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Stava sa vam v poslednej dobe stale CastejSie, Ze sa rano zobtdzate bez vitality a energie, so zlou
naladou, bez chuti do Zivota, ktoru ¢asto nie ste schopné pocas dia rozchodit™?

Ak ste si prave odpovedali — toto mi je doverne zndme — vedzte, ze vaSe telo ovladli démoni —
toxiny. Mnoho chorob, zdravotnych problémov, stavov tnavy, zlej nalady aj nadvaha savisi

s toxickym stavom ndsho organizmu.

PREKYSLENIE ORGANIZMU (acidéza) vznika v tele podnetmi zvonka, i zvnutra.
Iracionalne stravovanie, Stres, negativne zazitky, jedy rézneho druhu ziskané zo stravy, vody,
vzduchu, zivotného prostredia, liekov, ¢istiacich prostriedkov, umelych prisad v potravinach a.p.,
to vSetko prekysl'uje nase telo. Prekyslenie organizmu je stav, pri ktorom sa v krvi a v tkanivach
nahromadi nadmerné mnozstvo kyselin.

»Ak nepoznas otca choroby, potom zla strava je urcite jej matkou

LCudské telo ma geneticky potencial, podl'a ktorého sa mézeme udajne dozit’ 100-140 rokov.
Moderna vyziva a rychle obCerstvenie Setri Cas, je rychle, preto atraktivne, ale zdravé urcite nie
je. Primitivne narody sa stravuju prevazne zasadite, ich strava je jednoducha, nejedia takmer ni¢
kvasiace sa, dozivaju sa aspon 100 rokov, maju mladistvy vzhl'ad, Sediveju ovela neskor ako my,
nepoznaju rozdiel medzi dizkou Zivota muZa a zeny. Nemaji problém s nadormi, problémy

so srdcom, vysokym krvnym tlakom a cholesterolom, deti nepoznaju osypky a ¢ierny kasel’,
nepoznaji nadchu, rany a zlomeniny sa im rychlej$ie hoja. Nemaja jeden liek na bolest’ hlavy,
druhy na problémy s travenim, treti na ,,pocuchané* nervy a d’alsi na problémy s prostatou ...
Civilizované ndrody platia daii za hojnost’.

Stava sa modnym trendom Zzit’ zdravo.

Na ceste za zdravim, uspokojivym vyzorom, mladost'ou, dlhovekost'ou bez priznakov senility,
fyzickej opotrebovanosti, potrebujeme telo zbavit’ prebytocnych kyselin, toxinov, jedov.

Nasim cielom je udrzat, respektive obnovit’ rovnovahu kyslych a zésaditych latok v organizme.
Spravny pomer zasaditej stravy ku kyslej, by mal byt 4:1.

Ked’ sa rovnovaha narusi, pocitujeme okrem iné¢ho bolesti hlavy, podrazdenie a bolest’ svalov.
Alebo menstruacia, poznate to, sme protivné, podrazdené, kyslé v zmysle fyzickom aj dusevnom.
Aj sa tak tvarime ©. Telo zhromazd’uje kyseliny (odpadové produkty latkovej vymeny) v Krvi,
aby ich mohlo vylucit’ po¢as menStruécie.

Ak nam ni¢ nehovori pojem zdravy zivotny §tyl, hromadime v tele odpadky, s ktorymi sa
organizmus sam nevyrovna, vznika skladka, ktora v nas kvasi, hnije a nerovnovaha vyusti

do poskodenia zdravia, chorob, nadvahy, zl€ho vyzoru ap.

Problémy, prejavy a nasledky prekyslenia

Ignorovanie potreby vylu¢ovania kyselin a nestravite'nych zvySkov rastlinnej potravy sa
nevyplaca, vedie k tinave, migrénam, ospalosti, slabosti, chronickému prekysleniu evokujiicemu
chronické ochorenia, K strate dusevnej rovnovahy a radosti zo Zivota, neur6zam, kolapsom,
depresiam, prudkému dychaniu (aj bez zataze), pred€asnému Sediveniu vlasov, stareckym
Skvrnam, vypadavaniu vlasov, svrbeniu pokozky tela i vlasovej pokozky, k zakaleniu o¢ného


http://www.ahafit.sk/

bielka, k degeneracii mladistvej pokozky — starnutiu. Kyslé prostredie je zivnou pddou pre
baktérie, hubové a plesiiové ochorenia.

Choroby z prekyslenia

Alergia na sInko, astma , alergie rozneho druhu, Alzheimerova choroba (fyzické ochorenie,
porucha mozgu pri ktorej dochadza postupne k demencii, ovplyviiuje pamét ¢loveka, jeho naladu
a spravanie) , artritida (zapal kibov), artroza (opotrebovanost’ kibov), celulitida, cukrovka,
cholesterol, hemoroidy, krvacanie d’asien, kvasinkov¢ infekcie, svalové kice, kozné ochorenia,
kfcové zily, malatnost,, nddcha, nechutenstvo, poruchy metabolizmu, migréna, nadvéha, obezita,
ochorenie Criev, traviacich organov, osteoporoza (rednutie kosti), palenie zahy, Parkinsonova
choroba (stav po zapale mozgu s charakteristickou strnulost'ou, ohnutym drzanim tela

a trasenim), psych6zy a neurdzy, rakovina, reumatizmus (postihnutie pohybového ustrojenstva,
kibov a svalov, sprevadzané bolestami a poruchami funkcie), srdcovy infarkt, Sedy/zeleny zakal,
tenisovy laket, tinitus (Selest v uSiach), zapal obliciek, hrubého ¢reva, Zaludo¢né vredy, zapcha,
hnacky, mftvica, neurodermitida.

Neurodermitida (atopicky ekzém) je chronické, zapalové ochorenie koze, ktoré je vyrazne
prepojené so stavom psychiky, trpia nim deti, aj dospeli. Postihuje v désledku nespravneho
stravovania aj vel’ké percento zien s vysSou nadvahou. Alergiou trpi kazdy 5. Slovak.

Nestravené nanosy potravy sa usadzaja v podobe kyseliny najskor v tukovom a viazivovom
tkanive (nadvaha), nasledne v svaloch, klboch, §'achach a ostatnych organoch.

Prejavy prekyslenia / lie¢éime odKkyslenim organizmu.

Svrbenie, biele flaky na nechtoch /absencia mineralov, vitaminov/, potenie, plynatost’, svalové
kr¢e a napitie v svaloch /pomaha Magnézium, pravidelna rezka chddza/, elektrické kopnutie pri
dotyku s predmetmi, nadvaha, zubné kazy, problémy s kolenami /liecba -bylinkové Caje,
mineraly/, krvacanie d’asien, lamavé nechty, pred¢asné Sedivenie /liei sa prechodom na surova
stravu/, starecké Skvrny / prikladdme platky ananasu na 15 min, obsahuje protizapalovy enzym
bromelein - enzym ziskavany z ananasu - urychl'uje hojenie a zabranuje vzniku zapalu , ananas
pomaha aj pri bolavom hrdle, vypadavanie vlasov — zvyraziuje sa na jar a na jesein / pridame na
2 mesiace Zinok, Selén/, nervova labilita, pomalé hojenie ran, precitlivenost’ na slnko /uzivame
vapnik/, hemoroidy /sedavé kupele v dubovej kore/, chronicka zédpcha /vynechame maso, pridame
ovocie, zeleninu, celozrnné pecivo, zakysané vyrobky - kyslé acidofilné mlieko, jogurty, kréové
zily — vid’. ktipele /navliekame zdsadité ponozky, aplikujeme kupele ndh/ ...

Prekysleni rodicia rodia prekyslené deti.

Kyseliny sa dostanu aj do placenty, ¢im preduréuju diet'a k problémom uz od narodenia (Cierne
mlie¢ne zuby, ekzémy, alergie ap.) Mnohé deti trpia neurodermitidou, alergiami uz od narodenia,
prinesu si do Zivota ,,odpad* svojich rodicov.

