ne se sladkostmi. (1308-1)



...vino konzumovat nadbytaé — je samoiejmeé Skodlivé. Vino
samotné s chlebem je vhodné pro organizmus, kesvyra mozek.
(821-1)

16. Jogurt

Do diety gidadme také jogurt pro aktivni pfi§téni stev a
zazivaciho systému. Bude uZitg nejen kwli procisténi zaZivaciho
systému, ale s@asreé doda Zivotni silu psebnou k normalni funkci
vSech¢asti systéemu.

Tak posilime a prastime krevni obh, od¢eho zavisi odolnost
organizmu proti vstupu infekci, které Skodiwg v plicnim nebo
ob¢hovém systému a #apobuji i odbouravani nervové energikat

(1542-1)

SEDMNACT DNi V CHRAMU KRASY

STARA LEGENDA

Pred tisici lety existoval v Egypt- a snad i v Atlantigl— Chram
Krasy a Chram Qitovani. Domorodi givodci v Egypé pri
prohlidce sfingy dodnes vyprginavstvnikam téchto mist pibéh o
tom, jak ffed mnoha lety byl lev s lidskou hlavou nalezenskpi
muzem, ktery jeho existencigrpovidal. Pak se forodce otéi a
ukaze na misto po prave rucegeline: ,A zde kdysi stal Chram
Krasy." Tato starodavna legenda $er#si z jedné generace na
druhou. Jak to ve skuteosti s existenci tohoto chramu bylo, nevime
dodnes, ale v Cayceho Uvahach o komplexnim syspéteuo
duSevni adlesné zdravéloveka ma tento pbeh klicové misto.
Pribéh Chramu krasy vychézi &St E. Cayceho vyklatdl Z
¢asu naas se objevovalyizné verze, aletfb¢h byl vzdy stejny.
Bylo to misto, kam fichazeli lidé, aby tu &akou dobu Zili a
podrobovali se @stnym olfadim — gipravovali svémudu nejlepSi
sluzby. Tito lidé provadli cviky, sbirali zkuSenosti meditaci,



pouzivali hudbu a tanec k rogmi svého #domi a byla jim
nabizena specialvybrana a upravovana jidla.

Dokonce i konstrukce budovy chramu byla zvlastravetak,
jako je komplikovana stavba osobnosti, byl konsteuni Chram
Krasy. Mel tvar vejce — svym koncem zasazenym v jedetre své
délky na povrchu a umist uvnitt pyramidy. Vypadal fiblizné
takto:

Oba tyto tvary sedhem let staly mystickymi symboly. Je to
vejce, v #mz se rodi Zivot. Vite ndlp Ze tvar dava vejci vyjing@ou
pevnost? Vite, Ze&Sina lidi nedokaze rozdrtit vejce v jedné ruce na
stojato jednoduchym stlanim mezi prsty? (samisjme bez
prsteri).

Tento stary trik znaiji tisice lidi na celénégy Pobavily se uz na
tom mnohé generacdgbaze kdyz se s timto faktemovek setka
poprvé, je vzdy fekvapen a nechce tomeiit.

Sam jsem se o to pokouSel jeftko mladik, ale festoze jsem to
zkouSel Upor#, drzic svou ruku nad kuchgkym dezem, vejce
zastalo neporuseno.

Béhem redchazejicich stoleti bylo o pyramidach napsand sna
milion stati. Jegtstale nap ziji mezi nami lidé, kti veii, Zze pomoci
pyramidy je moznoiedpovidat budoucnost. Byly napsany knihy o
energiich vznikajicich uvriipyramid a malé model¢c¢hto staveb,
orientované souwzré s magnetickymi poly,isobi kladg na
predméty uvnitc pyramidy.

Vejce a pyramida jsou tajuplné symboly v pédiomi lidi na
celém s¥té. Ne nadarmo je symbolika pojmenovana jazykem
podwdomi.



A z podwdomi miZzeme pijimat vzkazy ze ssta smi a vicni.

Chram Krasy v jeho originalnim stavu byl obklopen
mysticizmem, stejhjako celé toto &eni. | Cayce to popsal, kdyz
hovail o tomto druhu zazitk

Material Cayceho je sdm o goimysticky a usrrnuje nas
smeérem k porozuréni sebe samého, jako k mystériu, jez ma byt
rozluseno.

Koneckond lidé jsou zijici energie — vSichni jsme slozeni z
atom jako zakladni latky a atomy jsou energie. Déle i@agceho
vyklady davaji koncept, Ze kazdy atom métérvédomi. Mozno je
téZké tomu porozust. To by byl divod, pr@ toho o nas hodn
zastava dodnes nevy&ileno.

Z material 0 Chrdmu Krasy se dovime, Ze hudba je jednim z
nejlepSich progedki na giblizeni se k hlubinam naseho pédemi,
kde jsou uloZzeny vzpominky zgachazejiciho Zivota na Zemi. A jini
zase tvrdi, Ze vesmir byl vytken hudbou a matematikou. Uvadime
jeSe jeden z Cayceho vyrdko tom, jak hudba stimuluje naSi
predstavivost.

.Nebylo snadeceno, Ze pouze hudbaiie vyplnit vesmir mezi
konenym a nekonénym? Pozemska hudbai#e ginést
vyburcovani a probuzeni nejlepSich &achejlepSich tuzeb, toho
nejlepsSiho v srdci i dusi toho, kdo ji poslouchiduale poslouchat.
Neni hudba univerzalnim jazykem pro toho, kdo byhinyt
pochvalen, i pro toho, kdo by sethve svém srdci i dusi kat?
Neznamena to, Ze je hudba formou univerzalnichzardtizeme
pouze doufat, Ze ano.” (2156-1)

Na Chram Krasy se iiieme se divat jako na symbol jedinesti
tela, kde vyisteni a @&isteni mélo uvolnit misto, kam by mohl byt
zaznamenan odkaz T¥reych sil, a je jasné, Ze takovy proces musi
vstoupit do nasSich vlastnicl jednou nebo druhou cestou. A
skuteng, tyto zvyky a zfsoby byly po letech celkem jednodusSe
identifikovany a jsou pro nas i nyni vhodné.

Jedna z cest, pomoci niz se lidské miZe stat vice
~2duchovnim®, je podle Caycehdip¢hi i ta, na niz se vyuZzivaji
doporwené diety a speciélni potraviny popisované v Edgano
snech. Nkteré sny Cayceho se tykaji objeveni starych zaanam



Egyp€. Mumie v nich oZila a pomohla mu rozlustit tytzmamy.
Popsala druh potravy, ktery je nutny, abyistala nazivu“. Toto jidlo
bylo proto pojmenovano ,specialitou mumie“ a pgedylo popsano
ve vykladech jako jidlo duSewmrospivajicidlu. Jeden z vyklail
nam poskytl tuto informaci:

.---a pro toto vyjime&né €lo smichat susené datle a fiky, tiva
kukuricnou moukou a pozivat s mlékemiiké zastavat funkci
duchovni stravy vhodné pro vasot” (275-16

V receptéi naleznete recept na tuto specialitu), kter& mnohy
velmi dolie poslouzi. V keg’anské bibli nizeme najit, Ze jsme
skut&né chramem Zijiciho Boha. Rebujeme hoviit o oisté — a
pak udomeni bozstva vzroste vic nez realita — pro Boha dvnit

,uvaz, Ze tvé dlo je skuténé chramem Zijiciho Boha. Wddom
si, Ze On je vSudyftomny.” (2900-2)

»TVé télo je ve skuténosti chramem Zijiciho Boha.g¥tomu.
Silou mysli se snaz vyt¥i co nejlepsi, nejkrasisi a nejpijatelngjsi
chram, ¥etrg své gredstavy ugdomeni si Zijiciho Krista.

Pak pouzij, vgkavajic, ta kritéria, ktera pomohou silashat
vytvorit v soke ty vlivy, které jsou paebné k budovanéka v
nadherny chram pro svého Boha.

Swt a Zeng spol&n¢ se v§im, co na nich je, paPanovi. Snaz
se tedy pouzit tyto sily ve fyzice, patologii aazklém usili
vztahujicim se na vystavbéld.” (2968-1)

Muzeme praw fici: — chovejme se tedy k tomu, chijjmame do
svych &l jako potravu, tak jako k bozintgem. Takovym zfisobem
dosadhneme to nejlepsi a tento nadherny chram, ktémye jako své
télo, bude vzkvétat. NaSedomi se bude rozvijet a&\pociti tento
rozdil, gestoze to bude jen kousek po kousku.,,

Jeden z nejzn&gsich popularizatdr Iécebného systému E.
Cayceho, americky |ekdr. M. Garey vzpomina: ,Bylo to v roce
1978, kdyz jsme uvedli do praxe mySlenku, kterayséjela delSi
dobu: ,Pr@ by se nemohl program chramu krasy udomacnit na nas
klinice?" Pra by se nemohly vyuzit mySlenky, které se uzivabdp
tisici lety a pré bychom k nim sotasré nemohli gidat vSechno, co
vime o energiich, o mysli, aipobeni hudby — vSechno, co dnes vime
o jidle, jeho vybru a Uprag? Pustili jsme se do takového programu!



Obstarali jsme si budovu, ktera se nam zdéala ne)®i, a utili
jsme program na celych sedmnact dni. Hgadce nam dalo nejen
sestaveni programu, ale snazili jsme &sovat pozornost i vyvoji a
realizaci dalSich aspektidského byti — duchovni realjtstavebnim
strankam mysli a ostatnim pebam trpicihoda. Tak jsme zavedli
nag.:

— pravidelnytas meditace

— pravidelné poslouchani hudby k hlubSimu pronikimi
podwdomécasti mysli

— skupinovou terapii

— individudlni konzultace

— 0zZivovani sh a jejich interpretaci

— v8echny druhy fyzikalni terapeutické maséaze

— manipulace a hydroterapii

— a v posledni dahi terapii pomoci elektromagnetického pole.

Dale jsme vyhradiltas na instruktaz k ¢é&¢, na sny, na
biologickou zgtnou vazbu a na praktické vyuzivani potravy, tj.
pouZiti potravy k finavracenidla zpt do jeho pirozeného stavu
rovnovahy.

VSechno to jsme Zali zavadt na klinice uz v roce 1970.

Postups, kdyz jsme uskutmili desitky takovych kun, stalo se
ziejme, Ze lidé, ki téchto sedmnact dni absolvovaligaé se
hloukgji zabyvat stravou, kterourfimali. Menu kurzu bylasim dal
vybrargjSi a pouziteljsi.

Proto jsme dosli k z&vu, Ze je dlezité, abychom uvejnili
jidelni listek, ktery jsme pouZzivalébem g&chto sedmnacti dn
stejre jako recepty, které byly pouzivany k Upggidel. Uvadime
zde nejen recepty, které se pouZzivaji v kursecanshrkrasy, ale i
celouradu dalSich vhodnych recém piznivymi (€inky na lidské
zdravi."

Mnozi nasi pacienti, kt€se @astnili tohoto kurzu, drzi specialni
dietu. Tito pacienti jsou pod stalou kontroloucawje se jim
individualni pozornost. Uvedené menu na sedmnédgedakové,
aby co nejlépe progfo vétSine osob, které se kurzu &istni, protoze
se ffidrzuje — jak jsme jen byli schopni — Cayceho mgéleo tom,
jakd ma byt dobra a vyrovnana strava, kteraijgan€lu nej&inngji.



Jista pravidla vSak musite dodrZzovahém celého kurzu:

— Nepozivejte zadny bily cukr, Zadnou bilou mouku,
nekonzumujte Zzadna smazena jidla a také zcel&teyhegove a
howzi maso.

— Predkrm se kazdy ver stida, bul’ rybi, nebo dibezi jidlo
jeden veéer a vegetariansky taldruhy veer.

— K snidani seiflezitostré podavaji p&ena jablka, nikdy vSak ne
syrova jablka.

— Ovoce se podava k snidani, salaty &dab

— Tyto dw& véci se nikdy nekombinuiji!

— Kava je povolena&in, ktdi si ji preji, rozhods se vSak
nedoporduje pidavat do kavy mléko, Sleblau nebo cukr.

— VS8echen chléb a pieo jsou celozrnné, slazené fruktézou,
medem nebo kukitnym sirupem — maslo nesmi byt soleno.
VSechny ceralie a obilninové $si jsou celozrnné.

