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Uvod

Zakladem dobrého zdravi je rovnovaha. I kdyz strava bohata na
vitaminy, cviceni a meditace jsou slozky prispivajici ke zdravé-
mu Zivotu, neexistuje univerzalni navod pro jejich kombinaci.
Chceme-li prijit na své individudlni potfeby, musime vénovat
pozornost svym télim, dusim a srdcim. Opravdové zdravi ros-
te s nami a béhem c¢asu se méni. Neocenitelnym krokem na ces-
té k dosazeni roz$iteného védomi je udrzovani fyzické a emoc-
ni rovnovahy.

Naslouchani vlastnimu télu je prvni krok na cesté k tplnému
zdravi. Vynikajicim zacatkem je urceni télesného typu a emoc-
nich sklont - dés. Jakmile si uvédomime své fyzické potteby,
muiiZeme prizplisobit stravovani a cvi¢eni ustrojeni svého téla.
Opravdové zdravi neni univerzalni predpis, ale vylu¢na rovno-
vaha genetickych predpokladii, nau¢eného chovani, véku a vni-
mdni.

Mnozi z nas podcenuji dileZitost spanku pro zotaveni.
Rozptyleni zpisobena vlastnim egem, jako jsou seznamy ukold,
finan¢ni potize, rodinné krize a obavy, nam nedovoluji usnout.
At uz stravime noc neklidnym prevalovanim nebo si stale pripa-
déame unaveni po mnoha hodinach odpo¢inku, fyzické i emoc-
ni zdravi trpi. Dokdzeme-li se s témito problémy vyrovnat, ziska-
me silu potfebnou k tomu, abychom se postavili ¢elem vyzvam
pristiho dne.



Ikdyz je fyzicka kondice zdkladem zdravého Zivota, emo¢ni zdra-
vi je stejné dilezité. Nasim prirozenym stavem je $tésti. Stres, po-
tla¢ovand zloba a smutek se hromadi stejné jako jiné prvky de-
struktivniho Zivotniho stylu. Vybudovat si sebeuctu a najit $tésti
nezavisle na vnéjsich okolnostech je pro zdravy zivotni styl stej-
né dulezité, jako jist zdravé vyvazené jidlo a chodit do télocvi¢ny.
Kdyz jsou v$ak denni vykyvy dusevniho stavu prili§ extrémni,
je tfeba vyhledat pomoc. Klinickd deprese, tuzkost, zavislosti
a jiné dusevni nemoci mohou byt stejné vazné jako jiné nemo-
ci. Mnohé z téchto nemoci maji kromé fyziologickych i psycho-
logické slozky.

Od holistickych 1é¢ebnych metod po chemoterapii, od chirur-
gického zakroku po psychoterapii, vyhledani potfebného léceni
je zivotné dilezité k tomu, abychom si zachovali rovnovahu.
Casto je potiebné mit podporu ve svém okoli a naopak, posky-
tovat ji svym blizkym.

V tomto svazku jsem shromazdil otazky ctenard, které mné
k tomuto tématu poslali e-mailem béhem poslednich deseti let.
Dobré zdravi je zakladem, na kterém miZeme vybudovat svou
duchovni cestu.

S laskou
Deepak



Zivotni styl

PERFEKTNI ZDRAVI

Otazka:

KdyzZ jsem byl maly, ¢asto jsem nosil rodi¢im ze $koly riz-
né formuldte k vyplnéni. Casto obsahovaly otézky na nemoci
v rodiné. Moje matka, které zalezelo na soukromi, nikdy zadné
nemoci neuvedla. Jednou jsem se ji na to ptal a ona odpové-
déla: ,,Jsi naprosto zdravy.“ Celé mé détstvi ptisobila napros-
to zdravé. Byla to pro mé velka uleva. Kdyz jsem dospél, s pre-
kvapenim jsem zjistil, ze méla nékolik nemoci, o kterych nikdy
nemluvila. Ja jsem cely Zivot zdravy, ¢imz nechci fici, Ze jsem
nikdy nemél néjaké priznaky, ale celkovy obraz je stéle tplné
zdravi. Nejsem si jisty, zda se mné podatilo, abych na svou dce-
ru plsobil jako obraz naprostého zdravi, protoze jsem chtél byt
poctivy pfi zodpoviddni otazek. Mtizeme jako rodice poskyt-
nout svym détem obraz naprostého zdravi a byt pfitom napro-
sto uptimni v jejich pfitomnosti?

Oba moji rodi¢e zemfeli relativné mladi. Chybi mné dnes jen
jeden rok do véku, ve kterém zemrfel muj otec. Moje matka
onemocnéla zhruba v mém véku, ale Zila pak jesté nékolik let.
Ani jeden z rodi¢t nevedl rizikovy zivot. Nékdy uz se nedoka-
Zu tvarit, Ze jsem naprosto zdravy, kdyz vim, Ze se blizim véku,



ve kterém moji rodice zemfeli. Myslim, Ze zdravi velmi zalezi
na pristupu. Co bych mél udélat, kdyz selzu?