Napriklad indické pary pred pocatim dietat’a drzia zodpovedne niekol'’ko mesiacov post, aby
priviedli na svet zdravé¢, balastom nezat’azené deti. Zdravi rodicia priveda na svet diet’a

s dostatkom mineralnych latok a idealnymi hodnotami krvi (pH 8,0). Zivotny $tyl a nespravne
stravovanie dietata vedie postupne K prili§ nizkej hodnote pH, k ve¢ne chorému diet’at’u,

k pred¢asnému starnutiu a K réznym civilizaénym chorobam.

Na neutralizaciu kyselin potrebuje telo vel'’ké mnozstvo mineralov a riedenie vodou. Ak sa
nestravujeme spravne, ignorujeme pitny rezim, nase telo neziskava dostatok zivin a mineralov
z plnohodnotne;j stravy, telo ich za¢ne Cerpat’ zo zasobarne v kostiach, vo vlasovej pokozke,

z nechtov, zubov. Vypadavaji nam vlasy, tvoria sa zubné kazy, na nechtoch sa objavia biele
fliacky, odvépiuju sa kosti, vyzerame nezdravo.



Aj ked’ telo disponuje dostatkom mineralov, ktoré neutralizuju kyselinu v organizme, neprestava
byt tato kyselina nebezpe¢na. Premenena do soli musi byt’ vylucena z tela, ina¢ sa v tele usadzuje
Vv krystalickej podobe, o méa za nasledok r6zne choroby, problémy, napr. pichavé bolesti

v kiboch spdsobené krystalikmi, ktoré sa odkyslenim organizmu daju zmiernit, az odstranit’.
Krystaliky sa najskor usadia v tukovom tkanive, potom vo vizive a napokon stale hlbsich
Castiach tela, organov, ¢im zamoria organizmus. Prekyslenie sa podpise pod zly zdravotny stav

a zly vyzor ¢loveka.

S ur¢itym mnoZzstvom kyselin je telo schopné sa vysporiadat’ prostrednictvom detoxikac¢nych
organov (pecen, pankreas, zI¢nik). Ked’ je odpadu prilis, samoregula¢ny systém tela nestaci,
odpad sa nevyluci (napr. mocom), ostava v tele, kde sa meni na smetisko.

Kyslé produkty (ak sa z tela ihned’ nevylti¢ia mo¢om) sa nerozloZia, ukladaja sa do svalového

a spojivoveho tkaniva. Ustaviéné okysl'ovanie zapriCini, Ze sa v tkanivach usadia natrvalo. Ak
ich chcu neutraliza¢né latky, ako horcik, vapnik, sodik a draslik neutralizovat’, mali by doputovat’
zvonku - zo stravy, nie z neprekyslenych ¢asti nasho tela — z kosti, vdziva, vlasov, nechtov, ktoré
tymto poskodia. Z tadial’ ich telo Cerpd, ked’ mu v€asnym zasahom nepomdzeme.

DETOXIKACIA — OCISTA ORGANIZMU

Je zbytocné obviiniovat’ kameri, Ze sme zakopli.

Co organizmu davame, to nam vracia. Je v§ak zbyto&né obvifiovat’ kameti, Ze sme zakopli.

Ak sme si uzZ nerozumom pomohli ku t'azkostiam, skiisme si uvedomit’, Ze rozumny clovek
predsa nezije preto, aby bol chory, ked’ uz pochybil a napachal na svojom tele skodu, mal by sa
snazit’ 0 adekvatnu napravu.

Psychika spolu s racionélnou vyzivou sa vyznamnou mierou podiel’aji na nasom zdravotnom
stave. Neschopnost’ ¢elit’ ranam osudu, vysporiadat’ sa s nimi, vyusti v neschopnost’ prijat’
budicnost’, zit’ d’alej plnohodnotny Zivot.

My zeny sme labilnejSie, citlivejSie, Casto aj slabsie ako muzi, aj ked’ nam samozrejme lichoti,
7e nas pani pasovali za silné bytosti (ved’ niekto ti pracu urobit’ musi®©)... takze, my mame
uznanie, pracu a nase slabsie polovi¢ky pokoj ©. Mame schopnost’ vydrzat’ aj so slzami v o¢iach.
Nesieme toho na pleciach dost’, vSetko musime zvladnut’, neSetrime sa, niektoré sa snazime
podobat’ Matke Tereze, niektoré nemame dost’ odvahy asertivne naznacit’ manzelovi, detom,
7e by nam dobre padla ich pomoc, §éfovi, Ze svoje naroky prehana, niektoré proste rady trpime,
V Zivote, v nenaplnenych ¢&i nefunkénych vzt'ahoch. Casto ¢akame na zazrak, neriesime
nespokojnost’ zo seba, z okolia. Z toho dévodu ¢asto pocitujeme zdravotné problémy, depresie
Castejsie a intenzivnejsie ako muzi. Skiisme to, vymaiime sa z role spiacej, nemohucej Sipkovej
RuZenky a bojujme za svoju oazu pokoja na zemi.,

Zalezi od nasej vnutornej sily, ¢i si z ,,chodenia po lekaroch® urobime vedl'ajsi pracovny pomer,
,,hodime si“ zakazdym d’alSiu tabletku, ¢i budeme ,.fi¢at* na nejakom inom opiate, alebo vsadime
na zdravy rozum, jasne si sformulujeme o nas trapi, ¢o chceme, zabojujeme v mene zdravého
tela a rozumu prirodzenou cestou.

Neignorujme preto inteligentné signaly tela, nepotlacajme pravidelne bolest’ pilulkami — mdze
byt zdravé pchat’ do seba pri kazdom pichnuti, bolesti chemikalie ? Casto staéi oddych, dobre sa
vyspat, upravit’ jedalnicek, skontrolovat’ pitny rezim, ist’ do prirody, zmenit’ na chvilu prostredie,
monoténnu ¢innost’, urobit’ niekomu radost’, urobit’ radost’ sebe, pobudnut’ v kruhu I'udi, ktori nas
maju radi — to vSetko nds nabija energiou, verit’ v prvotnej faze oslabenia zdravia v samolieciaci
proces organizmu, ak mu pomozeme, respektive vytvorime mu vhodné podmienky pre
posilnenie.



Choroba. Chorobu je mozné lie€it’ odstranenim pri¢iny a pricina sa skryva v nas. Choroba
ukazuje na nase chyby vo vztahu k nam samym. Choroba signalizuje zablokovanie organizmu.
Choroba sa Casto nedostavi hned’, niekedy trva aj niekol’ko rokov, kym prepukne do tragédie,

V lepSom pripade lieCiteI'nej, v horSom pripade konciacej smrtou.

Odbornici uvadzaji, Ze patologicky proces je mozné zvratit’ a organizmus odblokovat’ priblizne
za 3 roky, ak by sme dokazali prezit’ toto obdobie izolovani od akéhokol'vek stresu a napatia.
Pre kvalitny Zivot a zdravie je dolezité prudenie energii. Hlavny energeticky kanal sa nachadza
v chrbtici, ak je chrbtica chora, cakry - energetické centra - sa nenaplnia energiou, organy tela
sa zablokuju. Preto je dblezité starat’ sa o seba, cvicit’, spravne dychat, hybat sa, udrziavat’ telo
pri akejkol'vek fyzickej aktivite v kazdom veku.

Pric¢ina. Pri¢inou mnohych chordb je stres. Pri¢inou mnohych chronickych chorob je
permanentny stres, zivot vV ustavicnom napéti a ki€i, neuspokojenie v roznych oblastiach zivota.
Uponéhl'and doba, V ktorej sa vSetci za nieCim Zenieme, niekam pondhl'ame, nie sme schopni sa
uspokojit’ s tym, o mame, vedie k stavu, v ktorom sa uz nevieme tesit’ z ni¢oho, k negativite,
ktora ked’ presiahne kriticka inosnu hranicu spdsobi, ze organizmus vypadne z rovnovahy,
zablokuje sa. Pri¢inou je tieZ nasa benevolencia, kyvnutie rukou nad varovnymi signalmi,
ktorych ndm telo vysle niekol’ko kym tplne zlyhd, neochota podiel'at’ sa na samolieceni tela
sebadisciplinou a prevenciou.

Dosledok. Dosledkom je choroba - fyzickd, duSevna a emoc¢né inava. NelieCend duSevna bolest’
a chronicka dlhodoba tnava sa premietne do fyzickej irovne, fyzickej bolesti. Takmer kazdy
lekar hned’ naordinuje pacientovi zazracny liek, ktory sposobi d’alSie prekyslenie tela, d’alSie
vedl'ajSie ucinky.

