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Jak se branit nemocem? -

Aneb jak zit dlouho a citit se dobie?
——

| - X

AUTOR: MUDr. Radan Gocal

Také si Casto kladete otazku jak se branit nemocem? Odpoveéd zni: ZaleZi na kazdém
z nds. Dnesni doba pfinasi mnoho dobrého i Spatného. Mame velmi nekvalitni jidlo pIné
chemie, dychame znecistény vzduch, stfevni obsah je kontaminovany mnoha bakteriemi
i plisnémi, které nasi predci neznali. Pak se divime, odkud se bere tolik rakoviny, infarktd,
mozkovych pfihod. Jaky je tedy ndvod na udrZeni dobrého zdravi?

Obecné:

Musime se snazit dle nasich moznosti vratit se co nejvice k pfirodé, tedy chodit hodné
pésky, sportovat, jist co nejvice stravu, jejiz zakladem jsou zakladni potraviny a ne
upravované potraviny. Musime chranit své buriky, tkané a organy.

Abychom néco mohli chranit, musime védét, co mame chranit a také proti cemu.
Jednoduse fe¢eno musime mit v naprosto perfektnim stavu nase stfeva, zde zacina vse.

Je to bariéra pro vstup riznych patogend. Na stfevu zalezi, jak do téla dostaneme vSechny
dllezité Ziviny, ve strevé je 70-80 % naseho imunitniho systému, tedy obranyschopnosti.

V soucasné dobé drzime prvni misto ve vyskytu rakoviny stfeva na svété, nase stfeva
jsou v Zalostném stavu. Pred 100 léty byly stfeva chranény u vsech lidi probiotickymi
bakteriemi, které kazdy dostal od své matky v materském mléce. V soucasné dobé tyto
bakterie denné likvidujeme antiobiotiky, pesticicidy, herbicidy a nesteroidnimi
antirevmatiky. Chybi nam tedy zakladni ochrana streva.

Dfive lidé konzumovali velké mnozstvi Inéného seminka. Toto seminko velmi
dikladné mechanicky Cisti stfeva. Obsahuje také lignany, které maji silny protirakovinny
efekt a zaroven obsahuji velké mnozstvi omega 3 mastnych kyselin. Chrani tedy i cévy.
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»Pokud tedy budeme chranit stfreva, udélame prvni krok k ochrané svého zdravi



Poznamka:

Také vam ve Skolce fikali, zapijej ten rohlicek, aby ti Iépe klouzal? Asi ano a to je
Uplné Spatné. Pokud pijeme naposledy asi 20 minut pred jidlem, pak jidlo, predevsim
bilkovinné povahy, spusti tvorbu kyseliny solné (HCl). Tato kyselina je velmi d(llezitd, protoze
sama o sobé Castecné natravi jidlo, ale predevsim je dllezita k preméné pepsinogenu
na pepsin, ktery potrebujeme k traveni bilkovin.

Kdyz tedy neni kyselina, neni pepsin, netravime dobfe bilkoviny a ty pak hniji
a zaroven dostdava signal slinivka, aby napravila to, co Zaludek a pepsin neudélaly. To vsak
znamend enormni zatéz pro slinivku, ktera se nejen vyCerpdva, ale zaroven jeji enzymy
chybi pro dalsi své ukoly v krvi, tedy predevsim Cistici a protizanétlivé ukoly.

A to neni vSe. Mineraly, které potrebujeme v téle, bez nich neni Zivot, ziskdvame
zjidla. V pfipadé, Ze je v Zaludku dostatecné kyselé prostiedi, dochazi k ionizaci mineral( a ty
se pak vstrebavaji asi z 50%. V pfipadé, Ze projdou nezménéné do tenkého streva, pak jejich
vstiebatelnost Cini asi 5-7 %, pak se divime, Ze nam chybi vapnik, magnesium a rfada dalSich
velmi dulezitych prvkd.

Na nasich strankach se budeme snazit postupné vést nejen k spravnému pohybu,
ale budeme se také vénovat radam pro zdravy Zivot. Proto ten dlouhy Uvod, chtél jsem jen
ukazat, jak i banalni zména zvyku s pitim pred nebo po jidle mize zasadné ovlivnit zdravi
clovéka.

Sport je soucasti zdravého Zivotniho stylu, ale stejné dllezité jsou i dalsi zalezZitosti,
jako je strava, boj se Skodlivinami a udrzovani zdravého téla. Proto se i v budoucnu budeme
snaZit nabizet komplexni pohled a poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

»UdrZujme si zdravi, pak mGZeme uzit Zivota na plno a velmi dlouho!“

MUDr. Radan Gocal




