O lieCeni hladovkou

preklad z ruského originalu - kapitola Oc¢ista hladovkou

z knihy J. Gus¢o: Vvedenie v encyklopediju zdorovja i dolgoletija,

vydala Medzinarodna asociacia "Osobnost, ekologia, svet", Moskva-Minsk, 1993
Forum zdravej vyzivy, Bratislava, 1999 vydanie prvé

PREDSLOV

Tento text o hladovke ako univerzdlnej metdde ocisty a omladnutia organizmu je preklad
kapitoly z knihy Uvod do encyklopédie zdravia a dlhovekosti od ruského autora Jurija Gusco.
Kniha je upravenou podobou listov pisanych priatel'ovi Bryanovi z Kuala Lumpur (Malajzia)
pocas autorovho zdravotného pobytu vo vysokohorskom sanatoriu v Kirgizskej republike, z
Moskvy a z réznych miest sveta pocas jeho cestovania. Venuje sa v nej analyze a
predpokladom udrzania zdravia na ceste k dosiahnutiu vysokého veku. Uvadza mnoZstvo
odvolavok na ruské, anglické 1 americké zdroje, nébozenské filozofie, vedecké prace,
historické fakty, ktoré sa skvele dopifiajii s jeho vlastnymi skisenostami a nazormi.

Vskutku pozoruhodné dielko s predslovom akademika Ruskej akadémie vied, Dr. J. S.
Nikolajeva venujucemu sa tejto problematike takmer 70 rokov, ktoré by urcite i vcelku naslo
ohlas 1 u slovenskych Ccitatelov. Azda sa niektoré vydavatel'stvo podujme na tento
podnikatel'sky ¢in a slovensky Citatel’ sa dostane k neoby¢ajne zaujimavému ¢itaniu.

Vd'aka skutocne rozsiahlej encyklopedickej praci uzrelo svetlo sveta dielo, ktoré systematicky
mapuje podla historickych, ndbozenskych, filozofickych i modernych poznatkov sti¢asnosti
najvyznamnejiie vplyvy na zdravie a dlhovekost &loveka a dopliia ich o spdsoby
diagnostikovania vlastného zdravia. Stucasne ponuka jeden z kIiov k zlepSeniu zdravia
podla zaujmu, naro¢nosti 1 schopnosti jednotlivca. Na ilustraciu obsaznosti uvadzam len
nazvy jednotlivych kapitol - Rozvoj a starnutie ¢loveka. Uvod do klasickej anatomie a
fyziologie Cloveka, Biologické rytmy, DuSevna a telesna ocista, Vodno-pitny rezim. Ocista
hladovkou. Strava, Kultira pohybu, Kultira dychania, DuSevna a psychicka kulttra, Rating
dlhovekosti.

Zaujala ma predovSetkym Siesta kapitola venovand hladovke a informécidm okolo nej,
pretoze takato stru¢nti kompletnt informaciu o hladovani a jeho u¢inkoch na organizmus som
na naSom kniznom trhu este neobjavil.

Povodne som text prelozil pre vlastni potrebu. Kedze v poslednom cCase je zaujemcov o
zdrav§iu Zivotospravu stale viac a mnohi ludia uz experimentuji i s hladovanim na zéklade
pocutych informacii, o preklad prejavili zaujem viaceri moji priatelia i znami - text pomaha
vyhnit' sa rizikam, ktoré¢ hladovanie prinaSa. Tiez vystriha pred chybami pri prechode na
pevnu stravu a uvadza odportcania v podobe autorom odskusSaného "jedalneho listka" s
premyslenym zdévodnenim jeho obsahu. Na miestach vyzadujucich upresnenia je pod ¢iarou
komentar- mdj 1 konzultantov. (Za konzultacie (d’akujem najmé pani Jane Cisarovej z Fora
zdravej vyzivy, za doplnky, pripomienky a opravy).



Na tomto mieste si dovolim uviest’ i svoj osobny nazor, Ze navrat k prirodzenému sposobu
zivota vratane prirodzeného stravovania je nevyhnutnou cestou ku zdraviu i dlhovekosti. Skor
¢i neskor sa na tuto cestu kazdy poctivo hl'adajici dostane. Civilizacia prinaSa so sebou
mnozstvo kladov i ziporov a je naozaj potrebné¢ hladat spdsoby znizenia negativnych
dopadov na organizmus. Hladovka je vel'mi dobré (hoci razantné) vychodisko pre ocistenie
organizmu na zaciatku tejto cesty, ale je naozaj len prvym krokom. Ak sa po jej absolvovani
Clovek vrati k predchadzajicim zvyklostiam, je len otazkou ¢asu, kedy ju bude opdt a vo
vac¢Som rozsahu potrebovat’ na zdchranu vlastného zdravia.