Nutri¢ne hodnotna strava by mala byt naSim prvym lieckom. Lieky by mali byt’ indikované, az
ked’ zlyhaju vSetky ostatné sposoby napravy. My sa vSak vo vacSine pripadov o Ziadnu napravu
nesnazime, je predsa jednoduchsie, pohodlnejsie, rychlejsie prehltnit’ tabletku, ¢o na tom, Ze je
len ¢iastoCnym rieSenim momentalnej bolesti, nie vyrieSenim priciny.

Pred podanim akychkol'vek lieckov poskodenému, chorému telu, by malo telo najskor prejst’
detoxikacnou kirou — vyc€istenim tela od vnttornych 1 vonkajsich toxinov. Vacsina l'udi

po detoxikacii organizmu uz nepotrebuje ziadne lieky. Podobne ako prekyslenie organizmu je
pomaly, plizivy proces, ktory telo nepostrehne hned’, tak isto oCista organizmu chce cas,
disciplinu, vel’a trpezlivosti a vytrvalost’. Pocit prekyslenia si Casto zamiename s procesom
starnutia, nevenujeme pozornost’ varovnym signalom.

wINezdleZi na tom, ¢o sa ti stalo, ale aky postoj k tomu zaujmes*

1.krok k prekysleniu : STRES

Nevyvolava ho len okolité dianie, ale hlavne nasa reakcia na podnet, nas postoj, nase vnimanie
skutocnosti. Je dolezité zvySovat’ svoju odolnost’ voci stresu, nerobit’ z komdra — somara, najst’
svoju oazu pokoja, dokdzat’ sa stisit,, ucit’ sa porozumiet’ poziadavkadm svojho tela, uvolnit’ sa,
relaxovat’, meditovat’, posilnovat’ telo aj ducha. Depresia sa stava v sticasnosti globalnou krizou,
trpi nou idajne 10% Svetovej populacie.

Je dolezité byt’ v pohode, klast’ doraz na dusevnu prevenciu — skuto¢ny zivot sa odohrava v dusi
a v srdci ¢loveka, nie niekde na povrchu, na obale. Obraz mava obycajne vacsiu hodnotu, ako
jeho ram.

Nezivme V sebe ZI¢, nevytvarajme v sebe Kkyslé prostredie.

Budujme pokojné medzil'udské vzt'ahy, znaSanlivost’. Pokisme sa ovladat’. Nebud’'me tak
Kriticki, vzt'ahovacni, nekompromisni, odptstajme chyby — sebe, aj inym. NeZivme v sebe
nedostatok sebavedomia, ale ani komplex Boha, prestaiime ustavicne polievat’ a prihnojovat



svoje prebujnené ego, dajme priestor aj inym. Majme pochopenie pre malé, I'udské prehresky.
Uc¢me sa tolerancii a pokore.
Ked sa nam straca Zivot pomedzi prsty, hI'adajme v sebe rozvahu a kl'ud, najdime v sebe silu
k prekonaniu prekazok, bez zloby, zl¢e a urazok. Sledujme ako ciel’ aj dobro inych, nie len svoje
vlastné. VSetci sme slabi, omylni, robime chyby, nespravne rozhodnutia, zaujimame nespravne
postoje, ktorych dosledky potom nesieme. Cloveka je potrebné chvalit, povzbudzovat,
vyzdvihovat’ jeho dobré stranky, nie hanit,, urdzat’, ponizovat, zosmiesnovat’. Mohlo by sa v niom
to jemné, krehké, pekné, naveky zranit’, rozbit’ sa. Mohlo by sa stat’, Ze by sa uz nemusel nikdy
V tomto svete najst’, zacal by sa uslachtilého citu bat’, nechal by sa od dobra a lasky odradit’.
Preto sa maju l'udia chvalit’, povzbudzovat, aby nestratili cit pre krdsu a tizbu po zivote, po
laske... Aby ich zivot bavil, aby mali dovod zit. Aby nemuseli v labyrinte sveta bladit strateni
cely zivot, ako nestastny l'udsky netvor...

Zivot je krdtky. Milujme to, éo prichddza. Nie to, ¢o si prajeme. Nemuseli by sme sa dockat’.

VolP'né radikaly
Vol'né radikdly si organizmus tvori sdm a prijima ich aj zvonku.
St jednou z hlavnych pri¢in poskodzovania organizmu, starnutia a réznych chorob.

Vznik vol'nych radikalov

* sme vystaveni roznym formam Ziarenia- ultrafialové ( zo slnka), radioaktivne gama
Ziarenie, rontgenove Ziarenie, kozmické Ziarenie, v mensSej miere elektromagneticke
ziarenie televizneho, rozhlasového a telekomunikac¢ného signalu

* teplo, svetlo, chemické reakcie, zne€istené ovzdusie, vyfukové plyny, produkty
spalovania tuhych paliv aktivni a pasivni faj¢iari, stresotvorné procesy v tele

* pesticidy a herbicidy z pody a vody, ktoré sa mozu dostat’ do naSej potravy
a vody, vyrobky a obaly kazdodennej potreby

* pocas choroby, po poziti drog a niektorych liekov, toxickych latok, tazkych kovov

* nedostatok kyslika a pri dlhotrvajicej nadmernej aerobnej aktivite (vytrvalostny beh,
cyklistika ap.).

Ochrana pred vplyvom voPnych radikalov

* prevencia - nefaj¢it, nevdychovat’ zafajceny vzduch, nevystavovat’ sa nadmernému
Rtg a UV ziareniu

+ obranu pred negativnym vplyvom radikalov predstavuje systém ochrannych enzymov,
ich mnozstvo a aktivita je dana geneticky, ale méZeme ju sami priaznivo alebo
nepriaznivo ovplyvnit' (mdzeme prijimat’ enzymy v tepelne neupravenych rastlinnych
potravinach )

» vykonavat akukol'vek fyzickua aktivitu, pravidelne cvicit

* konzumovat’ vyvazenu stravu, neprejedat’ sa

« fytocheminalie, inak oznaované aj antioXidanty, sa nachadzaja v listoch, korenoch,
plodoch, kvetoch, bul'vach, jadrach, stonkach
(ndjdeme v paradajkach, ribezliach, eresniach, egresoch, jahodéch, citrusoch,
jablkéch, hruskach, bananoch, kapuste, mrkve, obilnych klickoch, rastlinnych
olejoch lisovanych za studena, hrasku, cibuli, hrozne, brokolici, marhuliach...)

» volné radikaly - pri nedostatku vitaminov (A, C, B6 a E, Q10) a stopovych prvkov (selén,

zinok), ktoré posobia ako antioxidanty



2. krok k prekysleniu : VYZIVA

Racionalna vyziva by mala zabezpecovat’ obnovu zdravych tkaniv, podporovat’ vylu¢ovanie
odpadovych latok a nemala by obsahovat’ Skodliviny, ktoré odoberaju telu potrebnu energiu.
Surova strava je 'ahko stravitel'na, podporuje detoxikacné mechanizmy, zlepsuje
obranyschopnost’, ma liecivé ucinky.

Surové ovocie, listova zelenina, semend su produktami slnecnej (svetelnej) energie, ktorti pocas
svojho rastu transformujt a ukladaja. Nahromadena energia pri traveni dodava telu vyzivu a
lie¢ivl energiu.

Bielkoviny, tuky a uhl'ohydraty su zase zdrojom tepla v tele, nemaji vsak lie¢ivé tcinky tohto
charakteru.

Utinkom svetelnej energie vznikaju v rastlinach vitaminy - neposkytuju telu sice Ziadnu tepelnt
energiu, ale su dolezité a nevyhnutné pre metabolické procesy, ktoré garantuji zdravie a
vykonnost’ organizmu.

Zasadité potraviny :

Maju liecivy a detoxikaény ucinok.