* Caje se doportuji ke kazdému jidlu. Mohou se podavétmé
bylinkové a ovocnéaje, ale hlay ty, které jsou specian
doporiovany pacientovi Iékem nebo ty, které jsou obvyklou
souwasti pacientovy diety. Tyto, spolu s kavou, nalhiziepkou Skalu
napoji, ktera se pzpasobuje osobni chuti, pabam a panim.

* Ovoce a ovocnétavy (kombinacetiznych drulii ovoce,
hlavre téch druhi, které jsou dostupné v danéngmam obdobi) se
podavaji vzdy ke snidani.

* K obédu zase nabizime vzdy witee ¥ neboctyi riznych
zélivek na salét, ktery se podava vzdy v@obida. Téngi vzdy,
bez vyjimky, tvdi zaklad obda salat a polévka.

* Individualni diety seaidi potebami pacierit, jejichz nemoc si
to vyZzaduje. Ti pacienti, kiechji prekonat rakovinu,
hypoglykemii, candid6zu, skler6zu multiplex, cukkawnebo
jakékoliv jiné onemoaini, musi si izpusobit zakladni stravu svym
potrebam a dosjh s odbornou asistenci a usttovanim az ke
specialni dietni cest

*V uvedeném jidelnim listku na sedmnact dni skésee i s
jidly, ktera jsou ozngena h¥zdickou (*). Tato jidla mate moznost
pozdji vyhledat v uvedeném recepitala jidla, ktera nejsou
ozn&ena h¥zdickou, si nevyzaduji zvlastni recept, ateja si



budou Zadat trochu vasi fantaziéejpme vam hodhprijemnych
chvil a zabavy p realizaci jednotlivychéasti tohoto moudrého
lé¢ebného programu.

MENU NA SEDMNACT DNi

1. DEN

Dnes neni snid&nUgastnici gichazeji Bhem rannich nebo
dopolednich hodin.

OBED

— Cerstvy salat upraveny z hlavkového salatu, na platk
nakrajenych okurek a rajskych (moznost&nybmezi zalivkami:
citrénova, ,vinaigrette” zalivka, * zalivka z podssida *zélivka z
maku)

* Polévka ,confetti”

— Vybrané celozrnné suSenky a miska vybranych syr

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodny tali pfipraveny z kousk mrkve, platk okurky,
redkvicek acernych oliv

* Kute na houbach

* Zelené fazolové lusky na paprice

* Cukinovo-patizonové zapekanina

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT

* Dezert s pomerafovou Zelatinou

2. DEN

SNIDANE

— Ovoce, hroznov&'ava

— Horké jableéné granule, mléko

— Med, celozrnné skiwova nebo rozinkova topinka s nesolenym
maslem nebo ryZzoveé kald (pomazanky — maslo ze syrovych



mandli, araSidové maslo, jahodova marmelada, Swastk
marmelada, syrové mandle nebo rozinky)

— Kava, skticovy nebo ovocnyaj

— Na platky nakrajené banany zdobemSmi nebo nadrobno
nakrajené hrusky ozdobené kiwi.

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salaisekaného
cerveného zeli, posekanéfapikového celeru**, posekané mrkve a
cernych oliv (+ vylér ze zalivek)

* Kuteci polévka

— Vybrané celozrnné suSenky nebo ryzove del@pomazanka
mandlové maslo)

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Misa gipravend z rajat nakrajenych na platky a avokada,
kouski

Jicamy* a ¢ernych oliv

* Zapékané zelendgli

* Citronova brokolice

* Mrkev s jarni cibulkou

* Kukufiény chléb s nesolenym maslem

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT

* Jahodové ,mousse*”

3. DEN

SNIDANE

— Grapefruit ozdobenydSrémi nebo vyksr ze $av

— Jednoducha vajead smazenice nebo smaZenice posypana
syrem , Tillamook" podavana s nadrobno nakrajendul&iou,
posekanymi rajskymi a slasou (ofkéu)

— RyZzové kolée nebo skiicovo-rozinkové topinky pdené
nesolenym maslem



— Maslo ze syrovych mandli, Svestkova marmelada neb
meruikovo-ananasova marmelada — syrové mandle nebdkgozin
— Kava, skticovy nebo Sipkovyaj

OBED

* Mexicky fazolovy salat

* Koprovy saléat s tiidkem

* Sluneeni brokolice s citronovou majonézou

— Misa gfipravend z hlavkového salatu, rajskych, avokada a
cernych oliv

— Zitny a celozrnny chléb

— Kava a bylinkove&aje

VECERE

* Rybi filé na paprice s citronovou marinadou

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salaisekané
zelené papriky, nastrouhané cukiny a na platkyajakich
redkvicek (+ vylEr ze zalivek)

* Fazole s jarni cibulkou

* Kotenené zeli

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT

* Malinové hrusky

4. DEN

SNIDANE

— Ovoce a ovocné&’avy

— Cerstvé ovoce zdobené kiwi

— Francouzskeé topinky s Vermontovym javorovym samp
nesolené maslo

* Specialita mumie

— Méslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, mardyel

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava,¢aj Sipkovy nebo videsky jable&ny ¢aj



OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového, saigenatu,
posekaného celeru, na platky pokrajenych okuresekané zelené
cibulky acervené papriky (+ vy ze zalivek)

* Krémova kwtakova polévka

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misatjpravené z kouskmrkve, kousk celeru,
zelené cibulky, na platky nakrajenych okureieanych oliv

* Otechovy bochnik s *rajskou orgkou

* HraSek na paprice

* PetrZzelovy kétak

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT

— Cerstvé ovoce

5. DEN

SNIDANE

— Vybeér z ovoce a ovocnychtdv

— Na platky nakrajené bananyerstva jabléna oméka
ozdobena matovymi listky

— Ryzovy krém se sedlym mlékem

— Skaicove-rozinkoveé topinky, pSetiné a medové topinky nebo
pSenéné topinky s nesolenym maslem nebo ryZzovédela

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, mardyel

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava, bylinkové&aje nebo Sipkovyaj

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salatplatky
nakrdjenych ra&at, na platky nakrajeného avokada, posekané
Jicamy” a ¢ernych oliv (+ vykr zalivek)

* Cockovacili polévka

* Cili- ¢ili kukufi¢ny chléb s méaslem



— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misaifpravena z nakrajené zelené paprikyetiaku,
rajcat a¢ernych oliv

* Texasské pe&ené kite

* Cikanska peené

* Citronovo-koprovaiizickova kapusta

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
* Krémové bananové p&teni

6. DEN

SNIDANE

— Pomerate, hrozny, kiwi, ananas — ozdobené matovymi listky

— Hroznova ava, jabléna $ava

— Jednoducha smazenice nebo smaZenice posypana syre
»Tillamook” s nadrobno nakrajenou cibulkou, posekanrajéaty a
mirné nebo stedre silnou salsou

— Prazeny skiicové-rozinkovy chléb, med, celozrnny chléb,
ryzoveé kol&e

— Mandlové maslo, arasidové maslo, marmelada, éyrandle,
rozinky

— Kava nebo bylinkovéaje

OBED

* Videnska zahradni polévka
* Kli ¢koveé tofu sendwie

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salaisekaného
cerveného zeli, na platky nakrgjenych okurek a atkpl
nakrajenychredkvicek (+ vyker ze zalivek)



* |talska ,Spagetova“ misa

* Arti cokovy ,vinaigreite" s citrbnovou majonézou
* Brokolice na paprice

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
* Bananovo-obilninovy kol&

7. DEN

SNIDANE

— Jogurt s bdivkami

— Hroznova gava

— Pohankové placky s nesolenym maslem a vermontovym
javorovym sirupem nebo ryzové ko

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, madyel
Slehana pomazanka ,neufchatel”

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava, bylinkov&aje, Sipkovy, vidigsky jable&ny nebo jiny
jemny ovocnytaj

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salgenétu,
posekané zelené papriky, na platky nakrajenychekwyhonk
lucerny, rafat a cukiny (+ vybr ze zalivek)

— Vybrané celozrnné suSenky — ryzové kela maslo —
mandlové maslo — araSidové méslo

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misatjpravenéd z kouskmrkve, kousk zelené
papriky, na platky nakrajenych okurekernych oliv

* Kufeci jatra s cibulovou onikou

* Citrénovy hrasek

* Zeleninova snis

— Kava nebo bylinkovéaje



LEHKE JIDLO/DEZERT
* Prekvapeni z citrusovych pléd

8. DEN

SNIDANE

— Cistéa jabléna ava nebo malinov&’dva

—Jogurt s ostruzinami, jogurt s jahodami nebodsatano
nakrajenymi hruSkami

* Specialita mumie, sedlé mléko

— Topinky: z devitizrnného, pS€ného, Zitného chleba a ryzové
kolacky

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, mardyel

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava, bylinkové&aje (chapparral, skizovy)

OBED

* Husta polévka ,,Gazpacho*

* Mexické fazole

* Kruati ,Taco”

* ,Guacamole®

— Kysela smetana — salsa — hranolky
— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového satdhského
zeli, Spenatu, na platky nakrajenych okurek, staoércukiny a
citrébnoveé savy

* Kari ryZe s arasidy

* Zapékany baklazan ,Chram nadhery*

* Zapékana mrkev s turinem (vodnici)

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
Jable&ny krémovy kolé



9. DEN

SNIDANE

— Cerstvy grapefruitgerstva pomerafova $ava nebo neslazena
jabletna $ava

— Jogurt sfidénymi jahodami nebo samotné posekané jahody —
syrové mandle, rozinky

— Sazena vejce nebo *specialita mumie

— Misa gfipravend z papaje, hrusek a jablek

— ozdobena kiwi

— Skadicove-rozinkové topinky, ryzové kotky

— nesolené maslo, maslo ze syrovych mandli, aresSichaslo,
Svestkova marmelada, mékovo-ananasova marmelada

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kéava,¢aje Sipkovy, mullein, Haussmann, ikovy

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salatplatky
nakrdjenych okurek, posekanél@veného zeli a citronovéavy (+
vybér ze zalivek)

* Hrachova polévka

— Zitny chléb, ryzové kotky, mandlové maslo, arasidové maslo

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
— Kol&ky ze *zakladniho sladkéhesta

VECERE

— Lahodna misaifpravena z posekaného celerugtékovych
ruzic redkvicek a ragat

* Kl&Sterni ryba

— Brokolice na masle

— Cukiny, patizon

— Kava nebo bylinkovéaje



LEHKE JIDLO/DEZERT
* Bananovo-#iskova zmrzlina

10. DEN

SNIDANE

— Jabléno-hruskovatsva a hroznov&’ava

— Na platky nakrajené banany ozdoba®e8remi nebo na platky
nakrdjené banany s nakrajenymi hruSkami a papajoayé mandle
a rozinky

— Sedmizrnné obilniny

— Topinky — pSerny chléb s medem, skoové-hroznové
topinky a ryZzové kolé&ky

— Neslazené maslo a marmelady (pomé&raa marmelada,
jahodova)

— Syrové mandle a rozinky

— Kéava,caje (,apudarco”, mullein, chaparral, Haussmann,
videisky jable&ny)

OBED

* |talsky zahradni salat

* Jarni vajény salat

— Syrova misa

— Avokadovo-rajsko-olivova misa
— Celozrnny a zitny chléb

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salgenétu,
nasekanéheéapikoveho celeru, cukiny a &ag

— Pe&end kiita

— Cukiny

—Repa

— Kava nebo bylinkovéaje



LEHKE JIDLO/DEZERT
— Tykev nebo ovoce podle obdobi

11. DEN

— HruSkovo-bananov&8va nebotava zc¢erstvych pomerati

— Jogurt s jahodami

— Pohankové placky s vermontovym javorovym sirupeino
naslehana pomazanka ,Neufchatel“ s medem

— Nesolené maslo, maslo ze syrovych mandli, are€ida@slo,
marmelady

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kéava &aje (,paud’arco”, chapparal, mullein, Haussmann,
skaicovy)

OBED

* Zahradni majonézovy salat

— Studena nakrajenaiita

— Vybrané chleby

* Brusinkova pochoutka

— Misa gfipravend z hlavkového salatu, okurekepy
— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Cerstvy zeleny salat s vytem zalivek
* Klasterni ryba

* Citronovo-koprovaiizickova kapusta
— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE DEZERTNI VINO
— Zmrzlina s ovocem



12. DEN

SNIDANE

— Ovoce, te§iova nebo grapefruitovddva

— P&ena jablka s nesolenym maslem argko

— Francouzskeé topinky s javorovym sirupem nebo aypm
medem nebo ryZzové kaldy

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, madael

— Syrové mandle a rozinky

— Kava,caje (,paud’arco”, chapparal, mullein, Haussmann,
vidensky jabl&ny)