Tento preklad vznikol pre osobnu potrebu. Verim, ze pomdze tym, ktori hl'adaju svoju cestu
ku zdraviu a necakaju pohodlne na zazracné tabletky navracajlice stratené zdravie na zéklade
predpisu lekara. Samozrejme je i pre tych, ktori uz cestu "elixirov" a zazracnych tabletiek
presli, neuspokojila ich a hladaju d’alej cestu k trvalému zdraviu, dlhému i1 harmonickému
Zivotu.

O prirodzenom stravovani, ktoré je jednou z podmienok trvalého zdravia, rozSiruje na
Slovensku informacie Férum zdravej vyzivy - neziskova spoloenska organizacia, ktorej
preklad touto cestou za vsetko o robi pre inych bez naroku na odmenu, venujem.

Jan Toth, 1999

FORUM ZDRAVEJ VYZIVY (skrdtene FZV) je dobrocinnd neziskovd organizdcia, ktorej
cielom je informovat kazdého o mocnostiach ucinnej prevencie chorob. FZV organizuje
pravidelné stretnutia clenov a sympatizantov, besedy a prednadSky, vydava literaturu k
problematike zdravého stravovania, poskytuje poradenstvo pre zdujemcov o zdravie a vyvija
rozne dalSie aktivity pre zlepSenie zdravotného i dusevného stavu obyvatelov Slovenska.
Clenstvo v organizacii je bezplatné, v pripade zdujmu o informdcie, poradenstvo, vydané
knihy o zdravej vyzZive alebo prihlasku za ¢lena piste na adresu:

FORUM ZRAVEJ VYZIVY
Smolenicka 2 alebo Lazaretska 4
851 01 Bratislava 811 08 Bratislava

List 31. Hladovka - univerzalna metdda ocisty a omladnutia organizmu
Mily Bryan!

Pristupujuc k opisu o€istenia a omladnutia (predovSetkym omladnutia) organizmu hladovkou
s nevol'nost'ou spominam na svoj supis zdravotnych problémov pred zacatim hladovky, ktoru
som podstupil so stotinou mojich dnesnych znalosti o tejto metode.

Stav, v ktorom som sa nachadzal po trojroénom obdobi lieCenia v réznych nemocniciach,
klinikach, sanatoriach a konzultaciach so znamymi lekarmi: (nasleduje supis roznych valnych
i menej valnych poskodeni organizmu autora, prelozené su len niektoré) tazka pohyblivost
kibov - moznost’ rozkroGenia do stran 10 cm, §tvrté §tadium koxatrézy pravého
panvovobedrového kibu a prvé Stadium koxatrézy lavého kibu, chddza iba po aplikacii
znecitlivujucej injekcie a vyluéne o barlach, gastritida a padnuty zaludok, hemoroidy, bolesti
v siedmich miestach pozdiZ chrbtice, kvoli ktorym som nemohol sediet’ za pisacim stolom
dlhSie ako 20-30 minut, bolesti pod lopatkou a pri srdei, v oboch kolenach, v pravom
ramennom kibe, chronickéd faryngitida, zaCiatocné Stadium obezity v ddsledku nehybnosti,
apatia, strata chuti, periodické zniZenie tlaku, zvySeny pulz, nevyraznd srdcova arytmia,
plesiiové ochorenia na kozi na oboch chodidlach, ¢asto sa opakujuce bolesti hlavy a tento



supis by bolo mozné eSte rozsirit. V stcasnosti by som na otdzku "Kto bol zodpovedny za
tuto pestrii paletu chorob?" odpovedal - predovSetkym ja, moja vlastna negramotnost’ a
neschopnost’ pocuvat, osvojovat’ si a analyzovat’ tvrdenia zname zo Skolskych ucebnic. Na
tomto mieste priznadvam tieZ podriadenie sa vSeobecnej socidlnej psychdze, zaujmom svojej
profesie, ticte pred tispechmi civilizacie a vedy, ktoré obcas prinasaju l'udstvu zlo.