Odpoved:

K udrzeni zdravi neni nutné predstirat obraz dokonalého zdravi.
Cestou k opravdovému zdravi neni udrzovat si v mysli umélou
predstavu zdravi. Zazitek ¢istého védomi pti meditaci je tou nej-
mocnéjsi zpravou, kterou mtizeme vyslat své mysli a télu o na-
$em prirozeném stavu rovnovahy a celistvosti. Takovy zazitek je
pro nase bunky nejlepsi ptipominkou stavu dokonalého zdravi.

%%

ZPRACOVANE POTRAVINY

Otazka:

Brani konzumace zpracovanych potravin duchovnimu rtistu?
Nemluvim o jejich nadmérné spotiebé, pouze o jejich nizké az
sttedni spotfebé. Jsem momentdlné na cesté k baje¢nému du-
chovnimu riistu, ale nejsem si jist, zda mé ma soucasna strava
na této cesté nezpomaluje. Snazim se zaclenit do své stravy or-
ganické potraviny, ale v pracovni dny je to obtizné, protoze
moje zaméstnani vyzaduje casté pracovni cesty. Nékdy mam
béhem dne cas najist se jen v auté.

Odpoved:

Cerstvé, organické, nezpracované potraviny jsou pro vé$ du-
chovni rast nepochybné lepsi nez zpracované potraviny.

10



Zivotni styl

Cestovani urcité pasobi pri opatfovani kvalitni potravy problé-
my, ale kdyz se pokusite pfijit na zptisob, jak si pfedem ptipra-
vit vlastni jidlo nebo kupovat pokrmy, které jsou co nejméné
zpracované, budete se nejspise citit 1épe.

Ajurvéda klade téméf stejny diiraz na trdveni potravy jako na
jeji kvalitu. Je tomu tak proto, Ze pti dobrém traveni a jedeni
s laskou a plnou pozornosti ziskate vice Zivotni energie z pod-
radného jidla, nez byste ji ziskali z nejéerstvéjsiho a nejcistsiho
jidla pfi Spatném traveni. Musite-1i tedy kvtili cestovani ve své
stravé délat kompromisy, neni to nic hrozného. Je-li to tfeba,
uzivejte ptipravky podporujici traveni a snazte se jist v klid-
ném prostiedi bez vyrusovani.

%%

GLUTAMAT SODNY

Otazka:
Je glutamat sodny opravdu tak $kodlivy, nebo to lidé prehanéji?

Odpoved:

Nadmérné uzivani glutamatu v potravé, zvlasté u déti a lidi
s neurologickymi problémy, mné¢ déld starosti. Glutamat
a aspartam patfi mezi latky znamé jako excitoxiny. To
znamena, Ze tyto latky povzbuzuji neurony k neustalé ¢innos-
ti, dokud tyto bunky neodumfou, a piisobi tak v zavislosti na
dévkovéni riizny stupen poskozeni mozku. U¢inek na jednot-
livé bunky je dramaticky a rychly - nékolik hodin od pozfeni.

11



Duvodem, proc¢ je obtizné glutamat zakazat, je to, Ze klinické
projevy neurologického poskozeni nejsou patrné po mnoho let
nebo dokonce desetileti.

Nejlepsikniha, kterou jsem o tomto tématu Cetl, je Excitotoxins -
The Taste That Kills od MUDr. Russella Blaylocka. Dalsi dob-
rd kniha je The Slow Poisoning of America od Johna Erba.
Zduraznovani chuti glutamatem je obrovsky byznys, odhadu-
je se, ze se ho v soucasnosti proda pres pul miliardy kilogramd.
Mame sklon si myslet, Ze glutamat je jen v ¢inskych jidlech, ale
je skryty v mnoha zpracovanych potravinach, které jime, a té-
mér ve vSech pokrmech rychlého obcerstveni. Potravinarsky
pramysl vi, Ze lidé glutamat na etiketé neradi vidi, a tak ho
uvadi pod riiznymi nazvy. Tyto pfisady viechny obsahuji glu-
tamat: hydrolyzované rostlinné bilkoviny, hydrolyzované bil-
koviny, vytazek z rostlinnych bilkovin, sodny kasein, vapen-
ny kasein, vytazek z drozdi, texturované bilkoviny (TVP). Tyto
dalsi prisady obvykle obsahuji glutamat: sladovy vytazek, sla-
dové ochucovadlo, bujon, vyvar, ochucovadlo, ptirodni ochu-
covadlo, ptirodni hovézi nebo kufeci ochucovadlo, kofeni.
Kdy?z tedy vidite, Ze je v seznamu na etiketé na poslednim mis-
té uvedeno ,,ptirodni ochucovadla a kofeni je to proto, Ze po-
travinarska inspekce vyrobcim dovoluje uvadét glutamat pod
timto nevinnym nazvem.