Potraviny podporujuce zasaditost’: surové ovocie, Setrne upravena zelenina (naparena), Salaty,
mlieko, jogurt, vajeéné Zitko, smotana, zemiaky, soja, fazul’a biela, cuketa, dyfia, korefiova
zelenina, raj¢iny, uhorky, Spenat, zeleninovy vyvar, orechy, majoranka, tymian, cesnak, Salvia,
hrozno, marhule, banany, jablka, pohanka, ¢ervena kapusta, cibula, Cervena repa, hlavkovy salat,
hriby, mrkva, kalerab, Cerstvé mlieko, s6jové mlieko, s6jova muka, tofu (s6jovy tvaroh), kysla
kapusta, uhorky, por, redkvicka, karfiol, Sampinodny, paprika, chren, hrach zeleny, egrese,
avokado, broskyne, citron, grep, hrusky, jablka, jahody, mandarinky, pomaranc, susené ovocie,
slivky, CereSne, mango, ribezle, ¢aj — bylinkové, zeleny

Kyselinotvorné potraviny :

egrese, jahody, maliny, mango, paprika, slivky, ¢ervena repa, petrzlen, kukurica, ruzickova
kapusta, hrach suSeny, Spenat, zivociSne potraviny, chlieb, strukoviny, muika, ryza, margarin, olej,
orechy, tvaroh, syry, mlieko, tvaroh, zakysané mlie¢ne produkty, vlocky, cestoviny, biely aj
¢ierny chlieb, pSenica, méso, tdeniny, biely cukor, konzervovanych vyrobkov a sladenych
bublinkovych napojov, kava, vela bielkovin, mlie¢ne vyrobky, mastné pokrmy, Syr, vajcia,
tvaroh, miso, hydina, zverina, vnutornosti, ustrice, mdsové polievky, Sunka, ruzickovy kel,
Spargl’a, arasidy, keSu, burske orieSky, semienka 'anové a sezamové, vlasské orechy, horcica,
sekt, ocot, nadpoje — sytené, sladké, cola, kdva, pivo, ap.

Tieto potraviny je potrebné d o ¢ asn e vylucit’ (obmedzit), ked’ chceme telo odkyslit. Ak je nas
jedalnic¢ek dlhodobo zostaveny z Kyselinotvornych potravin, zasoby zasad v organizme sa
vyCerpaju a telo nedokaze kompenzovat prevahu kyselin. Vahy kyselino-zasaditej rovnovahy sa
prevazia na kyslu stranu, nasleduje poskodenie funkcie niektorych systémov a hromadenie
odpadu.

Vegetarianska a veganska strava - na prvy pohlad sa zda, ze ide 0 zdravy spdsob stravovania

(z pohl'adu vylti¢enia misa), jej problémom je jednostrannost’.

TieZ vegetaridnom hrozi nebezpecenstvo hromadenia kyselin, ak poZivaju vela chleba, maénych
jedal, strukovin, malo ovocia a surovej zeleniny.

Kyseliny : Napriklad, ked’ radi mlsame sladkosti, z1¢é tuky, moderné light napoje, v tele sa
hromadi kyselina mo&ov4 a §tavelova,. Kyselina mo¢ova obl'ubuje kiby, piché, vznika dna

a reuma, artréza, zapalové ochorenia kibov. Prva pomoc — zeleny ovseny ¢aj, bylinkovy ¢aj.

Ak obl'ubujeme bravéové méso, prekysl'ujeme telo kyselinou sirovou. Méso v konzervach a syry
sa postaraju o kyselinu dusi¢nu Vv tele.




Kéava, ¢ierny ¢aj - hromadi sa kyselina trieslova a sol'nd.
Prehnany, neprimerany pohyb vyprodukuje kyselinu mlie¢nu, mocovu a pyrohroznovu.
Rakovinovym bunkam sa dari dobre hlavne v kyslom prostredi.

Miiso : by sa malo v nasom jedalni¢ku vyskytovat’ ¢o najmenej, kyseliny, ktoré jeho pozitim
vznikajl je potrebné neutralizovat’ a riedit’ mineralnymi latkami (ovocie, zelenina...). Pre niektoré
krvné skupiny je méso vel'mi t'azko straviteI'né, nereSpektovanim svojho tela si koledujeme

0 vazne zdravotné problémy.

Cukor : Cukor biely, ovocny, diabetické sladidlo organizmus okysl'uje . Nema ziadnu nutri¢nt
hodnotu. Vyrobcovia potravin vedia, ze cukor je droga, pridavaju ju do potravin, aby sme
konzumovali, a chceli ho viac a viac.

Med — obsahuje antibiotické latky, je zdravy, ale pre prekysleny organizmus predstavuje taky isty
problém ako cukor. Nadmerné pouzivanie cukru sposobuje okrem obezity aj vagindlne mykozy,
hyperaktivitu, poruchy pozornosti, zva¢sent pecen a oblicky, zvySenu kyselinu mocovu v Krvi,
nabeh na cukrovku, dusevné a emotivne poruchy, zubné kazy. Cukor kon¢i na naSom brusku,
zadku, bokoch, stehnach.

Nahrady : nerafinovany trstinovy cukor, sirup z hnedej ryze, jacmenny sladovy sirup, repny
cukor, datlovy sirup, javorovy a agatovy sirup, melasa

Kava: je vysoko kyselinotvorna. Sposobuje bolesti hlavy, traviace problémy, drazdi nervovy
systém, zaludok a ZI¢nik, spdsobuje zapchu, tnavu, tzkost’, depresiu. Ked’ sa uz nedokazeme
tejto drogy vzdat’, aspoii ju po poziti zriedme ¢o najvac¢sim mnozstvom vody.

Biznis nadovsetko. Mnohé fitnescentra ponukaju kavu ako prostriedok chudnutia. Opak je
pravdou, kyselinotvorné jedla zapri¢inia, ze si telo produkuje tukové bunky, aby sa kyselina
nedostala do organov. Kava = tukové bunky.

Cierny ¢aj : je natom podobne ako kava, navyse sa neodporaéa ani pri redukeii.

Alkohol : ma vel’a kalorii, degenerativne posobi na malé vyrastky na bunkach (dendrity),
ktoré prijimaji informacie

Vino : kyselinotvorné, hroznové vino - zésadité

Voda : pri detoxikacii ma ucinok len voda neperliva, idealna — pramenita voda

UZitocné caje :

Ak sa neviete rano bez kavy alebo ¢ierneho Caju nastartovat’, zvol'te ako alternativu dzus, alebo
bylinkovy ¢aj, napr. zeleny organicky ¢aj je lickom (antibakterialny, protialergicky,
protirakovinovy, znizuje krvny tlak).

Archangelika lekarska

Pomabha : proti nafukovaniu, Zalido¢nych problémoch, ¢revnych virézach

Breza

Pomaha : pri koZznych vyraZkach

Jabl¢nik obyc¢ajny

Pomaha : pri suchom kasli, zahlienenych prieduskach, zapche, sklone k hemoroidom
Jalovec

Pomaha : pri reume, svalovych ki¢och, prekysleni, dne

ImeP

Pomaha : pri kolisani tlaku, kdrnateni tepien

Kopriva

Pomaha : jeden z najlepSich liekov pri odkysleni , odvarom je mozné preliat’ vlasy pri poslednom
umyti — budi pekné a lesklé, vlasy lamavé a suché (zabal-30 min.)- Zitok, olivovy olej, citron



Odvar : pijeme 4 tyzdne / 4 salky , Cerstva zihl'avu umyjeme, nasekame nadrobno, prelejeme
vriacou vodou, 2 min. lthujeme

Nechtik lekarsky

Pomaha : ma skrasl'ujice ucinky, lebo intenzivne ¢isti krv

Oman pravy

Pomaha : Cisti krv, dychacie tazkosti a kaSel’, rozpust’a hlien v dychacich cestach, preplachuje
ladviny, pomaha pri vyCerpanosti

Pupava

Pomabha : zI¢ové kamene, pakostnica, reuma, artrdza

Praslicka rol’'na

Pomabha : urologické problémy, reuma, dna, skrasl'uje pokozku

Repik lekarsky

Pomaéha : hoji rany, napomaha rastu vlasov

Sipkovy ¢aj

Pomaha : l'advindm, moc¢ovym cestam, prevencia proti nachladeniu, zdroj vitaminu C

Cola: Oblubeny napoj deti a tinedzerov, jed Vv tele, ktory prekysl'uje organizmus viac ako
ktorykol'vek iny napoj. Jej pozitim sa v tele ocitnl kyselina Stavelova, ovocna a uhlicita , telo
potrebuje vel'ké mnoZzstvo mineralov, aby sa neutralizovali tieto kyseliny. Ked’Ze je vSeobecne
zname, aky vztah maji nase deti k ovociu, zelenine, pravidelnému pohybu, Sportu, telo nema
dost’ mineralov na to, aby vylucilo skodliviny z tela. Vysledok — prekyslené, ¢asto chorl’avé deti
bez energie, unavené, podrazdené, agresivne, S bielymi flia¢ikmi na nechtoch, s predcasne
pokazenymi zubami a problematickymi vlasmi.