Preco, pytam sa, ndm nepripomentl toho staroegyptského lekara, ktory uz pred 5000 rokmi
hovoril, Ze ¢lovek jedava prili§ mnoho - Zije len zo Stvrtiny toho, ¢o konzumuje, z ostatnych
troch Stvrtin Ziji jeho lekari! Aké vystizné a... aké sucasné! Preco nepocuvame rady
nabozenstiev, zakladom ktorych su skiisenosti generacii ¢itajucich nejedno tisicrocie. Kazdé z
tychto ndbozenstiev hovori, Ze starosti ¢loveka st vysledkom jeho netimernych poziadaviek,
chyb a pokleskov.

Tuato tému sme ale spolu prebrali v prvych 6smich listoch rozoberajuc mechanizmy starnutia,
sposoby jeho spomalenia a kritérium zdravia z pozicie tradi¢nej i klasickej mediciny.
Vseobecné poznatky sa ukazuju Casto ako nepotrebné az do tej doby, ked'sa choroba stane
takou vaznou, ze prerastie do chronickej, niekedy az nevratnej podoby.

Neveril som celkom liecbe hladovkou, kym ma rizikd tazkej operdcie panvovo-bedrovych
kibov neprinutili vyskuasat pred operaciou este metodu lieGenia hladovanim. Avsak vysledky
pred ¢ili vSetky moje ocakavania. UZ na piaty den sa tlak normalizoval na 120/80, zmizla
nespavost’ nepretrzité bolesti. Predbehnem udalosti a prezradim, Ze po jeden a pol roku sa z
invalida znovu stal predchddzajtci Sportovec schopny ubehnut’ 15-20 km.

Nebezpecenstvo vaznej operdcie pominulo, zmizli i hemoroidy, gastritida, vSetky bolesti v
chrbtici i v kibovych sustavach. Najtaz§im sa stal suboj s tazkou pohyblivostou pravého
kibu. Zvysenie pohyblivosti vyzaduje kazdodenna niekol’kohodinovi pracu. Vysledok - dnes
mozem roznozit’ na 127 cm. Zistil som na vlastnej skiisenosti a skisenostiach stoviek d’al§ich
l'udi, ktorych dobre poznam, Ze liecebna hladovka je nezavisle od typu ochorenia spolahlivou
a bezpecnou metodou lieCenia, zdkladom ktorého je tiez zbrzdenie mechanizmov starnutia.
Nemozno zabudat’, Ze tak ako ja, aj pacienti, ktori suhlasili s lie€bou hladovkou, sa obyc¢ajne
nachadzali v tazkom stave a uz vyskusali vSetky dostupné formy lieCby. Nezaujatd Statistika
potvrdzuje, Ze pri pouziti metddy hladovky je pocet uzdravenych vazne chorych mnohokrat
vyssi ako pri lieCeni tradicnymi metédami a pripady netispechu vel'mi zriedkavé.

Poznatky o priebehu hladovania sa treba - tak ako vSetky potrebné poznatky -dosledne
naucit™®), ale predovSetkym treba vediet, ktoré z nich pouzivat. Pri vyuzivani vnutornych
rezerv a spotrebe réznych zasob v podobe tkaniv a Casti organov pocas hladovky existuje
prisna hierarchia hodnoét, ktord je definovand samotnym organizmom. PredovSetkym sa
spotrebuva nahromadeny tuk - na 97 %, na 60 % slezina, na viac ako 50 % peceni, na 30 %
svalova hmota, iba na 25 % krv a oblicky, nervovy systém a srdce stracaji iba 4 % svojej
hmotnosti. Napriklad uz po troch diioch sa straca pocit hladu, pretoZe organizmus prechadza
na vnutorni vyzivu. Bez poskodenia zdravia organizmus moéZze pouzit do 40 % objemu
vlastného tela, pricom nedochadza k patologickym zmendm v organizme. Vskutku, ak by sa
podarilo definovat’ stav ¢loveka, jeho zdravie na dneSny den a spoznat’ jeho idedlne zdravie,
presne stanovit’, ¢o ma konzumovat, aby za urcité obdobie ziskal idedlne zdravie, bolo by sa
mozné zaobist bez lieCebného hladovania. Kde vSak vziat' tol’ko experimentalnych
ukazovatelov, ako zabezpecit' idedlne podmienky nielen stravovania, ale aj dychania,
pohybovej aktivity, prevadzkovych podmienok, vodno-pitného rezimu, a tiez stanovit’ idealne
psychologické podmienky pre nasho pacienta, a nakoniec, kde vziat’ tol’ko casu? Je zrejmé, ze
na toto sa mozu podujat’ iba jednotlivci.