OBED

— Cerstvy zeleny salat s wytem zalivek

* Rusky bors

— Lososovy tafi s citronem

— Vybrané celozrnné chleby, ryzové ki{g, celozrnné susenky
— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misaifpravena z ,jicamy“, zelené paprikkedkvicek
acernych oliv

* Farm&sky kol&

— Zelené fazolové lusky

— Mrkev

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT

— Cerstvé ovoce

13. DEN
SNIDANE

— Jabléna $ava nebo hroznovddva
— Vybér ¢erstvého ovoce



— Celozrnna (4-zrnnd) kaSe, sedlé mléko, nesolerstom
skaicovo-rozinkové topinky, pSetmé topinky s nesolenym maslem
nebo ryzové kokée

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, maxdyel

— Syrové mandle a rozinky

— Kava, fiznécaje (,paud’arco”, chaparral, mullein, Haussmann)

OBED

* Zahrani salat

* Polévka z hlavkového zeli
* Parmezanova pizza

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misaifpravena z celeru, mrkve, zelené papriky a
cernych oliv

* Bylinkové kuie nebo tesnekové kie s citronem

* Petrzelovy ketak

— HréSek s drobnou cibulkou

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
* Krémove tropické paSeni

14. DEN

SNIDANE

— Jogurt stidénymi hruSkami, banany a jahodami

— Cerstva pomerafova $ava, jabléna Fava

— Smazenice s posekanymi rajskymi, nadrobno naiogje
cibulkou a s mirnou nebo palivou salsou

— Skdicovo-rozinkoveé topinky s nesolenym maslem nebo
medové a pSe&mé topinky, ryZoveé kolse

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, maxdyel

— Syrové mandle a rozinky



— Kava,¢aj ,paudarco”, mullein, Haussmann, chapparal,
pomeragovy

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salaisekaného
celeru, posekaného &aku a na platky nakrajenych ¢aj

* Polévka ze zelené papriky adajf

— Misa gipravena ze *salatu z &y a *bylinkového kiete

— Celozrnné suSenky

— Ryzové kolée

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misaifpravena zedkvicek, zelené papriky,
Jicamy®, zelené cibulky &ernych oliv

* Letni Isagna

* |talska zapekanina

* Brokolice se sladkodervenou paprikou

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
* Jableny obraceny kola

15. DEN

SNIDANE

— Vyber z jable&nych §av, posekané hrusky, na platky nakrajené

banany a ananas

— Ananasova a pomergva $ava

* Specialita mumie

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava,caje ,paudarco”, chapparal, mullein, Haussmann,
skaricovy



OBED

* Zelena cukinova polévka

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového saldtoysané
mrkve,cervené papriky a avokada

— Vybrané celozrnné suSenky s mandlovym nebo aragial
maslem

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE

— Lahodna misaifpravena z kouskceleru fedkvicek, zelené
cibulky, hrachovych luska kwtaku

* Pomeraroveé jehri na paprice

* Zelené fazole s mandlemi

* Pomeraroveé-patizonova zapekanina

— Kava nebo bylinkovéaje

LEHKE JIDLO/DEZERT
* Syrovy kol& ,Ricotta“ s teSremi

16. DEN

SNIDANE

— Hruskovo-hroznovéatava, neslazeni ananasovav&, $ava z
cerstvych pomerati

— Vybrané banany, hrusky, kiwi, jahody nebo graggfr

— Sazena vejce, skoové-rozinkové topinky, celozrnna topinka s
nesolenym maslem a medem

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, maxdyel
(Svestkova, metikové-ananasova)

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kava,caje Haussmann, chapparal, pomeosy

OBED

— Cerstvy zeleny salat upraveny z hlavkového salatplatky
nakrajené zelené cibulky, na platky nakrajené okurdicat a zelené
papriky



* Specialni zeleninovéa polévka

— Misa gipravena z nakrajeného jeltitho masa s pomera&ovou
om&kou

— Vybrané celozrnné suSenky, ryzové kelamandlové nebo
araSidové maslo

— Kava nebo bylinkovéaje

VECERE
Opakuje se program z minulého péatku

17. DEN

— Hruskow-jableina nebo hroznov&'dva

— Hrusky, banany, kiwi

— Horké jabléné granule se sedlym mlékem

— Skaicowve-rozinkové topinky, celozrnné topinky s nesolenym
maslem

— Maslo ze syrovych mandli, araSidové maslo, iiervo-
ananasova marmelada

— Syrové mandle nebo rozinky

— Kéva,¢aje ,paudarco”, chapparal, mullein, Haussmann,
videinsky jable&ny

RECEPTY

Pokud rkdotika, Ze recepty jsou pouze pro ty,ikiaibec
neumi vait, neberte ho vazn Podle naSeho nazoru jsou recepty
prirozenym pomocnikem, ktery kudihakazuje cestu, jak tize co
nejlépe uplatnit a vyuzit své schopnosti.

Dva kuchai nikdy neudlaji podle stejného receptu stejné jidlo.
Kazdyc¢lovek vnasi do fipravy jidla swj vlastni individudlni pistup
a tvaivost — tu ida, tam ubere. &kteri tento procesiimo miluji,
jini jsou naopak Ihostejni, ale vSichni vkladajiptdce tvdivou
energii, ktera réni chu’, stavbu a molekularni slozeni
piipravovanych jidel. Kdyz dva lidé vyfoti obrazelkjstym
fotoaparatem, jeden vytviomistrovske dilo, a druhy celkenghmou



fotku do rodinného alba. A ze stejnéhiovddu jsou rozdilni i
kuchdi.

Tento fakt n&jte na paniti. Pxi ptipraw jidel vyuZivejte svou
predstavivost a tivost, s chuti a radostfiptupujte ke kuchyské
lince a utité budete spokojeni s vysledkem své prace, protode va
pronikaji Tvaiveé Sily. A co je mozna nejdezitéjsi, kdyz budou
druzi jist jidlo vami fipravené, obddte jejich €la lahodnym
pokrmem, ktery bude malou pomociéibéu v jejich zZivok.

Uprava recefit umoziuje rychlejsi orientaci. Jsou rageny do
sedmi kategorii a sestaveny tak, zi&zete velice snadno najit to, co
praw potebujete:

Salaty a zalivky

Zelenina

Hlavni jidla

Polévky a omé&ky, marinady apod.

Pe&ivo

Dezerty

Speciality

Diive neZ z&neme vit, jesSt nékolik drobnych rad. Ve vybaveni
kazdé kuchya existuji vzdy ®jaké ponticky, které ulebu;ji ptipravu
jidel. Neékteré z nésledujicich rad vam snad budou &iée

Ti kuchai, ktefi maji kuchyisky robot, mohou ho uggns
vyuZivat na pipravu rekterych jidel. Tam, kde tento pomocnik
chybi, budou se muset spolehnout na vlastni rygeavovat
potraviny tradéné.

Je samazjmeé, Ze neni paprika jako paprika. V uvedenych
receptech se pouziva paprikaigoi) cervend, zelenaa@li paprika.
Pri davkovani papriky musite byt opatrni, protoz&mbyt fizre
paliva,cili paprika je vZzdy velmi péliv4, a proto musitet lmpatrni,
kdyz budete poprvé via takove jidlo.

V receptech je mozno nalézt celi@du pro vas zcela novych
potravin.

Autori recepti se domnivali, Ze tyto potraviny vyhovuji
uzdravovacim zasmim vice nez cokoliv jiného. Vékterych
piipadech jsou dokonce zcela nenahraditelné.¢zem samoiejme
je, aby jidla pipravena podle uvedenych navdalyla co nejlepSi a



nejvyzivrejSi. Nekteré \&ci, jako nap. Zelatina Knox, byly zminy
uz diive, coz pispiva, podle nas, k jejichitbzitosti.

U nékterych recefit je uten postup. Tyto postupy je mozno
aplikovat na vice recefptKde vSak takova pomoc neni mozna,
muZete se spolehnout na vlastni vyzkouSené&teoe metody.
Pamatujte i na to, Ze niap

trouby na pé&eni je nutno vytivat na vyssi teplotu pro kovové
nez pro skleéné nadoby. V receptu r&di- ¢ili kukuti¢ny chléb je
napriklad potebné pro kovovy pekaryhrat troubu na 225°C, a pro
sklerenou nadobu sta 200°C.

DalSi rada. Proteinovy prasek Dr. Bronnera obvykistanete v
prodejnach se zdravou vyZzivou. Tento prasek méetarichoustnout
az tvrdnout, proto zé&hmo uberte &kolik ¢ajovych I1ZEek, rozmichejte
ve Vo, nalejte do sklenice a vlozZte do chlatkyi. Tuto tekutinu
pak miZete pouZzivat na ochucovani polévek, zapékanyityehj
jidel misto bujonovych kostek.

Jest nekolik slov o bylinkovychéajich a ka¥. Cernou kavu
povazujeme za vhodnou pouze tehdy, kdyZ se pijebez, miéka
nebo smetany.

Stejre nedopordujeme pouzivat anizna ungla sladidla nebo
nahrazky za smetanu nebo mléko. Na druhé &trglinkovécaje
nabizeji mnohem SirSi moznosti. Bylinky se pouiitejpeuticky
celd tisicileti na celém &t. Nagiklad Indiani v Severni Americe
pouZzivajicaj chapparel jako lékiprevmatizmu nebo dokoncéip
rakovins. E. Cayce h@asto doporéoval. My vybirdme #kolik
bylinkovychc¢aji, které se daji podle chuti pit misto kavy v &ob
ob¢da. Poznamenavame vsak, Ze pouziti bylinek nait¢eapimo
ramce této knihy. Jestlize se hlgjilzabyvate gmito otazkami,
muzete sahnout doslova po desitkach vhodnych spemialnych
knih.

Jak jsme uz &olikrat poznamenali, nasSim zé&rem je giblizit
Cayceho nazory na stravu a jgjios pro ¢lesné i duSevni zdravi
¢lovéka. Nebudeme proto ,nositigi do lesa“ a ani nebudeme radit
kuchaum, jak maji vait. Kazdy z vds ma neomezené pole
pusobnosti, dar kreativity a nejsou ani nejmensi gbobsti o tom,
Ze recepty vamiasto poslouzi pouze jako vzor, jako inspirace k



tomu, jak pipravit néco, co bude chutnat nejen vam a vasSim
blizkym, ale i gco, na co budete moci byt hrdi a co vaSe rodinabud
zaslouze# zbozovat.

TakzZe — dejte se do toho a vyzkouSejte si své flytazii. State
se ,gurmany zdravé vyzivy“. | kdyz gatky mohou byt rozpaté,
vydrzte, a ¥ite nam, Ze poase se to bude libit nejen vam, ale celé
vasi rodir.

SALATY A ZALIVKY

Brokolicovy salat

1 kg uvdené a usekané brokolice

200 g nakrédjené cibule

200 g citronové majonezy

VSechno smichejte, dejte vychladit do letlyia podavejte
ozdobené platkem uiené mrkve.

Zéalivka z podmasli
PouZijte doméaci podmasli s majonézou ze shigevého oleje.

Citrbnova majonéza

1 hrnek majonézy (viz zakladni majonéza)

1 ¢ajova Iztka strouhané citronovéiky

2-4 polévkove Izice citronov&&vy na fedni majonézy
(k dosazeni ont&ove konzistence)

VSechny pisady smichame.

Citronova ,vinaigrette* zalivka

0,25 hrnkwerstvé citronovétiavy

85 g sluneénicoveého oleje

85 g olivového oleje

1 prolisovany pazouretesneku

2 polévkové Izice jemnpokrajené zelené tiavé cibulky
VSechny pisady dobe promichame. Ziskame 1 hiéek.



Makova zalivka

280 g usekané cibule

1,5 hrn€ku vody

450 g sezamoveého masla

4,5 hrn€ku sluné€nicového oleje

2,25¢ajoveé Iztky celerovych semen

2,25¢ajoveé |zeky maku

4 ¢ajove Iztky suché hixice

1,25 hrnéku medu

1,25 hrnéku citronove gavy

1,25¢ajové Iztky ¢cesnekoveho prasku

Cibuli s vodou dame do mixéru a mixujeme na jeniiielejeme
do wtSi nddoby a vmichame ostattiigady. Ziskameijblizné 0,75
1 zalivky.