Ovocie : Uvolnuje sa z neho oxid uhliéity, zapri¢inuje neprijemné nafukovanie. Aj napriek tomu
sa treba snazit’ o jeho konzumdciu. Ak spolu s ovocim zjeme napriklad hlavkovy alebo zelerovy
Salat, kysly obsah zneutralizujeme zasaditou zeleninou. Ano, mate pravdu ked’ namietnete —
ovocie a zelenina sa nemajui miesat’ - ale v tomto pripade volime cestu mensicho zla, telo
potrebuje vitaminy, vlakninu, zdravie.

Vlaknina : chrani pred kvasinkovymi infekciami, vysokym cholesterolom, cukrovkou, Zlcovymi
kametimi, syndrébmom drazdivého ¢reva, zapalom slepého Creva, pred rakovinou prostaty,
hrubého ¢reva a prsnikov

Vyrovnava hladinu glukézy v krvi, nie sme hladné, médme pocit plnosti , sme spokojné.

3. krok k prekysleniu: ABSENCIA KYSLIKA, DYCHANIE

Chybou je, ak cvi¢ime v nevyvetranych telocvicniach, pracujeme v nevyvetranych miestnostiach,
fajcime, ¢i sa zdrziavame v zafajcenych zdnach, toto vSetko prispieva ku prekysleniu organizmu.

Dychame nespravne a plytko. Pri spravnom dychani nadychujeme nosom, vydychujeme tstami.
Spravnym dychanim sa da lieCit’, respektive pozitivne ovplyvnit’' mnoho chorob.
Novonarodenec dycha prirodzene — bruskom. BohuZial’, va¢Sinou tuto prirodzent schopnost’
rastom straca. Z hlbokého brusného dychania sa stava dychanie nedostatocné, plytké - hrudné.
Zafixované hrudné dychanie nezdravo vplyva na nase zdravie, moze sposobit’ alebo zhorsit’
chorobu, moze zosilnit’ emocie - strach, uzkost’, hnev.

Hrudné dychanie vyuzivame ak chceme dychat’ zhlboka, napriklad ked’ robime namahavu
fyzicku aktivitu, cvi¢ime ap. Hrud’ sa dviha a rozSiruje.

Ked'Ze pri hrudnom dychani sa zapéaja sympaticky nervovy systém, moze spomal’ovat’ cinnost’
traviaceho traktu, spdsobit’ alebo zhorsit” kardiovaskularne problémy a zhorSovat’ spanok,
oddych, relaxaciu, sex.



Zdravotné problémy zhorSované nespravnym hrudnym dychanim: travenie, peristaltika criev,
choroby obehového systému ako vysoky krvny tlak a choroby koronarnych artérii, respiraéné
tazkosti (astma), zalido¢né problémy (gastritida), alebo vredy a zivotu nebezpe¢né choroby
ako rakovina a iné chronické stavy.

Brusné dychanie. Nacvik brusného dychania moze zmiernit' mnohé zdravotné problémy.
MoZeme nim zlepSit’ spanok, travenie a koncentraciu, sprijemnit’ relaxdciu, zmiernit’ neprijemné
emocné stavy, zlepsit’ fungovanie kardiovaskuldrneho systému .

Ciel'om cvi¢enia okrem zmeny postavy, redukcie by malo byt predovSetkym ziskanie, ¢i
upevnenie zdravia. Snazime sa najst’ v sebe vnutornu silu a naudit’ sa s fiou pracovat.

Nachadza sa v pomyselnom trojuholniku medzi pupkom a lonovou kost'ou. Pri cviceni tlatime
pupok ku chrbtici, tlak smeruje hore do hrudného kosa, tak aby sme mali korzet bruska spevneny,
stale stiahnuty asi na 30%. Posilnenim bruska, cielenymi cvikmi celého tela, dosiahneme zaroven
spevnenie svalového korzetu trupu, chrbtice, zlepsenie drzania tela, leps$i postoj, ladnejSiu
chddzu, podporime rozvoj sily, posilnenie svalovych partii, prediZenie skratenych svalov, ktoré
nas obmedzuju v pohybe a sposobuju bolesti.

Neuspesne dlhodobo redukujete samy?
HPadali ste uZ pomoc na mnohych miestach a neuspeli ste ?

Ak ste ochotna spolupracovat’, zverit’ sa do mojej opatery, zahodit’ v§etky osvedcené diéty,
uverit’, Ze naozaj nejde o zZivot, len o nadvahu, uverit’, Ze svoj tuk a nadvahu naozaj na nic¢
nepotrebujete a hodlate sa ho zbavit’ pokojnou, postupnou cestou bez stresu, ak ste ochotna s
laskou prijat’ svoje nové Stihlejsie a zdravsie telo, zbavit’ sa bolesti, inavy, omladnut’ a citit’
sa dobre, tak mdzeme zacat’. Pretoze vas problém je riesitelny a zvladnutel'ny, akokol'vek tomu
nechcete uverit’. Chce to len dostatok vedomosti, snahu pokusit’ sa mat’ sa opét’ trochu rada,
snahu pochopit’ svoje telo, dat’ mu priestor, aby spokojne fungovalo v novom, §tihlejSom obale.

Nadvaha : Kyseliny, odpadové latky, jedy sa krvou dostant do véziva, nasledkom ¢oho
dochadza ku hromadeniu vody (pocit plnosti, tazkého tela, opuchy) a k priberaniu na véhe.
Prejedanie suvisi tiez s necistou, akndznou, ekzémovou pokozkou.

Nanestastie nejednej z nas vobec neprekaza, Ze ndm na zadocku rastie v dosledku nespravne;
vyzivy kufor, tragédiou je, Ze nielenze ho budeme musiet’ na sebe respektive so sebou nosit’ cely
zivot, ale eSte nas aj ohrozuje na zdravi a Zivote.

Jedlo je naSim pravym liekom.

Akondhle sa upravi jedalnicek, naordinuje cieleny pohybovy rezim, umocneny dychacimi,
uvolnovacimi technikami, dodrZzanim spravneho pitného rezimu (2-3 | denne), povzbudi sa
roznymi d’al§imi krokmi ako je napriklad odkyslenie organizmu, nastane ocista tela v zmysle
fyzickom aj duSevnom a nasledne aj postupna redukcia, priliv novej energie, precitime pocit
zdravia, l'ahkosti, naplnenia, radosti, opeknieme a omladneme. Takze, chce to cviéit, relaxovat,
spravne jest, pit, dychat’ a nestracat’ kontakt s prirodou, prirodzenost'ou, jednoduchostou. Ak sa
V ramci svojej snahy redukovat’ upneme len na jeden moment, napriklad len cvi¢ime, alebo len
drzime diéty, snazime sa zbyto¢ne. Zarukou uspesnej, trvalej redukcie je spojenie viacerych
atributov, ktoré je potrebné uplatiiovat’ cely Zivot. Je to naro¢né na Cas, na pevnu vol'u, na
penazenku, ale kde je vol'a, tam je cesta. Paradoxne na kadernicku, kozmeti¢ku, znackové
oblecenie, topanocky, kabelky, doplnky, drahé akrylové nechty, parfumy, cigarety sa peniaze
najdu — musime predsa obstat’ v konkurencii, prezentovat’ sa navonok, ale na pravidelné cvicenie,
ktoré by nas zbavilo tuku, zarucilo duSevné i telesné zdravie peniaze chybaju — tuk je predsa
mozné (do urcitej chvile) maskovat’ obleCenim a zdravie si predsa tiez mézeme do urcitej chvile




kupovat,, respektive kompenzovat’ tabletkami. Co na tom zaleZi, ze nam s kazdym pribtdajucim
rokom pribudne zopar kil, chronickych diagndz, zopar depresii z absencie fyzickej aktivity, tie
predsa nevidno (do urcitej chvile). Aspont mame o ¢om klebetit’ pri kave, ked’ s priatel’kami
pretriasame nespravodlivost’ osudu, ktory nam nadelil tol’ko zdravotnych problémov, ktoré sme
si fakt nezaslazili ... NavyS$e, ak ndhodou nieCo uSetrime, raz to investujeme do lekarov a liekov,
ktoré budeme potrebovat’. Len aby uz nebolo neskoro.