Pri hladovani o vode je generdlom lie¢ebného procesu zl'aza s vnitornym vylucovanim
hypotalamus a jej prikazy. Tento lekar s vysokou kompetenciou a zodpovednostou dohliada
na hierarchiu hodndt v organizme, aktivuje a blokuje poc¢as hladovania potrebné systémy a
podsystémy od hypofyzy po bunky, v dosledku coho napreduje proces lieCenia rychlo,



bezchybne a ekonomicky. Pritom sa spotrebtiva len 200-300 g vlastného tela za den, ¢o
umoziiuje predizit’ lieGenie do Uispesného konca - ved’ zasoby "paliva" byvaju na mesiac, dva,
nieckedy este vécsie. Niet pochyb, ze hlad bol pocas paleolitu, ale aj dnes pre sucasnych
domorodcov napriklad v Australii alebo v Ohilovej Zemi, prirodzenym a obyCajnym stavom.
Po¢as mnohych tisicro¢i Priroda vytvorila prirodzené mechanizmy ochrany pred
nezelatel'nymi nésledkami hladu. Existuje zaregistrovany svetovy rekord hladovania pod
dohladom lekarov v dizke 248 dni, pri¢om nastalo zlepSenie zdravotného stavu. Ak ma
clovek napriklad zasobu 10 kg tuku, potom pri spotrebe 200 g denne mdze prehladovani o
vode 50 dni.

Ked’ pocujem o tom, Ze ta ¢i in4 skupina l'udi alebo jednotlivci podstupuju na znak protestu
hladovku o vode, na rozdiel od vacsiny I'udi povazujtcich ich za bojovnikov si myslim, ze ide
o vel'mi rozumnych l'udi. Spomen si, Bryan, na doktora Haydera, ktory pred americkym
parlamentom hladoval 208 dni. Nestacilo, ze dosiahol vytycené politické ciele obhédjenim
akejsi myslienky, ale sucasne upevnil svoje zdravie a okrem toho, na podporu mu vznikol
penazny fond, ktorym zbohatol. Ziskal vyty¢eny moralny uspech a urobil si politickt reklamu
nielen ako politicky predstavitel' (neskdr kandidoval na post prezidenta strany), ale aj ako
vedec, prace ktorého si ziskali pozornost’. Nechces sa, mily Bryan, stat’ prezidentom a sucasne
upevnit' svoje zdravie? Podstipit hladovku bude urcite omnoho lacnejSie ako hradit
predvolebni kampan z vlastného vrecka alebo na ucet politickej strany, ktoru chces
zastupovat’. LieCenie hladovkou sa povazuje, nevedno preco, za nova metddu. Oficidlna me-
dicina a stipenci 'udového lie¢enia sa dodnes nevedia dohodntit’ medzi sebou, ¢i hladovanie
Skodi alebo prospieva. Hoci uz Pythagoras pravidelne hladoval Sest’ tyzdiiov len na vode s
cielom zvysit svoje rozumové chapanie a tvorivé schopnosti. Vo svojej vyznamnej Skole
filozofie tento starogrécky matematik a filozof vyzadoval i od svojich Ziakov absolvovanie
Sesttyzdiiovych postov. Jeho Skola sa na dovazok prisne pridrzala staro vegetarianskej diéty a
nikto nepil vino. Dvaja ini staroveki filozofi Zijici o storo¢ie neskor - Sokrates a Platon -
zistili, ze desatdinové hladovanie umoznuje dosiahnut’ vysSiu trovenl myslenia. Naostatok,
otec mediciny Hippokrates pravidelne predpisoval hladovku ako najlepsi prostriedok lie¢enia
chordb. Zistil, ze davat’ jest’ chorému znamena tiez davat’ jest chorobe. Neviem preco sa este
stale sucasni lekari dohaduju o pouzivani hladovky, ked kontrolované hladovanie Siroko
vyuzivali v starych ¢asoch v Egypte, Cine, Indii, Grécku, Tibete na lietenie chorych. Tiez
vyznamny lekar Avicenna predpisoval hladovanie pocas troch az piatich tyzdiiov, dokonca aj
chorym na kiahne a syfilis.