Jarni vajeény salat

2 tucty natvrdo vienych vajec

1 svazek jemtiusekané zelené cibule

1 usekana zelena paprika

4 usekandapiky celeru

1 sladk&ervena paprika

VSechny pisady smichame, podavame chlazené.

Koprovy salat z tunaka

2 konzervy (360 g) pevného biléhadka

6 vrchovatych IZic zakladni majonézy

3-5 polévkovych IZic citronové’avy

1 polévkova IZice kopru

3 usekandapiky celeru

0,5 hrn€ku na platky nakrajené zelené cibulky
VSechny pisady smichame, podavame chlazené.

Mexicky fazolovy salat

2 hrneky fazole

4 hrneky vody

1 hrne&ek usekané sladk&rvené papriky



1 hrne&ek usekanéhtapikového celeru

1 hrne&ek usekané zelené papriky

1 hrne&ek na platky nakrdjené zelené cibule

1 polévkova IZice dde prolisovanéhdesneku

1 ¢ajova Iztka oregana

0,5¢ajove Izeky tymianu

0,25 hrnéku ¢erstvé citronovet®vy

0,25 hrnéku olivového oleje

1 polévkova Izice soli

Fazole nechame ve vodvait. Vaiime déle 3 minuty a
odstavime na 1 hodinu. Pak znovu nechéaniie &aaime do ndkka
(priblizné 1 hodinu). VSechny ostatnfipady smichame a nale¥it
okorenime. K dosazeni mexické chutidbeme pidat hrst usekaného
,cilantra® (druh mexického ki@ni),cinské petrzele nebo pastrnaku.

Salat z krocana

4 hrneky usekaného waného krocaniho masa

0,5 hrn€ku na platky nakrajené zelené cibulky

4 usekanéapiky celeru citrbnova majonéza rfad&ni

Kombinujeme vSechnyifsady a dote promichame. Podavame
uprosted talfe ozdobeného bylinkovym ketem neb@esnekovym
kuretem s citronem.

Italsky zahradni salat

Smichame jakoukoliv dostupnou syrovou #eveou zeleninu s
nadrobno usekanou cibulkou, prolisovan§@snekem, olivovym
olejem a citronovout&vou (podle chuti).

Muzeme pidat také zeleninu, jako nagrokolici, zelené
fazolové lusky, hrasSek, mrkev, celer, cukiny, paiia zelenou nebo
cervenou papriku.

Zahradni salat hlavkovy salat usekany na malé kosig&nat
strouhané okurky, cukiny a patison na platky narafedkvicka
nakrajenaizickova kapusta nakrajené zelené fazolové luskya
dochuceni majonéza neegkni citrébnova sava na dochuceni

VSechny pisady smichame a podavame se zvolenou zalivkou



Zahradni majonézovy salat

Smichame uvany zeleny hrasek, ukeny kwtak a zelené
fazolové lusky s citronovou majonézou. Ozdobimerzall cibuli a
petrzeli.

Zakladni majonéza

1/4 | rostlinného oleje

2 polévkove Izice citronov&’dvy

1 celé vejce

Rozbijeme vejce do mixéruiiBame 4 polévkové IZice oleje.
Mixér zapneme na pomaly chod a pomalidd@vame zbyly olej a
citrénovou $avu. Podle chuti izeme pidat sil nebo 1ZEku hacice.
Na husgjSi majonézu pouzijeme 2 Zloutky & pomalém chodu
vliévame tenkym praminkem olej. Upozémit Pokud je majonéza
malo husta, vlejeme obsah mixéru do sklenitielame 2 vejce nebo
2 Zloutky a pi pomalém chodu viejeme &pdo mixéru.

ZELENINA

Arti ¢oky ,vinaigrette®

Umyjeme a ¢istime 4 aZ 6 artoka. Dame je do velkého hrnce s
vodou a pidame 2 polévkove IZice jaldleeho octu. VEme, dokud
articoky nelze snadno napichnout na ikl (priblizn¢ 45 minut).
Podavame s citronovou ,vinaigrette* zalivkou a@mtovou
majonézou.

Brokolice na paprice
Podusime brokolici do &ikka (giblizné 5 minut). Jemé potreme
maslem a posypeme najemno nakrajetenvenou sladkou paprikou.

Cikanska peteng

2 polévkove Izice rostlinného oleje

900 g patisonu oloupaného, ébzrceného a na tenké platky
pokrajeného



900 g zelenych fazolovych luskakrajenych na 5 cm dlouhé
kousky

1 svazek zelené cibule, nakrajené na pléatky

2 polévkove Izice proteinového prasku Dr. Bonnéeaknéeho
podle chuti ve vod

1,5 hrneku vody

60 g nakrajené zelené papriky

2 cajove Izice drceného majoranu

Pek& zaltejeme na ohni na cca 150°Gid&dme patison a
smazime asi 5 minutridame zelené fazolové lusky a smazime 2
minuty. Pak pidame ostatniifisady a dusime dodkka (priblizné 5
minut). Ozdobime petrZelovou nati a podavame. zigka porce.

Citronova brokolice

Vlozime brokolici do hrnce a zalejemefic vodou. Vaime
priblizné

5 minut, dokud brokolice neni &le zelena. Kty premistime do
vyhiaté misy a peséme maslem. Ozdobime platky citronu.
Doporutuje se 100-120 g na osobu.

Brokolicové kdeny @istime a nakrajimeifEné — pouzijeme do
receptu — Slunmi brokolice.

Citrénovy hrasek

1 kg zavéeného hrasku udusime deékka (@iblizné 7 minut).
Jemr¢ potteme maslem. Ozdobime citrénovoiurdu a paprikou.
Ziskame 12 porci.

Citronovo-koprova razi¢kova kapusta

900 g zmrazZenéizickové kapusty

1 hrneéek mrazené cibule'dava z 0,5 sedre velkého citronu
maslo kopr a nakrajeri@rvena paprika.

Udusime @zickovou kapustu a cibuli podle navodu na obalu
(priblizné 5 minut). Scedime. Jempoteme maslem.iiRlame
citron, posypeme koprem a ozdobiteevenou paprikou.



Fazole s jarni cibuli

900 g zmrazenych fazoli

0,5 hrn€ku nadrobno pokrajené jarni cibule proteinovy pkase
Dr. Bonnera

1 polévkova IZice mésla petrzelov& na

Fazole véime podle navodu na obalu zartveproteinovym
praSkem podle chuti. Po 2knuti pridame jarni cibuli a méslo.
Dobie promichame a ozdobime petrzelovou nati.

Hrasek na paprice

Drobny zmraZeny hraSek uwae podle navodu na obalu. Jemn
potteme maslem a ozdobime jefipokrajenou sladkoéervenou
paprikou.

Korernéné zeli

1 velka nakrajena cibule

1 polévkova IZice prolisovanéliesneku

| velkacervena paprika nakrajena

1 velka hlavka zeli, nakrajena

2 polévkove Izice olivového oleje

Cibuli, cesnek a papriku smazime na olivovém oldjid&me zeli
a uvdime do ndkka.

Mrkev s jarni cibuli

Udusime mrkev ve v&ci vodt do mekka (@iblizné 5 minut).
Jemr¢ poreme maslem a posypeme usekanou cibuli nebo pérem.
Doporutuje se 100-120 g na osobu.

PetrZzelovy kwtak
Kvétak dusime piblizné 5 minut, resp. do #kka. Jema potteme
maslem a ozdobime petrzeli.

Pomerantovo-patisonova zapek&a
1 velky patison

2 velké pomerate

1 polévkova IZice masla



Rozpilime patison, wistime, nakrajime na platky a oloupeme.

Nakrajime na kostky, které dame do hlubokétikrptého
pekae.

Nastrouhameiku z 1 nebo 2 velkych pomerana vymakame z
nich §4vu. Patison smichame s nastrouhanoodka $avou.
Dusime do nékka (priblizné 45 minut — 1 hodinu). itlame malé
mnoZzstvi masla a podavame. Dopaije se 170-200 g na osobu.

Slunefni brokolice

4 hrneky usekanych udusenych brokolicovychdmi a kwta

(nékolik kvéta odloZime na oblohu)

1 hrneek usekaného celeru

1 svazek jarni cibule (bilé), nakrgjené na platky

2 hrne&ky jemne uduSené mrkve citronova majonéza

Brokolici, cibuli a celer smichame s dostatym mnozstvim
majonézy. Dame doprdstd velkého tatie. ObloZzime mrkvi.

Italska zapekatka

3 hrsti usekaného Spenétu hrst nakrajené cibule

1 velka cibule

4 usekanéapiky celeru

4 velké prolisované strouzkgsneku

2 polévkove IZice olivového oleje

Cibuli acesnek usmazime na oleji d@kka. Ridame ostatni
piisady a smazime, dokud se cibule neusmazi a oz&démina
neznekne. Ziskame 12-16 porci.

Zapékana mrkev s vodnici

450 g jem# usekané mrkve

450 g jem# usekané vodnice

1 svazek jemtiusekané zelené cibulky

1 hrne&ek prolisované petrzele

4 polévkové IZzice masla

Mrkev a vodnici dusime do ¢kka (@iblizné 5-7 minut).
Smichame s ostatnimiipadami. P&me i 180°C 30 minut.
Zdobime petrzeli. Ziskame 12 porci.



Zelené fazolové lusky na paprice

Zelené fazolové lusky vlioZzime do tlakového hrnealajeme
varici vodou. Dusime asi 5-10 minut nebo dékka. ReloZime na
talit. Jemr poteme maslem a ozdobime jefnusekanowervenou
sladkou paprikou.Dopotuje se 100-120 g na osobu.

Zelené fazolové lusky s mandlemi

Zelené fazolove lusky dusime v sitku nadéiciavodou fiblizné
7-10 minut nebo do &kka. Dame na taili Jemr potteme maslem a
posypeme uprazenymi, na platky nakrajenymi nebkaurseni
mandlemi. Doporéuje se asi 100 az 120 grama osobu.

Zeleninova snés

2 polévkove Izice rostlinného oleje

2 polévkové Izice usekanéherstvého Spenatu hrst usekanych
fepnych list

1 ¢erstvacervena paprika nebo sklg¢ka usmazenéervené
papriky

2 velké prolisované strouzkgsneku

VSechny pisady dusime na rostlinném oleji deékka. Ziskame
12 poreci.

Cukinovo-patisonova zapekika

Smeés na platky nakrajené cukiny a na platky nakrajenéh
patisonu vloZzime do hrnce a zalejemé&siavodou. Dusime 3 az 5
minut nebo do rekka. Platky by nily mit péknou s¥tlou barvu a
piitom byt stéle kupavé. PeloZime je na talia jemré poteme
maslem. Na osobu dopa@ujeme cca 100-120 g neeaych surovin.



HLAVNI JIDLA

Bylinkové kure

2 velka kuata, bez &Ze, nakrajena na kousky (velikosti jedné
porce)

olivovy olej na pateni cibulovy praSekis

1 ¢ajova Iztka drcené bazalky

0,5c¢ajové Iztky drceného oregana paprika

Kutre poteme olejem. Posypemeilemim, péeme do zlatova,
otatime podle pdtby. Poté kte prikryjeme a up&eme do nikka
(priblizné 30-45 minut).

Cesnekové kite s citronem

1 velké kute, bez kize, nakrajené na kousky (velikosti jedné
porce)

olivovy olej na pateni dolie prolisovanyesnek (piblizné 1
cajova lztka)

sul citronovéa $ava

Kutre poteme olejem. Pé¢mecesnekem, posypeme soli a
pokropime citrénovout®vou. Péeme do zlatova, otéme podle
potreby. Poté kie pikryjeme a péeme do mikka (priblizne 30-45
minut).

Farmaisky kola¢

2 polévkove Izice rostlinného oleje

1 velké cibule, usekana

3 velké prolisované strouzkgsneku

2 stedre velké zelené papriky, usekané
0,5-1 nadrobno pokrajenych zelenych pégiili
500 g pokrajenych a odkapanychCed;j
600 g balené zmrazené kutlae

1 polévkova Izice sisi kareni

3 hrn&ky mléka

6 mimaadre velkych vajec

4 polévkove IZzice masla

6 polévkovych IZic celozrnné mouky



1 polévkova Izice soli

2 hrne&ky posekaného syru typu ,cheddar”

Zeleninu usmazime na oleji daskka. Ridame kukadici, ¢ili,
rajcata a koeni. Vaime na mirném ohni, dokud kukee neni
meékka. Do mixéru dame mléko, vejce, maslo, mouktlaBobre
rozmixujeme. Zeleninovou sfa rozdlime na dva obdélnikové
pekae. Posypeme syrem. Radigne tekutou sis. P€eme na
160°C asi hodinu, dokudi# nenicisty a vrch jema zlatavy. Do
doby podavani iizeme jidlo ponechat v teplé traulZiskame 12-16
porci.