Mobzeme si vybrat’ — dusevné a telesné zdravie, dobry vzhl'ad, mladsi vyzor a energiu, alebo
unavu, bolesti, choroby, predcasne zostarnuty, opotrebovany organizmus.

Redukcia : Je to filozofia, ktora ak ma byt uc¢inna, jej postupnost’ a vsetky pravidla je potrebné
reSpektovat’. Telo vac¢siny l'udi, ¢i uz z nevedomosti, ¢i Z pohodlnosti nema dost’ telesného
pohybu, prijima ovela viac kaldrii ako vydava, ¢o ma negativny dopad na latkova vymenu

s nasledkom rychleho ukladania tuku a nasledne poSkodenia zdravia.

Redukcia je pomerne naro¢ny proces. Redukcia s nami nevyjednava, nepozna Gstupky, ma
prisne a jednozna¢né pravidla. Samy si vacSinou nepomodzeme a ak, tak vacSinou len na chvil'u
a nadvaha sa k nam onedlho opét’ vrati. Pre¢o? Redukcia naozaj zac¢ina v hlave — chce to
preprogramovat’ mozog, vylie€it’ chutové pohariky, zmenit’ chute, naucit’ sa pravidelne a spravne
jest’, pravidelne a ucelne cvicit, detoxikovat’ — Cistit’ telo. Naucit’ sa dodrziavat’ prisne pravidla
hry, pochopit’ samé - seba, svoj zmatok, hnev, frustraciu, bezmocnost’ zo zlyhania, ktory zo
zaciatku citime. Naucit’ sa volit’ zdravé potraviny - ovocie, zeleninu, celozrnné obilniny,
strukoviny ... - krotia chut’ besnej Selmy v nas, nasSu chut’ do jedla , stimuluju metabolizmus.

Nechudnem, lebo nechcem ...

Urcité percento klientiek nie je schopné chudnut. Vyhovaraju sa na vSetko mozné. Nie st
schopné prijat’, Ze nechudni, lebo chudnat’ nechcu. Ich zameranie na fyzické telo nie je
dostato¢ne U€inné, alebo sa snazia malo, alebo prili§, alebo len ob¢as deprimované vy¢itkami
svedomia z obzerskych hodov, alebo sa popri cvi¢eni nad’alej prejedaju, alebo prili$ stravu skrtia
a telo si robi zasoby na horsie Casy, alebo su prili§ tvrdohlavé (Casto s¢itané, vysoko inteligentné
a nezdravo sebavedomé) a neprijimaju iny nazor ako ten svoj — ktory je samozrejme najlepsi,
alebo nechudnu pod vplyvom psychickych blokov, ktoré patria do rik psychologa, psychiatra.
Alebo chudni par mesiacov a potom si musia dat’ z roznych neprekonatel'nych objektivnych
pri¢in pauzu, pocas ktorej opat’ pribert. Z tohto vlaku sa neoplati vystapit, ... onedlho budeme
musiet’ zaCinat’ bolestivo opét’ odznova. Alebo rezignujeme a rezignacia znamena nespokojnost’
a poskodenie zdravia.

TAK CHCETE TO, CI NIE ?

Ploché brusko, pevny zadocek, stihlejsi pas, oku lahodiace krivky, dobré zdravie, vitalitu, hrdost’
na seba, energiu , kvalitnejsi sexualny zivot, menej zlosti a kritickosti k sebe aj inym, viac
sebavedomia...

Chcete sa citit’ dobre vo svojej kozi, v svojom tele, byt so sebou spokojné? Chcete viac ziarit’,
prekypovat’ dobrou naladou, byt’ pIné sily a elanu, mladosti, inSpirovat’ seba, aj okolie...

Tak chcete to, ¢i nie ?

Strué¢né pravidla zdravej vyzivy pri chudnuti

* Den zacinat’ vhodnou davkou Zivin, nasytia, nabiju nés energiou (bielkoviny, vitaminy,
sacharidy...).

» Minimalne jedna porcia Salatu denne. (idealne 3 misky denne)

 Strukoviny, orechy a semena — hlavny zdroj bielkovin.

* Tuky v malom mnozstve, neohrievané, pridavame az do hotového jedla.

« Tekutiny od 1,5 — 2,5 litra/den, nie chladné ani hortce (drazdia zaludo¢nu sliznicu), pred
jedlom, nie pocas jedla ani po jedle.



» Konzumovat’ jedlo len pri pocite hladu, nie pri bolestiach, fyzickom a psychickom strese, pri
unave a pri horu¢kovitych stavoch.

* Vylucit z konzumaécie produkty s obsahom purinovych latok - kdva, €aj, kakao, misové
bujony, vSetky rafinované a priemyselne vyrobené potraviny, alkohol, cigarety.

* Prirodzena surova, rastlinna strava, jednoducho pripravend, spradvne kombinovana, dobre
prezutéd a premieSana so slinami najlepSie zabezpeci organizmus potrebnymi latkami, I'ahko sa
travi a pomaha dokladnému vyuzitiu Zivin.

» Kiratko trvajuci post, 1 — 2 dilovy je najspol’ahlivejSou cestou prevencie, lieCby a celkového
ozdravenia organizmu.

Viac podrobnejsich informacii k zdravému zivotnému $tylu, pitnému a stravovaciemu rezimu, K
redukcii najdete na www.ahafit.sk —,,Z dennika motivacnej trénerky Anky*.

Celulitida : Latkova vymena u muzov a zien prebieha odlisne, preto celulitidou trpia len zeny.
Nesetri ziadnu vekovu kategoriu. Moze za iiu usadzovanie jedov pri prili§ vel’kom odburani
mineralov. Postihuje v mensej miere rekreacne Sportujuce Zeny, ako Zeny, ktoré sa hybu malo,
alebo takmer vobec. Zeny - §portovkyne - tvrdo trénujice, maju nabeh na vi&siu produkciu
kyseliny v tele (kyselina mocova) a nasledne vac¢siu tvorbu celulitidy, hlavne na stehnach

a sedacich svaloch. Spravidla len mineraly v prirodzenej podobe (ovocie, zelenina) nedokazu
tieto kyseliny dostat’ z tela, su odkazané na podporné produkty. Paradoxne Sportovkyne trpia
vyraznej$ou celulitidou, ako ich telo menej zat'azujuce, Sportujiice kolegyne. Kyselinu mocovu
rozpust'aju napriklad bylinkové €aje a zeleny ovseny Caj.

Predmenstruaény syndrom :

NereSpektuje nasu vol'u. Ked’ sa do nas zahryzne, netuSime kedy sa rozplaceme, kedy niekoho
,»zabijeme®, ani to, ktora z naSich chuti nas prevalcuje. Za tieto prudké zmeny nalady a pazravost’
vd’acime estrogénu, sme podrazdené a neznesitelné — nadiva nas, mame kfce v podbrusku,
bolesti v krizoch, sme precitlivené a protivné ap. Kazdy miadry tvor sa nam v takej chvili vel'mi
rozumne vyhne. Pomoct’ st moéZeme, ak dokaZzeme udrzat’ relativne vyrovnanu hladinu estrogénu
po cely mesiac — dosiahneme stravou — vylucime tu¢né jedla, zivocisne tuky, priddme sdjové
jogurty, mlieko, s6jové vyrobky. (Viac o estrogénoch najdete v ,,Z dennika motivacénej trénerky —
Menopauza“). Vysledok - menej bolestiva menstruacia, mensi hlad, menej nafuknuté brusko.