Glutamat stimuluje nervy v jazyku, a zesiluje tak chut jidla.
Excitoxiny jsou proto pridavany do naseho jidla a piti po tu-
nach, aby se zvysil odbyt a zisk. Dr. Blaylock vypravi o setka-
ni s vrcholovym manazerem v oboru pfisad do potravin, ktery
mu jasné fekl, Ze tyto excitoxiny v nasem jidle budou bez ohle-
du na to, kolik zmén jména je k tomu potteba.

12



Zivotni styl

Nervovy systém déti je na excitoxiny mnohem citlivéjsi nez
u dospélych a mnoho poskozeni mozku zpiisobenych témito
produkty u déti je nevratnych a muze k nim dojit pfi jednora-
zové konzumaci ve velkém mnozstvi. Dokonce pouhych dvé
sté miligram excitoxint (miska polévky z konzervy a dietni li-
mondda) sta¢i u ditéte k tomu, aby doslo k poskozeni mozku. Je
obtizné prokazat pri¢innou souvislost, ale bylo ukazano, Ze ex-
citoxiny mohou zhorsit, nebo dokonce vyvolat mnohé z dnes-
nich epidemicky se $ificich neurodegenerativnich nemoci
mozku, jako je Parkinsonova choroba, Huntingtonova choro-
ba, ALS a Alzheimerova choroba. Existuji védecké diikazy, ze
tyto chemikélie mohou trvale poskodit hypotalamus, dtleZitou
¢ast mozku, kterd ridi tvorbu hormont, takze v pozdéjsim zi-
voté mohou mit déti také endokrinologické problémy.
Vypovidajicim zptisobem je to, jak védci pouzivaji krysy pro
studium obezity. ProtoZe krysy nejsou od ptirody obézni, mu-
seji je védci vykrmit, a délaji to tak, ze jim po narozeni vstiik-
nou injekei glutamatu. Jelikoz glutamat vede ke ztrojnasobeni
mnozstvi inzulinu, ktery produkuje slinivka, ztloustnou krysy
velmi rychle. Navstivite-1i webovou stranku www.pubmed.gov,
najdete stovky studii, které maji v nazvu slova ,,obézni“ a ,,glu-
tamat®

Nedavno priimysl rychlého obéerstveni, ktery je jednim z nej-
vétsich spotrebitelti glutamatu, pfimél Snémovnu reprezentan-
td, aby schvalila Zakon o osobni zodpovédnosti pti stravovani,
znamy takeé jako ,Zakon o cheeseburgrech®. Tento zdkon zaka-
zuje soudni vymdhani od$kodnéni od vyrobci, prodejcil a dis-
tributort potravin, i kdyz se ukaze, ze imyslné pridavali do vy-
robkt chemikalie.

13



Glutamat ptisobi na télo mnohem pronikavéji a ptsobi mno-
hem horsi nasledky, nez si vétsina lidi uvédomuje.

%%

JAK SE STAT VEGETARIANEM

Otazka:

Uz pres rok se snazim stat se vegetarianem. Kdyz to vak zkou-
$im, nikdy to nevydrzim déle nez nékolik tydnii. Neni to tim,
ze by mné maso tolik chutnalo, ale tim, Ze moje télo bez masa
nedokaze radné fungovat. Zkousel jsem nespocetné kombina-
ce potravin s vylou¢enim masa, ale Zadna nefunguje. Mtj vztah
k jidlu se stava prekazkou na mé cesté k duchovnimu rozvoji,
ne proto, Ze jim maso, ale protoze vénuji tolik energie premys-
leni o tom, co bych mél jist. Mate néjaky ndpad, jak prekonat
tuto prekazku duchovniho rastu?

Odpoved:

Snazit se o dietu zaloZenou na idealech, a ne na vlastnim zdra-
vi, je z dlouhodobého hlediska nepraktické. Je dulezitéjsi re-
spektovat to, co vase télo vyzaduje. KdyZ se naucite dikladné
naslouchat svému télu, mimo naucené pamlsky nebo emocni
zévislosti na jidle, fekne vam, co je pro né nejdilezitéjsi, ko-
lik a kdy jist. Bude-li pro vés dilezité prestat jist maso, ztratite
na né chut a vase télo se prizpisobi a bude bez néj stejné zdra-
vé, nebo dokonce zdravéjsi. Byt vegetarianem je baje¢né, kdyz
k tomu dospéjete prirozenym zptsobem, ale donutit se k tomu

14
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