Texaské pé&ené kure

2 kurata bez iZe, nakrajena na kousky (velikosti jedné porce)

2 konzervy rajského protlaku nebo 2 hikyerajské oméky

1 stedre velka cibule, jemé pokrajena

1 velky prolisovany strouzetlesneku

1 rapikrapikového celeru, posekany

2 polévkove Izice citronov&’dvy

2 polévkoveé IZice worcesterské atkg

1 polévkova Izice medu

2 cajove Izice higice

»Tabasko" na dochuceni podle peiby (druh velmi palivé
korergné oméky)

VSechny tekutéifisady rozmixujeme v elektrickém mixéru na
jemno.

Kute rozmistime v jedné vrstwa nelké mise na peeni.
Polejeme om&ou a nezakryté geme gi teplo€ 200°C giblizné 1
hodinu, dokud neni ke pzkné do hreda upe&eno. Ziskava-li barvu
piilis rychle, zmirnime teplotu na 180°C. Ziskameo8&p

Kli ¢kové tofu chlehiky platky osmazeného celozrnného chleba
platky cibule osmazené na zeleninovém oleji plakykada,
posypané migkou soli a&esnekovym praskem fazolovédy
citrbnova majonéza



Pripravime chlehiky podle daného gadi. Navrch dame doma
zhotovenou citronovou majonézu smichanou s usekeibali a
postrouhanou mrkvi. Opékame na slabém ohni dovAato

Klasterni ryba rybi filé (1 kus na osobu)

platky citronu na platky nakrajeérvena paprika na platky
nakrajend cibuleis a kaeni

Rybu rozlozime do jedné vrstvy v mise négyd. Zakryjeme
zeleninou, okienime a pokapeme maslemc¢@me i teplog 180°C
15 minut nebo dokud se ryba neda lehce loupat.

Kari ryze s araSidy

2 hrne&ky syrové hgdé ryZe upravime podle ndvodu na obalu

1 hrne&ek usekané zelené cibule

1 hrne&ek usekané petrzele

1,5 hrneku prazenych usekanych burskydi&i nebo
prazenych posekanych mandli

4 polévkove IZzice masla

0,26¢ajoveé I1Zeky soli

1-2 IZice kari keeni

VSechny pisady smichame, dokud je ryZe §e8orka. Ziskame 8
porci.

Kufteci jatra s cibulovou omdkou

120 g kutecich jater na osobu cibulovy prasekigka sl
celozrnna mouka na platky nakrajena cibule rosjliolej petrzel na
ozdobu.

Kureci jatra umyjeme a nechame oschnout. Posypema soli
cibulovym praskem. Posypeme moukou. Polejeme jemrgivou
rostlinného oleje.

Peaieme pi teplo 160°C. Umistime jatra v jedné vrétgo
pekae a nechame péci dodua, otéime podle pdeby. Relozime
na talf a nechame v teple. Ve stejné n&tlabmazime cibuli, je-li
tieba, pidame jest olej. Kdyz je cibule hotova, umistime ji okolo
kurecich jater. Ozdobime petrZeli a podavame.



Kuie na houbach

1,4 kg kuete (pokud mozno domaciho) bezk, nakrajeného na
kousky

cibulovy prasek

1 hrne&ek houbové smetanové polévky melasa

na platky nakrajena zelena cibule

Kusy kurete umistime v hluboké mise s pokéu (nag. v tzv.
francouzském ovale). Posypeme cibulovym praskeoiggme
polévkou.

Misty pokapeme maslem, maximélh az 2 polévkove IZice.
Prikryjeme a péeme i teplot 180°C giblizné hodinu. Ozdobime a
peceme jest asi 20 minut (pkné do zlatohida). Ozdobime zelenou
cibuli. Ziskame 4porce.

Letni lasagna

9 stedre velkych (20 cm) cukin syn ,ricotta”

4 hrneky nastrouhaného syra mozzarelly

strouhany parmezan

rajska oméka

Konce cukin sizneme. VSechny cukiny nakrajime po délce na 3
kousky. Nakrajené kousky poskladame do dvou obkighyth
pekat (20x30

cm). Fikryjeme a péeme i teplot 200°C giblizné 20 minut.
Vybereme z pekie.

Dno misy vylijeme rajskou ond&ou 11, uloZime prvni vrstvu
kouski cukiny (@iblizn¢ 7), pak dalSi vrstvu syra ricotty a
mozzarella (fiblizn¢

2 hrne&ky od kazdého). Polejeme otk&u, dame dalSi vrstvu
cukiny, znovu pidame oméku a parmezan. Ziskame 12 aZz 16 porci.

Mexické fazole

4 hrne&ky uvarenych fazoli

1 stedre velka cibule, usekana

1 polévkova IZice prolisovanéliesneku
1 rapik celeru, usekany

1 stedre velka zelena paprika, usekana



1 hrne&ek rajské oméky

0,5 hrn€ku nebo vicili oméacky

1 polévkova IZiceili prasku

1 ¢ajova lzice keeni ,cumin®

stl na dochuceni

2 | vody

VSechno spolu wéme na mirném ohni, vylejeme zbylou vodu.

Krocan ,taco”

1 hrneek usekané cibule

2 polévkoveé IZice oleje

900 g syrového mletého krocaniho masa

1 ¢ajova Iztka vaiavého kdeni ,cumin®

1 ¢ajova Iztka cesnekového prasku nebo smazené dva
prolisované&esnekové strouzky s cibuli

1 hrne&ek ragatového protlaku

1 polévkova IZice pikantni ortiéy

1 polévkova IZice jemné ,taco” otk

1 polévkova Izicegili koteni

Cibuli smazime na oleji do ¢kka. Ridame krocani maso,
michame, dokud se nevytraiizova barva. fFdame ostatniifisady a
varime na mirném ohni 30 minut. Podavame na velkyabo;t
plackach ozdobenych usekanou cibuli, usekardgmymi olivami,
usekanymi rajaty, jemré usekanym syrem a jerimakrajenym
hlavkovym salatem. Polejeme othéu ,taco” nebo pikantni
om&kou. (Taco — jsou mexické kukitné placky).

Nobl dyné

2 vajicka

1 hrne&ek majonézy

1 hrngek parmezanu

4 stedre velké cukiny nebo dyn

Smichame vajka, majonézu a parmezan. &bude zrnité jako
obilninové jidlo. Cukiny nakrgjime na platky afirae v minimu
vody do n¢kk&. RozloZime cukiny na misu a polejeme ,néblEsm



piicemz ji roztirame az k oknan nadoby. Pg&eme 35 minut
teplot 180°C do zlatohtda. Ziskame 8 porci.

Orechovy bochnik

1 hrne&ek drobki z celozrnného chleba

1 hrne&ek usekaného celeru

2 hrng&ky usekanych iechi ,puma , (aechy rostouci na
orechovniku pekan)

0,5 hrn€ku usekané petrzele

1 velka usekana cibule

1 velk& usekana mrkev

3 vejce

2 hrneky mléka

1 ¢ajova Izttka praslenu

1 ¢ajova Iztka maské soli

0,5¢ajove Izeky koreni allspice (keni z bobuli rostoucich na
indianském stromu pimento)

maslo

Nastrouhame na struhadle vSechnu zeleninu a kad&la na
drobky. Smichame vSechnyigady. Vylijeme do vyma&hého
pekae. Pokapeme maslem.deene i teplot cca 160°C 1,5 az 2
hodiny.

PreloZime na misu a polijeme rajskai@gou. Ozdobime petrzeli
a podavame. Ziskame 6 az 8 porci. UpogoirrOrechové bochniky
peteme v troub 1 hodinu na hornim poschodi a druhou hodinu na
nizSim poschodi tak, aby se vrch i spodek opeékpgpdo zlatova.

Rybi filé na paprice

Pouzijeme filé podle vlastniho vtu druhu ryby. Filé
naskladame do jedné vrstvy na pekdosypeme cibulovym
praSkem. P@eme majonézou.

Syr tillamook* nakrajime na tenké platky. Na kazdyusek ryby
dame 4 nebo Zthto platki. Posypeme sladkaiervenou paprikou.
Peteme pi teplo 180°C giblizné 15 minut, az se da ryba lehce
loupat. Doporduje se jeden kousek filé na osobu.



Pomerantové jehrg na paprice

3 kg jehré¢iho masa zbaveného vSeho tuku

1,5¢ajove IzEky rozmaryny

1 polévkova IZice mleté papriky

1 ¢ajova Iztka soli

2 prolisované strouzk§esneku

0,5c¢ajové Iztky cerstvého mletého pé&p pomeratiova mastna
om&ka pomeratova oméka

VSechny k#eniny spolu smichdme a pene jimi povrch
jehné¢iho masa, napichnutého na mbzeezakryté viozime do #ké
misy. Polijeme dno misy trochou vody, p&zgodlévame podle
potreby. Péeme i teplot 180°C cca 3 hodiny, dokud neni maso
dohe propé&eno. Po 1 hodihpeieni podlijeme pomerg&onvou
mastnou omé&ou. Znovu podlévame kazdych 20 minut, dokud neni
jehrg hotové. Ped porcovanim nechdme jehjest 15 minut
odlezet. Servirujeme porce naitalijest teplé polijeme
pomeragovou omgékou. Red podavanim ozdobime petrzeli.

Pomeratiovou omé&ku miZzeme podavat odtene.

Italska ,Spagetova“ misa

5,5 kg Spagetové tykve

4 hrneky usekané cibule

4 hrneky na platky nakrajenych hub

6 prolisovanych strouzkéesneku

6 polévkovych IZic olivového oleje

5 hrne&ka usekanyclterstvych rajat kus syru ,, ricotty”

4 hrneky postrouhaného syru mozzarelly

1 ¢ajové Iztka oregana

1 ¢ajova Iztka bazalky

2 polévkove Izice praslenu strouhany syr parmezan

Rozpilime tykev a odstranime jadra. Kousky tykve rozieZina
vymastnou paneveznou stranou dol P&eme giblizné hodinu,
dokud vidlicka lehce nepronikne dovhitSpagetovou tykev mozno
péci i celou, trva toifiblizné 1 az 2 hodiny. V tomifpad: se
nejdiive necha vychladnout, aby se mohla dale zpracovava
Vybereme duZzinu.



Zatimco se tykev ge, osmazime cibulku&@snek veitch
polévkovych IZicich olivového oleje. Osmazenowsmdlozime z
panve. Ve zbylychiech polévkovych IZicich oleje osmazimeasg
a houby. Fidame ostatniifisady spolén¢ s cibuli. LZici rozélime
na 2 vymagtné obdélnikové peka. Posypeme parmezanemia p
teplot 180°C péeme asi 30 az 40 minut — doddid. Ziskame 12 az
16 porci.

Zapékany baklazan ,Chramu krasy“

2 stedre velké baklazany, nakrajené na drobné kousky

2 velké cibule, nakrjené na platky

170 g duSenych réqt

0,5c¢ajové Iziky soli (podle pani i ochucenais)

1 hrne&ek smazenych chlebovych drabglatky syru ,cheddar”

Na dno pek& dame cibuli, zakryjeme baklazanem a zalijeme
duSenymi rajaty. Podle chutifiddame kdeni. Pak fidame chlebové
drobky. Rikryjeme a péeme 0,5 hodinyip 180°C. Odkryjeme a
nechame dopéct do éoha jest asi 10 az 15 minut. Podlégmi
muzeme potom posypat do dda op&éenymi chlebovymi drobky a
syrem ,cheddar* a dat pekanovu do trouby, dokud se syr
dostaténé neroztavi. Ziskame 12{meérnych porci.

Zapékané zelené papitiky ¢ili

230 g usekanych zelenyéhi (nebo jalap@o ¢ili)

2 hrne&ky strouhaného tvrdého syru

2 hrne&ky strouhaného Zlutého syru ,cheddar”

3 hrne&ky mléka

6 vajec

0,5c¢ajové Iztky hrubé maské soli

Vymastime pek&s rozngry 18x30 cm. Na dno dame sytid.
Smichame mléko, vejce alsVylijeme to na michany syr@li.
Muze se pipravovat sdstem nebo bezsta. Péeme i teplot
160°C giblizn¢ 45 minut, dokud & nenicisty. Ziskame 12 az 16
porci.