Hladna Zena a Zena v predmensStruacnom syndréme je ako uragan, znici vSetky prekazky, ¢o jej
stoja Vv ceste, len aby sa zbavila hladu, napitia © . Preto, pravidelne jedzte, nebud’te hladné,
nevynechavajte jedla, nehladujte, nediétujte. Prebudite v sebe nenasytna Selmu.

Spanok :

Spanok je pre zdravie, ale aj pre redukciu dolezity. Telo zregeneruje, nacerpa novu energiu,
vyresetuje stres z daného dna, navyse v spanku spali 1800 g tuku (rano vazime menej ako pred
spanim).

Podrla vyskumov l'udia ktori spavaji malo a ich telo si neoddychne, maji k nadvahe a psychickej
labilite blizsie, ako I'udia s kvalitnym, dostato¢ne dlhym spankom.

PRAMEN MLADOSTI
DETOXIKACIA - Cesta k pocitu zdravia, 'ahkosti, Cistoty, energii a chuti do Zivota.

wDevdt’ desatin mudrosti je byt’ mudrym zavcéasu.

Je rozumné vziat’ do svojich ruk zodpovednost’ za svoje telo, kym je eSte Cas. Ozdravit’
organizmus, zbavit’ ho parazitov, hlienov, nadvahy, pokial’ uz ovSem prekyslenie nespdsobilo


http://www.ahafit.sk/

také pogkodenie zdravia, ktoré uZ patri do rik lekara. Clovek moZe stav vlastného zdravia
vyrazne ovplyvnit’ spravnym stravovanim a pravidelnou detoxikaciou, ktorou telo zbavi
nahromadenych jedov, parazitov, odpadu. Ddlezité je dosiahnut’, aby sa kyseliny uvolnili aj

z vnttornych organov, §liach a kibov.

Ro¢ne umieraju z nevedomosti a ignorantstva potrieb vlastného tela kvanta l'udi, ...aplne
zbytocne. Detoxikéaciou organizmu je mozné vylie€it’ mnoho chordb, r6znych vieklych diagnéz
a opakujucich sa zdravotnych problémov. Antistresovym programom zameranym na ,,stiSenie*
organizmu predideme mnohym zdravotnym problémom. Preberme sa zo sladkého spanku
nevedomosti, starajme sa 0 svoje zdravie, pokiisme sa zachranit’ prevenciou skor, ako bude
neskoro.

Hrubé ¢revo — vyprazdnovanie - vlaknina

Lekari hovoria, ze smrt’ zac¢ina v hrubom creve, ktoré obsahuje v lepSom pripade 3 a v horSom
az 10 kg nestravenych, usadenych zvyskov potravy. Tie zvysuja pravdepodobnost’
karcinogénnych latok v tele.

Vyprézdiovanie podporuju : potraviny bohaté na vlakniny — celozrnny chlieb, pecivo, ryza
natural, kukurica, jaémen, raz, pohanka, proso, ovos, ovocie, zelenina (korenova), fazul’a,
semena (sezam).

Vyprézdiiovanie brzdia : potraviny bez vldkniny , S malym obsahom vldkniny — miso, vajcia,
syr, mlieko ap.

Priznaky prekyslenia organizmu

Medzi neprijemné priznaky prekyslenia, a pritomnosti jedov v tele, v koncatinach patria
napriklad suché holene so svrbiacou pokozkou, pichanie v chodidlach, v palci na nohe, intenzivne
opakujuce sa svrbenie pokozky tela na r6znych miestach.

Prejavom a dokazom kyseliny v tele je SVRBENIE. Najviac ho pocitujeme na chrbte, nohach,
stehnach, bokoch, vo vlasovej pokozke, na rukach. Svrbenie sa esSte zosilnuje v ¢ase detoxikacie,
ked’ sa telo zbavuje skodlivin. Po o¢istnom procese, ked’ sa obnovi rovnovaha kyselin a zasad
svrbenie prestane.

Telo pouziva na odkyslenie :
potné Zl'azy, kozu, l'adviny (mo€ovy mechur), pe€en, ¢reva, vydych z pl'ic (kyselina uhlicitd)

Ako si moZeme pomdct’ k odkysleniu :

Pri 'ahsich formach - aktivnym pohybom, $portom, rychlou chddzou, I'ahkym kondi¢nym behom,
doplnovanim mineralov, vitaminov, zasaditymi kupel'mi tela alebo noh, zasaditymi ponozkami,
zéasaditou stravou, zelenym ovsenym c¢ajom, bylinkovymi ¢ajmi, pitim vel'kého mnozZstva vody,
dokladnym prezivanim stravy, negovanim stresu, dostatkom spanku ...

Tazsie formy prekyslenia vytstia do chordb a tie patria do rak odbornikov.

Latkova vymenu stimuluje dostato¢ny, primerany pohyb. Redukujuce damy tGplne zbytoéne Casto
nereSpektuju pokyny trénera, v snahe co najrychlejSie schudnit’ si pridavaji zat'aZenie, pocet
opakovanych cvikov do vysilenia — vysledkom je pretazenie svalov, svalova horucka, produkcia
kyseliny mocovej a mlie¢nej, znechutenie z pohybu a ¢o je najhorsie z hl'adiska redukcie, ich telo
spal’uje vlastné telesné substancie, napriklad bielkoviny miesto glukézy. Damy, nie sme predsa
dostihove kone, cvi¢ime pre zdravie, krdsu, dobry pocit zo seba a zo Zivota.

Ako chapat’ 'ahky beh ? Je to pomaly beh, pri ktorom vladzeme dychat nosom, kde pulz
neprekracuje hranicu 120-140. Je vhodny pre vSetky vekové kategorie, aj pre tie starSie, ktoré
chcu starniit’ pomalSie a zdravsie, len sa musi zac¢inat’ pomaly, S rozumom, S dostato¢nym



streCingom. Pri vy$Sich nadvéhach doporucujem az po nadobudnuti primeranej kondicie, v tomto
pripade volime na zaciatok rychlu chédzu, podobne ako vo vyssom veku. Neskor zvolime
striedanie dynamickej chodze kombinovanej s kratkymi isekmi behu. Dosiahneme odkyslenie
tela a ozivenie latkovej vymeny, postupné zvySovanie kondicie, vylu¢ovanie endorfinov, vd’aka
ktorym sa budeme citit’ $tastné a v pohode. So zvySujucou sa kondiciou klesa tepova frekvencia
pri zatazi. Medzi poctom stahov srdca za mintitu a vekom existuje stvislost’ — aktivni a
Sportujuci jedinci sa dozivaju vyssieho veku, pri lepSom zdravi.

Zasadité kapele — vanové kapele

Zasadité kapele st vyznamnou uc¢innou a spolahlivou pomocou pri prekyslent.
Aplikujeme - na nohy, alebo na telo aspon 2x tyzdenne.

Désledne dodrziavame pitny reZzim , aby telo malo dostatok tekutin ku vyplaveniu toxinov.
Napriklad zeleny ovseny ¢aj a bylinkové &aje rozpustaji skrystalizované soli v kiboch.

Kupel’ :

Mydlovy lah - roztopit’ zasadité mydlo (nie tekuté — pokozku vysusi), alebo krystalické soli
(poradit sa pri nakupe s odbornikom). Pouzitim mydla dosiahneme intenzivnejsie odkyslenie.
Pri tychto vanovych kupel'och sa kapeme a chudneme zaroven, prebieha ocista organizmu,
stimuluje sa pokozka celého tela. Kupele st ndro¢né na ¢as, ale ndmaha prinesie vysledok.

Casovo menej naro&né pre tych, ktori nevydrZia vo vani su kiipele noh (napriklad pri sledovani
TV), cez chodidla a holennu kost’ sa dostava kyselina von (lieci sa takto ochorenie tepien -
kornatenie tepien — prevencia - kazdodenné jedenie ananasu), nedostatocné prekrvovanie
koncatin, neprijemné $klbanie v konc¢atinach zapachajuce nohy, ki¢ové zily).

Zasadité kupele noh— zasadité ponozky, alebo sol’né zabaly

Pripravime zasadity kupel’ — soI'ny roztok (nie z kuchynskej soli, hovorime o krystalickej soli
alebo mydlovom Iuhu ) - namoc¢ime do neho bavinené ponozky, vyzmykame, natiahneme na
nohy, na nich dame este d’alsie suché bavinené ponozky. Ponozky mézu byt na nohach celu noc,
zaCiname vS$ak radSej len par hodinami, aby sme si overili, ¢i neddjde k alergickej reakcii.