Hladovka pevne vosla do predpisov vSetkych nabozenstiev ako prostriedok duchovnej a
fyzickej obrody i lieCenia choréb. Vo vSetkych nabozenstvach to boli pévodne prisne posty o
vode a iba postupom cCasu sa pod postom zacalo rozumiet zrieknutie sa zivocCiSnych
produktov. Zahrnujiic posty do prisnych ndbozenskych obradov chranili vSetky nadbozenstva
svojich vernych pred chorobami. Napriklad krest'anské posty pokryvaju v sthrne obdobie pol
roka. DavnejSie sa v Rusku naozaj striktne dodrziavali predpisy krestanského nabozenstva a
dlho zijucich I'udi bolo eSte v minulom storo¢i v Rusku omnoho viac ako za celé¢ 74-rocné
obdobie ateistického rezimu vlady po roku 1917.

Ludska skusenost’ ukazuje, Ze hlad je obecny pocit vyskytujuci sa v oblasti zaladka. Pocit
hladu vznika pri prazdnom Zzaludku a ustupuje pri jeho zaplneni jedlom alebo hoci vodou.
Existuje niekol’ko hypotéz objasiiujacich vznik pocitu hladu. Ako som uz spomenul, organom
zodpovednym za odovzdavanie pocitov hladu a nasytenia je hypotalamus. V pokusoch na
zvieratdch sa zistilo, ze poskodenie centralnych alebo okrajovych oblasti hypotalamu
sposobuje obezitu alebo smrt’ hladom a do tychto procesov st zapojené i ostatné oblasti
mozgu. Nepochybné je pocit hladu a nasytenia zviazany s Castami centralneho nervového
systému a hypotalamu, ktoré riadia pohybovy i ostatné systémy ¢loveka. Sucasni fyziologovia
usudzujt, Ze uroven glukézy v krvi hra zakladnu ulohu pri vzbudeni hladu. Clovek v



minulosti dostaval energiu z rastlinnej potravy vyuzivajuc glukézu, a tiez fruktdzu, t.j.
uhl'ohydraty ako zdroj energie. Rastlinné tuky obsiahnuté v rastlinnej potrave sa zaraduju
chemicky medzi nenasytené kyseliny, nasytené kyseliny su vysledkom spracovania glukézy v
I'udskom organizme. Clovek vyuziva dva zdroje energie: uhl'ohydraty a Zivo&isne tuky. Tieto
dva zdroje energie vystupuju tiez ako palivo a tiez ako regulator energetickej homeostazy. Na
tomto procese sa zucCastiiuji dva hormény: inzulin a rastovy hormoén. Inzulin je nevyhnutny
na spracovanie glukozy, preto glukdza stimuluje jeho vylu€ovanie do krvi zo slinivky brusne;j
(podzaludkova zl'aza). Rastové hormony stimuluju vylu€ovanie mastnych kyselin z tukovych
zasob. Zasoby tuku sa nevyuzivaju, kym je v krvi dostato¢na koncentracia glukozy
dostavajlicej sa do organizmu spolu s jedlom. ZvySenie koncentracie glukézy v krvi registruje
hypotalamus, ktory znizi vylu¢ovanie rastového horménu z hypofyzy. Znizenie hladiny toho
to horménu vedie k zniZeniu koncentracie mastnych kyselin v krvi. Inzulin tiez brzdi
mobilizaciu tukov z tukovych zéasob.

Z toho vyplyva, Ze pocas konzumacie uhlohydritov zostdvaji zésoby tuku nedotknuté,
pripadne sa dopliiaji. Ak sa v krvi nachadza prebytok glukézy, vplyvom inzulinu sa zmeni na
tuk.