POLEVKY, OMACKY, MARINADY

Citronova marinada

2 hrneky citrbnové majonézy

0,25 hrnéku nadrobno pokrajené zelené cibulky
0,25 hrnéku usekaného nakladaného kopru
VSechno dofe smichame a podavame s rybou.

Guacamole

4 velka zrala avokada, oloupana a rozkaaa

1 velké rafe, nakrajené

0,5 velké cibule, usekané

0,25 hrnéku citronové savy

0,5c¢ajové Iztky soli

0,5¢ajove Izeky cesnekového prasku

Pikantni a zelené&li na dochuceni. VSechnyigady dobe
promichame.

Hovézi ¥ava

Nakrajime 0,5 kg haiziho masa (ne mastného) na centimetrové
kostky.

Pologikrytou nadobu fikryjeme kusem latky. Vidme 2 az 4
hodiny, pak vymékame z masa’avu a zmrazime ji. Je vhodné
uzivat I1Ztku Eavy

(hodre pomalu) gkolikrat den. Mohou se pouZit i celozrnné
susenky.

Husta ,Gazpacho" polévka

0,5 hrneéku usekané cibule

1 velky strouzekesneku, nakrajeny na platky

3 hrn&ky roztvrcenych rajat

0,5 velké zelené papriky, nakrgjené

1 mala okurka, oloupana a na platky nakrajena
1 ¢ajova Iztka soli

3 polévkove IZice citronov&'dvy

2 polévkove IZice olivového oleje



0,5 hrn€ku vody

1 polévkova IZice pikantni ortléy

VSechny pisady vloZzime v daném fadi do mixéru. Mixujeme,
dokud zelenina neni dédroznélnéna. Polévku podavame studenou.
Ziskdme 8 az 10 porci (1 porce = 0,5 kkug.

Krémova kvétakova polévka

8 hrne&ka uvareného rozméaného kétaku

8 hrneku polévky ,confetti*

Kvétakoveé fizice dusime asi 7 minut, roztikéme ve 8awe na
kasi.

Pridame to vSechno do polévky ,confetti“. Uvedemevdou. Je-
li tteba, ¥edime. Ziskdme 16 porci.

Kuieci polévka

Tato polévka je zaloZena naZmé francouzské domaci vesnické
polévce, ktera se sklada z vyvaru, ktery francoumepodys déla z
odlozenych kouskmasa a kosti, zeleninovych slupekiex a
¢ekoholiv jiného, co se najde v kuchyni. Je to datpdsob, jak
vyuZzit zbytky a je to pestré, ale malokdy stejndradcouzské
hospodyni séikd, Ze je tak Setrna, Ze nikdy nic nevyhodi. Awtky
ze zeleninového salatu. | ty hodi do polévkovemzérVysledkem
byva neskuténé uklidiujici dobra polévka, ktera drazdi nos stejn
jako chuwoveé buiky.

OdlozZené viené kite (to, co z sho zistalo)

proteinovy praSek Dr. Bonnera

14 hrne€ka kureciho vyvaru

2 polévkove IZice zeleninového oleje

2 velké cibule, nakrajené

2 velké prolisované strouzkgsneku

450 g hub, nakrajenych na platky

450¢erstvych zelenych fazolovych lusknakrajenych vi@na
zelenina (asi 3 hrriy) — odlozené (to, coistalo)

Cibuli, cesnek a houby usmazime na oleji dékkd. Ridame
zelené fazolové lusky a vyvar. Uvedeme do varuiramena mirném



ohni 5 az 10 minut, dokud lusky nejsogkké. Ridavame
proteinovy prasek, dokud polévka neziska poZzadayvaha'.
Pridame v@enou zeleninu a ka. Nechame dovi a podavame.
Ziskame 16 porci.

Kufeci vyvar

VSechny kostnatéasti kurete, jako nab krky nebo zada, dame
do polévkového hrnce a zalijeme vodotidBme jednu usekanou
mrkev, petrZel, slupky z jiné zeleniny nebo usekamokev a celer a
osolime. Bivedeme do varu a Yisme na mirném ohni 1,5 az 2
hodiny. Odstavime a vyvar dame do mrékwyi Z kosti obereme
maso a odloZzime je na polévky, zapékana neboifla Kosti a
kuzi vyhodime.

Polévka ,confetti”

7 polévkovych IZic masla

1 hrne&ek mrkve, nastrouhané v robotu

1 velka cibule, nastrouhana v robotu

2 hrne&ky cukiny, nastrouhané v robotu

2 hrneky celeru, usekaného

7 hrneki kureciho vyvaru nebo vody

Proteinovy praSek Dr. Bonnera na dochuceni

Zeleninu usmazime na masle dekka. Ridame vyvar a
proteinovy praSek a uvedeme do varuiik'ee na mirném ohni
priblizn¢ 10 minut.

Nechame vit. Je-li polévka malo hustajigame trochu cukiny.
Podle chuti okenime. Je-li nutné fgldme vice proteinového
prasku. Ziskame 8 porci. Pozor! Na krégjsivkonzistenci fidame
4 polévkové IZice kukiné mouky. Véime do husta.

Polévka z hlavkového zeli

2 polévkove Izice olivového oleje

2 hrneky usekané cibule

1 polévkova IZice prolisovanéltesneku

500 g zmraZzenych mladych fazolovych luska
1 velka hlavka zeli, za syrova nakrgjeného



12 hrn€ka vody proteinovy prasek Dr. Bonnera na dochuceni

Cibuli ac¢esnek usmazime na olejiidame fazolové lusky, zeli,
vodu a k#eni. Uvedeme do varu, snizime teplotu a na mirrtém o
varime, dokud neni zeleninackka. Ziskame 12 porci.

Hrachova polévka

1 kg suchého loupaného hrachigdného a umytého

1 velka usekana cibule

2 velké mrkve, nakrgjené na kostky

4 fapiky celeru, nakrajené

2 bobkové listy

0,5¢ajove Izeky tymianu

8 aZ 10 hrnéka vody proteinovy pradsSek Dr. Bonnernd sa
dochuceni

4 polévkové IZzice masla

Smichame vSechnyigady. Rivedeme do varu a na mirném ohni
varime, dokud se hrach nerovéasi 1,5 hod.). ftdame maslo.
Podle pani mizeme polévku dochutit.

Polévka ze zelenych paprik a rajat

2 velké nakrajené cibule

4 hrneky nakrgjenyclterstvych rajat

2 velké nakrgjené zelené papriky

3 velké nakrajené mrkve

250 g zaveeného hrasku

2 polévkove Izice rostlinného oleje

12 hrn€ka vyvaru nebo vody proteinovy prasek Dr. Bonnera

Cibuli, ragata a papriku podusime na oleji dékka. Ridame
ostatni pisady. Uvedeme do varu a na mirném ohnime, dokud
mrkev a hrasSek nejsoudkkeé.

Pomerantova maslova oméka

4 polévkové IZzice masla

2/3 hrn€ku zmrazené pomeraové $avy
6 polévkovych IZic burgundského vina
VSechno véime na mirném ohni.



Pomerantova om&ka &’ava z vaeného jehréte

0,25 hrnéku zmrazené pomeraoveé Favy

2 polévkoveé IZicgéerveného vina

0,5¢ajove Izeky worcesterské ontly

Sravu vylijeme na panev iflame ostatniifisady. Uvedeme do
varu a podavame s jeltfim. Ziskame 8 poreci.

Rajska omatka |

1 velka nakrajena cibule

2 polévkove Izice rostlinného oleje

1 (800 g) konzerva rajského protlaku

1 (200 g) konzerva rajskéay

1 vrchovat&ajova IZztka bazalky

Cibuli osmazime na oleji.rfllame ostatniiisady. Na mirném
ohni vaime asi 30 minut. Ziskame 5 az 6 hink

Rajska om&ka |l

5 hrne&ka nakrgjenyclterstvych rajat

2 velké nakrajené cibule

3 polévkove Izice rostlinného oleje

800 g rajského protlaku

200 g rajskétiavy

1 vrchovata liika bazalky

Cibuli a rafata usmazime na oleji, dokuddata nejsou rkka.
Pridame ostatniifisady. Na mirném ohni ¥iane aspt 30 minut.

Rusky bor&

2 litry vyvaru

2 hrneky na kostky nakrajenych brambor
2 hrne&ky na kostky nakrajené mrkve

1 hrne&ek na kostky nakrajen&rvenéepy
1 hrne&ek na kostky nakrajené cibule

1 hrn&ek na kostky nakrgjeného celeru

1 hrne&ek nakrajeného hlavkového zeli

1 hrneek rajského protlaku

2 prolisované strouzk§esneku



1 bobkovy list

2 cajove Iztky vegety

0,5 hrn€ku nakrajené petrZele oia , tabasco ,, na dochuceni

Brambory,ifepu a mrkev uddme do ndkka. Ridame cibuli, celer
a zeli. Vdime do ngkka. Ridame zbytek fisad. Na mirném ohni
dovaime 15 minut. Podavame ozdobené kyselou smetariskarde
10 porci.

Cotkova &ili polévka

1 velka cibule, nakrajena

3 velké prolisované strouzkgsneku (fiblizné 1 polévkova
IZice)

2 cajoveé Iztky ¢ili koteni (nebo vice, podle chuti)

1 ¢ajova Iztka seminek cumin (nebo vic, podle chuti)

2 polévkove IZice rostlinného oleje

500 gcocky, prebrané a umyté

10 hrnki vyvaru nebo vody

1 mrkev, na platky nakrajena

2 platky celeru, nakrgjené

1 ¢ajova Iztka soli

2 cajoveé Iztky séjové oméky

1 bobkovy list

Cibuli acesnek usmazime na olej¢i kofenim a kdenim
»cumin®,

Pridame ostatniifisady. Vdime, dokud nenfocka mekké
(priblizné 1 hodinu). Ziskame 8 az 10 porci.

Specialni zeleninova polévka

12 hrnki vyvaru nebo vody

1 velka cibule, nakrajena

3 velké prolisované strouzkgsneku

500 g hub, na platky nakrajenych

2 hrng&ky nakrajené Spargle

1 hrne&ek nakrajeného celeru

1 hrne&ek nakréjenych zelenych fazolovych lisk
1 hrne&ek nakrajené cukiny



1 hrn&ek nakrdjeného patisonu nakrgjena petrzel

2 polévkove Izice olivového oleje proteinovy praSek Bonnera

Cibuli, cesnek a houby usmazime na olivovém oleji dka.
Pridame ostatni zeleninu kr@npetrzele. Zeleninu smazime 5 minut.
Pridame vodu a proteinovy praSek. Uvedeme do varchame
varit na mirném ohni, dokud neni zeleninakiké. Posypeme
petrzeli. Ziskame 12 porci.

Vesnick4 zahradni polévka

1l zeleninové vody usiny z dusené zeleniny

2 | kureciho vyvaru

2 limeiky nakrajené cibule a 1 polévkova IZice prolisovené
cesneku, usmazeného na zeleninovém oleji odloZzaea&aelenina
(maze se pouzit 1 hrnek zelenych fazolovych tuakhub nebo 1
hrnek 6zi¢kové kapusty), chupolévky se bude #mit podle pouzité
zeleniny

4 hrneky nastrouhané cukiny

1 hrne&ek celeru, nakrajeného proteinovy prasek Dr. Bamner
dochuceni.

Varenou zeleninu smichame se zeleninovou vodbdam®e do
kureciho vyvaru. Uvedeme do varuiddme ostatniifisady a veime
na mirném ohni, dokud zelenina nerikika (iblizné 3 az 5 minut).
Ziskame 12 aZ 16 porci.

Bramborova polévka se zeleninovym krémem
4 polévkove IZzice masla

2 velké cibule, nakrajené

2 velké mrkve na platky nakrajené

2 fapiky celeru, nakrajené

1 velky pastrnak, nakrajeny na kostky

2 hrneky uvareného ketaku

450 g zmrazeného hrasku

2 hrneky uvarené nakrajené brokolice

2 brambory, nakrajené na kostky

1 hrne&ek zeleninové vody (z duSené zeleniny)
3 hrne&ky kureciho vyvaru proteinovy prasek Dr. Bonnera



1 hrneek Slehaky

Nastrouhame zeleninu (syrovou) na robotu. Podusamaasle
na mirném ohniifblizné 10 minut. Zatim na robotu usekame i
kvetak.