Chyba, ktorej sa dopust’ame

Casto krat si mylime pocit svrbenia z prekyslenia s pocitom svrbenia zo suchej pokozky.
Kupanim sa v pene a natieranim tela telovym mliekom zabranujeme prirodzenému odkyslovaniu
pokozky cez kozu, pokoZka sa odnauci zbavovat’ kyselin prirodzenou cestou.

Ak na svrbiace telo pouzijeme tel. mlieko, zazenieme kyseliny spét’ do tela, telo sice na chvil'u
prestane svrbiet’, ale kyseliny sa nedostant cez pokozku von a svrbenie sa onedlho prejavi opat’.
Po kupel'och sa nenatierame hned’ telovym mliekom !

Ocistné kiry :

Jarna kira

Kira — dynova / 5 diiova

Pomaha : pri problémoch s vlasmi, nechtami, zapalmi dutin, kolenami, oblickami

Recept: cely tyzden jeme meldny, pijeme vela tekutin a ¢ierny chlieb, pecivo

Kira — z ¢ervenej repy

Pomaha : pri problémoch s kamenmi obliciek, ZI¢nika, pe¢ene — kamene sa rozpustia, bezbolestne
sa vyplavia z tela

Recept: odstatu stavu pijeme tak dlho kym sa kamenov nezbavime
alebo neolipanu Cervenu repu uvarime na husty sirup — pijeme viac krat denne 1 dl



Jesenna kira

Kiura — hroznova / 1.diiova

Pomaha : zvonka i zvnutra , schudneme, pokozku - omladi, vypne, vy¢isti, zbavi odpadu, vyhladi
vrasky, v tele urobi vel'ké upratovanie, ovocny cukor doda vela energie, zniZi Gnavu,
zvysi pozornost,, zregeneruje svaly, vycisti peceni, oblicky, ¢reva, hroznova st'ava
chrani proti kornateniu tepien

Recept: cely den jeme len hrozno — 2 Kg, pijeme tekutiny — bylinkové ¢aje, nesytené mineralky

Zimna kura

Kura — jablkova / 3.diiova

Pomaha : schudneme, dodame telu vitaminovi bombu na zvySenie imunity — vd’aka vitaminu C —
podpori uvolnenie tuku, otvara tukové bunky a posilni vézivo, zbavime sa tinavy,
nebudeme hladné — pektin v zaladku sa nadava — pocit sytosti, pektin viaze na seba
tuky a cholesterol — vylaéi ich z tela, znizi sa chut’ na sladké vd’aka ovocnému cukru,
vyplavia toxiny z tela, precistia hrubé ¢revo, hor¢ik ukl'udni nervy, draslik podpori
¢innost’ obliciek, vyplavi z tela prebyto¢na vodu z tela — budeme sa citit’ 'ahké,
podporime travenie

Recept: cely den jeme len jablka — 2 kg

VITAMINY A MINERALY

Doplnky vyzivy — nevyhnutné pre nase zdravie - je nutné uzivat’ aj z hl'adiska prevencie, aj na
neutralizaciu kyselin, podporuju telo pri vyplavovani kyselin pri odkyslovacej kure, zvlast

pri vanovych kupel'och. Pri redukcii a zvysenych Sportovych vykonoch, je nutné telo podporit’
d’al$im prisunom potrebnych mineralov.

Vitamin B

Podporuje: psychiku, travenie, peknu plet’, imunitu, energiu, koncentraciu, pamat’, nervovy
systém

Potlaca: migrény

Zdroj: pSeni¢né klicky, otruby, ovsené vlocky, hneda ryza, orechy, strukoviny, banany, zelenina
Vitamin B 12

Nachadza sa len v zivo¢isnych produktoch, vegetariani na vegani by mali uzivat’ vyzivové
doplnky B 12. Vitaminy B sa dobre absorbujt s kyselinou listovou.

Vitamin C

Podporuje: hojenie ran, optimalny krvny tlak, tvorbu kolagénu, cievy, d’asnd, kosti, zuby
Potlaca: nachladnutie, znizuje hladinu cholesterolu, rakovinové bunky

Nevyhnutny : pre faj¢iarky, Zeny s antikoncepciou

Zdroj: brokolica, kel, kapusta, listova zelenina, zelena paprika, Spenat, zemiaky, citrusove plody
Vitamin D

Podporuje: stavba kosti, zubov

Zdroj : slnko

Vitamin E

Podporuje: mladistvy vyzor, vitalitu, znizuje krvny tlak, hoji popaleniny

Potlaca: rakovinové bunky, Alzheimerova chorobu

Zdroj: pSeni¢né klicky, celozrnné potraviny, slnecnica, listova zelenina, rastlinné oleje
Omega-3 mastné kyseliny

Podporuje: zdrav plet, vlasy, nechty

Potlac¢a: choroby srdca, hladinu zlého cholesterolu, krvné zrazeniny, rakovinu prsnika,
reumaticku artritidu



Zdroj: semena l'anu, vlaSské orechy, tekvica

Omega-6 mastné kyseliny

Potlaca: predmenstruaény syndrom, akné, ekzémy, psoridza, endometridza, reumaticka artroza
Zdroj: olej — l'anovy, zo semien ¢iernych ribezli

Zinok

Podporuje: mozog, optimalnu pH hladinu, tvorbu kolagénu a inzulinu

Potlaca: neplodnost’,

Zdroj : pSenicné klicky, celozrnné potraviny, semienka — sezam, tekvica, soja

Draslik

Podporuje: znizuje krvny tlak, prisun kyslika do mozgu, zlepSuje myslenie

Potlaca: vylucuje odpadové latky

Zdroj : celozrnné potraviny, semienka — slne¢nica, SoSovica, zemiaky, banany, citrusy, paradajky,
listova zelenina

Vapnik

Podporuje: zdravé kosti, zuby, nervovy systém,

Potlaca: rakovinu hrubého ¢reva, riziko zmenSovanie kostnej hmoty, nespavost’

Zdroj : kapusta, brokolica, semienka — soja, listova zelenina, orechy

Zelezo

Podporuje: rast, odolnost’, zdravl farbu pleti

Potlaca: anémiu

Zdroj : celozrnné potraviny, ovsené vlocky, semienka — tekvica, SoSovica,

Spargl’a, brokolica, orechy, pekinska kapusta, hrach, zelena fazul'a, Spenat

Horcik

V spojeni s vapnikom pdsobi ako sedativum.

Podporuje: dobru hladinu cholesterolu, travenie, zdravé zuby SPALCUJE TUK,

Potlaca: stres, depresie, infarkt, , predmenstruaény symptom, pred¢asny porod, sklbanie v Zilach,
tepnach

Zdroj : semienka — sInecnica, sdjové boby, listova zelenina

Kyselina listova

Podporuje: peknu plet,

Potlac¢a: parazity, chudokrvnost’

Zdroj : mrkva, ovocie, arti¢oky, melon, avokado, marhule, strukoviny, cicer, ja¢men, sdja, listova
zelenina

ZAVER : Na nasom kniznom trhu existuje mnoZstvo hodnotnej literatary k tematike odkyslenia
organizmu. Ak méte zaujem venovat' sa detoxikaénym kuram intenzivnejsie, viac do hibky,
odporac¢am siahnut’ po d’alSej odbornej literatire. Zamerom moéjho zaujmu o danu problematiku
je predovsetkym pohl'ad na odkyslenie organizmu v kontexte s nadvahou, unavou a predéasnym
starnutim. Viac podrobnejsich informécii k zdravému zivotnému $tylu, pitnému a stravovaciemu
rezimu, K redukcii najdete na www.ahafit.sk — ,,Z dennika motivac¢nej trénerky Anky*.

Anka Hanuliakovd
majitelRa Stidia AHA FIT — Dom Kondicie a zdravia
motivacnd trénerRa-reduR¢né a zdravotné fit programy
RonzultantRa zdravého Zivotného Stylu
Ronzultantka raciondlnej vyZivy
RonzultantRa fitness programov
mobil: 0907 915 584
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