Pridame do vEci se zeleniny zarovies hraSkem. Uvedeme do
varu a ha mirném ohni kiane, dokud zelenina neni¢kka. Tesn
pied podavanimimdame Slehéku a brokolici. Podle chuti okenime
proteinovym praskem.

Zelena cukinova polévka

2 polévkove IZice rostlinného oleje

1 velka cibule, dole usekana na robotu

8 hrnkii uvaené zelené zeleniny (nagpenat, brokolice, zelené
fazolové lusky nebo hrasek), rozmixované

12 hrnki vyvaru

1 hrnek smetany proteinovy prasek Dr. Bonnera

Cibuli usmazime na oleji dodkka. Ridame zeleninu, vyvar a
proteinovy prasek. Uvedeme do varu &ivee na mirném ohni 10
minut, dokud nejsou cukiny ¢kké. Ridame smetanu. Dochutime
korenim. Je-liteba, pidame vic proteinového prasku. Neni-li
polévka dostata¢ husta, pidame je&t trochu cukiny. Ziskame 12
az 16 porci.

PECIVO

Cili- €ili kuku ¥iény chléb

Troubu vytrejeme na 200°C

10 polévkovych IZic mésla

2 hrne&ky celozrnné mouky

2 hrneky celozrnné kukti¢né kase
1 hrne&ek mouky

2 polévkové Izice prasku dodiea
1 ¢ajova Iztka kareni cili

1 hrn&ek nakréjenych zelenydtii
2 vejce



1,25 hrnéku mléka

Smichame maslo a suchiégady. Pidame zbylé fisady a
michame, dokud nejsdadreé rozmichany. Vylijeme na obdélnikovy
peka nebo na 2 mensi pel&j které jsmeiedtim dobe vymastili.
Peaieme ve vykaté trouls 45 minut az hodinu nebo do zlateda,
dokud iz nejde vertisty. Ziskame 12-16 porci.

Kuku Fiény chléb

1 hrnek kukii¢né mouky

1 hrnek celozrnné mouky

1 polévkova Izice praSku dodiea

1 ¢ajova Iztka soli

1 vejce

1/3 hrnku masla

1 hrnek mléka

2 polévkove Izice medu

Suché pisady uteme s maslem do drobivagiizm michani
pridavame ostatniffsady. Snis vylijeme do vymaghé malé
nadoby a p&me i teplot 200°C giblizn¢ 25 az 30 minut, dokud
povrch nema jemnzlatohrédou barvu a @2 nejde vertisty.

Parmezanova pizza

s&ek prasku na ,pizzu”

rostlinny olej

cesnekovy prasek

sezamova seminka

Syr parmezan

Udélame pizzovédsto podle navodu na&al. Poteme je
olejem. Posypem&snekovym praskem, sezamovymi semeny a
parmezanem. Beme, dokud syr nema jemnou zlatéthou barvu.
Nechame v teplé troghdojit.



DEZERTY

Bananovy obilninovy kol&

8 ¢ajovych Iztek masla

2 vejce

4 hrnky rozmakanych banain

4 hrnky uva@enych obilnin (nap oves, 7-zrnna obilnina, Zito)

1,25 hrnku celozrnné mouky

1 ¢ajova Izitka sody na peeni

2 ¢ajoveé Iztky prasku do p&va

1 polévkova lZice skice

VSechny pisady zpracujeme v uvedenéntaudi. Vylijeme na 2
malé obdélnikoveé peka (20x30 cm) nebo na 1 velky plech.
Ziskame 10 aZ 12 porci.

Brusinkova pochoutka

2 s&ky Zelatiny Knox

1 | pomeratiového dZusu

srava z jednoho citronu

1 baliek cerstvych nebo zmrazenych brusinek

1/4 1 medu

250 g loupanychi@ska

Rozpuste Zelatinu v dZusu. Nalijte do mixéru zardweovocem
a medem a gadre rozmichejte. Rdejte dechy a sidavym
zapinanim a vypinanim motoru debvozmixujte. Nalijte do 1,5 1
nadoby a dejte chladit do ledhy. Upozorrni: Pokud koupite v
sezow cerstvé brusinky, rivete je zmrazit a pouZzit pagdpodle
potieby.

Bananovo-a&isSkova zmrzlina

2 hrn&ky rozmakanych banain(nebo vice, neni-li to dost
sladké)

2 hrneky Sleh&ky

1 hrngek usekanych prazenych vlaSskyé¢hah nebo dechi
pecan



VSechny pisady dobe smichdme a zpracujeme podle navodu na
vyrobu zmrzliny

Jableény krémovy kola¢

na platky nakrajend jablka

8 velkych vajec

0,5-1 hrnéek medu (podle chuti jablek podle nebo individualni
chuti)

1 (500 g) kelimek jogurtu

2 cajove Iztky vanilky

1 ¢ajova Iztka skdice usekanéiechy

Vymastime skleénou obdélnikovou misu nadani. RozloZzime
na dno platky jablek. Ostatnfipady michadme do hladka. Vylijeme
na jablka, posypemea@chy, péeme v troub pii teplog 160°C 45
minut aZz 1 hodinu nebo do pevna (zjistimagsenim). Ziskdme 12
az 16 porci.

Jable¢ny prevraceny kol&

slun&nicova seminka

na platky nakrajena jablka

1 &sto na ,bananovy obilninovy kala

Vymastime 1 velky plech nebo 2 mensi obdélnikokejee
Posypeme slu@icovymi seminky. Pokryjeme platky jablek. Na
jablka vylijeme &sto na ,bananovy kotd. Peceme ve vybkaté trouks
pri teplo& 180°C 1,5 hodiny, dokudié nejde ze $du vertisty.
Neékdy jsou k upéeni kol&e potebné 2 hodiny, zalezi na vihkosti
ovoce a uvienych obilnin.

Jahodové ,Mousse*

cerstvé nebo mrazené jahody

0,5 I Slehaky

1 baleni neochucené Zelatiny ,Knox*

0,5 hrné€ku pomeratiové §avy med na dochuceni

Zelatinu rozpustime v pomergvé §aw, pak povéime na
mirném ohni, za stdlého michani. Sejmeme 2z ahodloZzime
stranou. Rozm&kame jahody. USlehame Sleka a opatra do ni



vmichame jahody a Zelatinu. Podle chuti trochudisi@ medem.
Vylijeme do misek a nechame zchladnout. Ziskampdt6i.

Krémové bananové poksSeni

3 baltky neochucené Zelatiny ,Knox"

170 g rozpughého mrazeného jaldieého mostu, Smidlaného s
jableénou $avou na mnozstvi 4 hrélel (nemame-li jablény most,
muzeme pouzit zmrazenou jatteu Favu)

0,5 I kyselé smetany na platky nakrgjené banany

1 hrneek cerstvych nebo zmrazenyate$ni

Rozpustime Zelatinu v 1 hrnktid®. Velky obdélnikovy peka
vylozime tenkymi bananovymi platky. Rezknou Zelatinu
smichame setdvami a smetanou. Vylijeme na banany. Ozdobime
treSremi a nechame ztuhnout. Ziskame 12 porci.

Krémove tropické potéseni

Postupujeme jako urpravy ,Krémového bananového pseni”,
piicemz banany aesré nahradime @nymi banany aerstvymi
nebo mraZzenymi jahodami. Podliépi mizeme pidat kokosovou
mowku.

Malinové hrusky
Zralé hrusky ,anjou” naplnime malinami nateaymi v medu.

Ovocné kaenéné kol&ky

2 hrne&ky zakladniho sladkéh@dta

1 hrn&ek neslazené kokosové nity

1 hrneek usekanychiechi ,pecan”

2 hrneky speciality mumie

0,5¢ajove Izeky skaice

2 polévkoveé IZicgerstvé citronovétiavy strouhanaika ze
stredre velkého citronu

VSechny pisady smichame agto potrhame polévkovou IZici na
vymaseny plech. Pé&eme uprosed trouby 15 minut. Udame cca
40 kol&ka.



Pomerantové kol&ky

2 hrne&ky zakladnihodsta

1 polévkova IZzice mrazené pometave $avy strouhanaika z 1
velkého pomerate

0,5c¢ajové Izeky vanilky (podle pateby)

0,75 hrnéku slun€nicovych seminek

VSechny pisady spolu smichame adikou davkujeme na
vymaseény plech. Podle pégby tyto kousky zploStime. Bame
uprosted trouby zaiaté na 160°C asi 12 minut. Ziskdme asi 40
kol&cka.

Prekvapeni z citrusovych plod

3 baleni Ze latiny ,Knox*

1350 g mrazené jakiré $avy (mostu), doke rozmichané s
vodou na mnoZstvi 4,5 hréleu

1 velka konzerva ananasu

2 hrneky cerstvych nebo mrazenych jahod

Zelatinu rozpustime v jednom hetke ¥avy. Ridame ananas a
varime na mirném ohni 5 minuttiBame do srési ¥avy a vody.
Vylijeme do misy. Edame jahody. Nechame ztuhnout. Ziskame 10
az 15 porci.

Syrovy kolé¢ ,ricotta“

syr ,, ricotta”

4 velka vejce

1 hrne&ek jogurtu nebo smetany

0,75 hrnéku medu

2 cajove Iztky vanilky ava a Kra z 0,5 citronuiesre

VSechny pisady smichame do hladka. Vylijeme na vyraagt
obdélnikovy skletny pek&. Fri teplot 160°C pé&eme piblizné 45
minut, dokud iz nejde vertisty. Nechame vychladnout a ozdobime
treSremi.



Zakladni sladké pe&ivové tsto

0,25 hrnéku rostlinného oleje

0,25 hrnéku masla

0,5 hrn€ku medu nebo 1 hrdek rozmgkanych banain

1 vejce

0,25¢ajové Izeky soli

2 hrneky uvarenych obilnin

2 hrne&ky celozrnné mouky

1 ¢ajova Iztka praSku do p#va ochucovadla aifsady

Maslo, olej, med (nebo banany) a vejce zpracovaydoiaid
nedosdahneme homogenni konzistent¢ielde sl, obilniny, mouku
a prasSek do géva. Znovu promichame. eme pidat rizné
piichug, doke promichame a upeme.

Zakusek z pomeraréového zelé

1 konzerva mrazené bobulow&sgy (podle vykru)

6 aZ 8 oloupanych pomeran meésicky pokrajené na polovky

1 | vody

3 baltky neochucené Zelatiny ,Knox"

Zelatinu rozedime v 1 hrnku vody. \tame, dokud se zcela
nerozpusti.

Pridame mrazenowavu a kousky pomeraa. Uvedeme do varu
a na mirném ohni vame 3 minuty. Edame zbytek vody. Vylijeme
na velky obdélnikovy pekaNechame v chladu ztuhnouftif@izné 4
hodiny). Ziskame 12 az 14 porci (1 porce = 0,5 tkup

SPECIALITA

Specialita mumie

1 hrnek suSenycternych fiki, usekanych
1 hrnek usekanych datli

2 vrchovaté polévkové IZice kuiktné kaSe
2 az 3 sklenice vody, podle peby



Varime na mirném ohni za stalého michani 15 az 30tminu
Podavame samotné, s mlékem nebo smetanou. Mn&a&uicné
kaSe a vody se iie nenit podle chuti.

JIDLO NENI VSECHNO, ALE...

Z doposud uvedeného vyplyva, Ze neexistuje Zadkarndda
strava, ktera by byla vhodna pro kazdého. U kazdetalezi na pH
faktoru, na kombinovani uzivanych jidel, sta#ta jako celku a
védomi jedince, pro&hoz je strava @ena.

Pred rekolika lety jsem se staral o Zenu, ktera byla deouh
chudokrevna. Podrobila se u mii@gsicnimu I&eni zelezem, ale
hemoglobin staletstaval asi na 9,3 gramech. Drzela se stéle stejné
stravy a ja jsem v té dolese nebyl dostaténe informovan o
vyZzivé. Neprojevovala vSak Zadné znamky internatni pgtelo

Pacientce se vyvinula alergie na Zelezo, kter@gobilo vyrazky
na kizi. Byl jsem nucen skait terapii zelezem. Kdyz jsem se el
o I&ivych incich ricinového oleje na lidsky organizmus (teokej
byl vnitiné uzivan dermatology veéitatych letech na vazné kozni
vyrazky), zeptal jsem se pacientky, zda bfameco proti tomu,
kdyby mela uzivat ricinovy olej vniné (pit ho). Nevadilo ji to.
UZivala ho uz jako dita nikdy s tim nerla zadné problémy.
Naordinoval jsem ji 30 gramovou davku, kteroélaruZivat jednou
zactyti dny.

Po Sesti tydnech se vratila a citila se vyBotizivala 30 grarin
ricinového oleje kazdétyii dny, gitom viabec ne¥déla, pra: jsem ji
ho naordinoval. Zkontroloval jsem ji hladinu Zelezajistil jsem, Ze
hemoglobin vystoupil na 13,5 gramu, coz i hodnota pro Zenu
jejiho wku.

Tento fibeh, v jistém smyslu komicky, demonstruje, jak se
buiky vrchni vrstvy intestindlniho traktu mohoudistit a jak Ize
zmenit zpasob, jakym &lo funguje. Nyni, po présteni burek, byla
asimilace potravin normalni a organizmus pacientkyl pijimat
Zelezo ze sveédiné stravy. Btom stav jejiho organizmu jako celku
byl hlavnim faktorem §» vyuZziti potravy, kterou fijimala.



Co se tyka vaSeho vlastniho stravovani, mnozi zngsou
oc¢ekavat vysledek, jaky se dosahl u uvedené pacigptkyoze
spravna vyziva pofize €m sildm asimilace, kterélti poskytuji
potrebné vitaminy a mineraly v jejich nejvhagéi podols.

Tim, Ze si poriZzete informacemi, které jsou uvedeny v této
knize, a tim, Ze si vytitte novy systém stravovacich (a zZivotnich)
navyki, maZete se piblizit ke zdravi, dokonce i k doZiti se vyssiho
veéku.

Jsme vSak toho nazoru, ze je vzdy niej&l divat se na stravu s
nadhledem a pamatovat na to, Ze v na$igth probiha saiasre i
mnoho dalSich procésProce8, které maji d&inéni s vySSim
obsahem toha;im ve skuténosti jsme. Co pod tim rozu?
Vezmete si napiklad bioelektrickou povahu toho, jak funguje ligisk
organizmus.

Kazda naSe myslenka, kazdy nas pohyb je ugozn
bioelektrickymi impulzy, procesy, které probihajhaSemdle, v
nasem nervovém systému. Cayce to ¥tleval takto:

...Protoze vSechny zakladni sily fungovani lidskérganizmu
jsou ve své podstatlektrické, cela asimilace a distribuce
asimilovanych sil je ve fyzickéngle aktivni silou velice nizkych a
zarova velice vysokych vibrénich sil. (470-22)

Krom¢ toho musime pamatovat i na to, Ze kazdy z nas je
jedinginy a jiny. Kazdy z nas ma gwlastni vySsi osud. Na tento
svij osud i na st puvod musime pamatovatigom, jak gijimame
jidlo, pii tom, jak jidlo jime a f tom, jak usndriiujeme sw;j
organizmus P pozivani jidla. Musime tedy pamatovat na vliv své
rozumoveé aktivity, na spravné fungovani nasithTo mize
zabranit vzniku probléini v téch piipadech, kdy by tam uz davno
byly. DalSi z Cayceho dopafeni o tom pojednava:

...Jestlize setto Zivi pouze tim, co je ve své podstatinnosti
pominutelné, pak se musiide nebo pozgi stat samo sab
piekazkou...(1691-1)



CO JESTE MUZETE UDELAT?

1. Utte se stovat vlastni potraviny

Ne kazdy ma moznost byt sabacnym farmdem nebo alespo
zahradké&em, ktery si dogstuje vSechno, co k jidlu pgebuje, ale pro
kazdého, kdo se alesptrochu zajima o svou stravu, by bylo
vhodné, aby si#co vypsstoval sém.

Mozna jste v situaci, kdy nemate nikde ve svém iakein,
kterou byste mohli vyuzit. N&jxlad bydlite v by&. Presto niiZzete v
kvétinatich pestovat byliny a pravipodobré i hlavkovy salat nebo
mrkev a hlava poradit se s¢kym, kdo ma misto nagptovani
potravin.

Muzete dojit k z&%ru, Ze nemzete @stovat zeleninu, protoze
vas denni rezim je hektickycasto jste pryy z domu. Ale niZzete
péstovat stromy — ty si nezadaji dennéipd péstujte je — jablog,
hrusky, tesrg, visne, broskve, mentiky, Svestky, atd.,tarostou ve
Vvas prospch i v prosgch vasi rodiny.

Cayce toho hodniekl o organickém zahradieni nebo
ekologickém zerdélstvi. Dost na to, abychom ho i zde citovali.
Tvrdil, Ze kazdy by rél byt schopen dafstovat si gkteré z potravin,
které jsou pdtbné pro jeho blaho. Nasleduijici citaty s
vyjadiuji:

...Kazdy jedinec by ®& byt schopen — s bozZtigni — dogstovat
si nebo nasbirat si ty potraviny, které jsou k jefibivé potrebné. To
by mgla byt mySlenka a ideal kazdého jedince, nejeilikv
vSeobecnym ekonomickym otazkam, které se mohouytrysigt v
dnesnim s&te, ale proto, Ze kazditovek potrebuje sam v sab
pocitit podporu firody.

| vliv jednoty ducha jako takovéhdipasi nejen univerzalni
védomi k vie v reho, ale i aplikaci @véry v kazdodenni Zivot a
zkuSenost. (1100-31)

... Toto by nelo byt cilem, ganim kazdé duSe, byt alesipdo
jisté miry samozasobcem nebo vlastnici @itiaéci, které
konzumuje — ze zasob &gy Boha. SnaZte se o to. (2345-1)



2. Snazte se dogskt vice o klEcich, bylinkach, obilninach a
ostatnich potravinach gebnych k Zivotu a jejich skladovani

Tyto otazky by se ne#ly probirat v této knize, ale existuje hadn
informaci, které jsou deny a pistupny pro ty, které to zajima.
Mnohé z &chto informaci nizete nalézt v gkteré z knih, které jsou
uvedeny v bibliografii na konci této knihy. Poditeege do obchdds
biopotravinami, s naturalni stravou nebo do veggatakych
prodejen a pozadejte o radu a pomaoc.

3. Snizte svou vahu

Hubnuti je¢asto komplikovana zéalezitost, protoze naSejsaiu
tak silné, Ze velice snadno sklouzneme do stargtdjik Nekdy jsme
také adi¢né spojeni s lidmi, kté si s obezitou rozuji. Zbavit se
negiznivého genetického faktoru je veliczke, ale ve skutaosti
to Ize gekonat. Chce to jetas, Usili, vydrz, tislednost a trgivost.

4. Zkousejte nové recepty

ZkouSet nové recepty je vyborny napad, ale vzditbwpatrni
pii vybéru pouzivanych potravin. Vybirejte si pouze ty ré&te
prospivaji vasemu zdravi! Kombinujte potraviny,rktee dote
snaseji, ty, které jsou v pé@nu 4:1 zasaditych ke kyselym
potravindm. Zachovavejte p@m2-3:1 plodi vypéstovanych nad
zemi k plodm vypsstovanym pod zemi. Tak sitiete roz§it
seznam receptvasi ,|&ivée" kuchyrg, o kterych si mizete byt jisti,
Ze vdm pomohou budovat zdra¢tdtvaSe i vaSich blizkych nebo
kohokoliv, pro koho jidlo pipravujete.

5. Viceététe a studujte

Ne nadarmo s#ka, Zeclovek se @i az do smrti. Proto jeitezité
stale pokraovat ve studiu. Hodictéte a tak se obohacujte o nové
myslenky o racionalni vyzéva kazdodennim zdravém stravovani.

Prvnim krokem, ktery rivete udlat, je gecist si kapitolu s
bibliografii — seznamem literatury, ktery se nal@agonci této
knihy a z&it ¢ist tam. Studiemsthto knih se da hodrziskat.



Druhym krokem, ktery rizete udlat, je studovat f@dmet
»fizené obrazotvornosti a vizualizace”. Jedna sezoé& metody,
techniky, kurzy tzv. ovladani¢domi, Silvovu metodu ap. Pomoci
téchto technik mizete zhubnout, snagndosahnoutdlesnou a
duSevni rovnovéhu, néi se I1épe ovladat a usimhovat regeneraci
vlastniho &la.

6. Zaznamenavejte své sny

Sny se nikdy nemohou stét prékoho skutén¢ dalezitymi,
pokud se nezaznamenaji, teda nezapiSi na papiicchowaji delSi
dobu. Podédomacast nasi mysli je jakocitel — nedavate-li pozor,
ucitel si bude myslet, Ze doopravdy nemate zajemsag®tného
snu ziskate pouze velice mélo nelibec nic.

Kdyz ale zénete s procesem pravidelného zaznamenavani svych
sni, zaine vazny vyvoj vasi psychiky nebo samotné duSecttmma
cast mysli se zdna otvirat ¥domeécasti mysli a vy zénete vidt
dulezité zaldry ze zazitk svého vlastniho prozitého Zivotaikkte
dostat varovani o&tem, co se fiive stat v budoucnosti. iMete
dostat rady o tom, jaieSit situace, v nichz se octnete, nebo dostanete
cenné rady tykajici se vaSich osobnich vizt&hiZete dostat pomoc
pii feSeni svych finamich probléni nebo ziskat konkrétiiéSeni
nebo navody jak pomociiteli nebo milované os@bTo vSechno
spolu s informacemi, kterétrhete dostat oifjimané stra¥, mizZete
pouzit v kterékoliv chvili vaseho Zivota.

Zalozte si zapisnik sma nEjte ho vzdy pi ruce u postele s
perem, abyste si mohli zapsat vSechno, na co simepete a co se
podle vas da nazvat snovou nebod&smovou zkusenosti. To vam
pomize z&it. Pak si niZete pecist ntkterou z toho mnozstvi knih,
které jsou o tomto problému dostupné, a stat s&Sagm a znalym
vykladatem vlastnich sin

7. Ute se meditovat

Obrazr by se daldici, Ze meditace je dalSi slozkou modlitebni
¢innosti. Kazdyclovek potrebuje uzivat meditaci jako stast své
kazdodennéinnosti. Meditace vytvid jednotu &la, mysli a duSe.

viv s

Ucini ji skuteEnéjSi a bude trvale pomahat&bnému procesu, jako



napomaha zZisobu, jakym se potravaipma do lidskéhoda a
vyuZziva.

Pristup k Zivotu podle zdravého rozumu

Zdravy rozum je v jistém smyslu to, co se ve vagslhvytvorilo
v pribéhu let o tom, co je ve vaSem Zigdtonstruktivni. Neni to
vysledek ¥deckého badani anéco, co by jednoduse vyplynulo z
n¢jakeého mentalniho c¥eni. Je to spisSe dity pohled na ¥c, ktera
ma v sob silu Usgsné aplikace.

Proto vSechno, co ziskate z této knihy, je @beim pro vasi
vlastni cestu — abyste zjistili, jakil@Zité je osvojit si rozumné
stravovaci navyky, které mohou byt skin&nazvany ,pistupem
zdraveého rozumu®.

Nesmite pitom ale zapomenout na jedntleitou &c — udrzujte
si pocit S¢sti, a to jak fi pripraw jidla, tak i jeho konzumaci.

A nejen to. Dilezité je i to, abyste milovali rostliny, které
péstujete ve své zahradce. Sila vibraci radosti uezostlinam
rust lépe a produkovat vice vyzivnych elentepito nase zdravi a
pohodu. Cayce ttekl nékolika zpisoby, ale tato pasaz havo
konstruktivnicinnosti, jez zahrnuje i radost aekavani:

...Cinit dobro znamena myslet pozitigmyslet tvdive. Ale
muzete se zeptat, co je e, co je pozitivni? To, co nikdy
neprekdzi, to, co nikdy nezigobuje Zadnou Skodu druhym. Protoze
vas usniv maze Winit cely den RADOSTNY pro mnohé. (1203-13)

V¢étime, Ze tato kniha vam pdre nalézt vlastni zdravy nazor na
jidlo, Ze vam sotasre pomize i radostsyji prozit Zivot, ktery Zijete,
Ze vam pomZe nalézt zdravi a vas zivotni cil, jestlize seyate
hledat a pitom jednoduSe nepolevite. Bte trgelivi, vytrvali a
dusledni.

VaSe strava vam bude nejen vic chutnat, iteepe vam i vice
potSeni a vas organizmus, vase tbude den ode dne vice milovat a
bude vam lépe slouzit.
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