Pocas kratkej hladovky nedostatok glukoézy vzbudzuje pocit hladu a ako palivo sa
spotrebuvaju zasoby tuku. Glukéza sa chrani ako zdroj pre nervové tkaniva. Okrem toho sa
glukoéza zacina tvorit’ z aminokyselin - bielkovin, zasoby glukézy st v organizme obmedzené.
Tieto procesy su taktiez riadené hypotalamom, ktory pri zniZzeni koncentracie glukézy v krvi
zvySuje vyluCovanie rastového horménu z hypofyzy, ¢o zapri€ifiuje zvySovanie koncentracie
mastnych kyselin v krvi. Spolu so znizenim koncentracie uhl'ohydratov v krvi sa znizuje aj
obsah inzulinu, ¢im sa stimuluje u¢inok mobilizécie tukov rastovym horménom.

V minulosti ¢lovek ziskaval energiu iba z rastlinnej stravy v podobe uhl'ohydratov, z ktorych
vyuzivanim "vlastnej tovarne" vyrabal nasytené kyseliny. Okrem tukov a uhl'ohydratov st
pocas hladovky pre ¢innost’ srdca, mozgu, zliaz s vnitornym vylu¢ovanim, krvi atd’. potrebné
bielkoviny. Cerpaji sa z rezerv vytvorenych v tkanivich neddlezitych pre organizmus.
Dokazalo sa, ze pri vyuzivani bielkovinovych rezerv sa prepracovavaju predovSetkym
chorobne zmenené tkaniva, nadory, zrasty a podobne, teda organizmus funguje na principe -
uchranit’ ¢o je zdravé a zlikvidovat’ choré.

Rozlisujeme tri $tadia hladovky: 1) vzbudenie hladu (2-5 dni), 2) rastuca addéza (2-5 dni), 3)
kompenzacia. Hladovku je nutné ukoncit’ pri strate 25-30 % objemu tela alebo pri niektorom z
nasledujucich priznakov: 1) vznik vi¢ieho hladu, 2) hojné vylucovanie slin a 3) vycistenie
Jazyka.

Skor nez pristapime k popisu jednotlivych S$tadii, uzavrime bielkovinovy problém pri
hladovke.

Na zaciatku prvého Stadia, ked’ su v organizme zasoby ZivociSneho cukru -glykogénu, spal’'uji
sa pri doplfiani energie tuky. Zasaditost krvi sa nemeni, pocity si normalne. Okridlené
vyhlasenie mediciny "tuky zhoria v plameni uhl'ohydratov" plati, zial’, iba pre prvé Stadium
hladovky.

Druhé stadium nastupuje, ked sa zacinaju minat' zasoby glykogénu a krv sa nasycuje
produktami neuplného spalovania tukov, medzi ktorymi sa nachadzaju aceton, maslové
kyseliny a pod. Tento jav sa nazyva acid6zou. Pocas tohoto Stadia sa znizuju zasadité rezervy
krvi, zhorSuje sa stav, ale zaCinaji pracovat’ ochranné mechanizmy riadené hypotalamusom.
Organizmus zacina produkovat’ cukor z vlastnych tukovych zésob a bielkovin a v zavere
druhého Stadia sa tuk spal’'uje uplne bez produktov netplného spalovania.

Teda, ¢im horSie, tym... lepSie. Vznik acidézy poméha organizmu prejst’ na uplné vnatorné
zasobovanie. Pritom za¢ina organizmus tiez spracovavat’ kyslicnik uhli¢ity podobne ako sa
spracovava v rastlinnej risi, pre ktort je to bezné. Vdychovany vzduch sa stadva zdrojom
potravy a tiez zakladom pre syntézu bielkovin, ktorej ako doplnkova surovina sluzia



nadbytocné uz nepotrebné bielkoviny vytvorené procesom zivotnych funkcii organizmu.
Pocas hladovky si Stiepenim tychto bielkovin a tiez "spalovanim" lozisk infekcii a
patologickych tkaniv organizmus zabezpecuje bielkovinovil vyzivu a sicasne sa zbavuje
prebytkov. Existuju tiez vedecké udaje o spracovani vzdusného dusika organizmom pocas
prudkého zniZenia obsahu bielkovin zivo¢isneho povodu vo vyzive.

Zaciatok treticho Stddia hladovky spracovavanim kysli¢nika uhli¢it¢ého bunkami prebieha na
principe fotosyntézy. Tukové tkaniva sa zac¢inaju vyuzivat hospodarnejsie a rozvoj acidozy sa
na urcitej Urovni zastavuje. VSetky procesy sa stabilizuji a organizmus prechadza na vnutornt
vyzivu. Syntéza vyzivnych latok s vyuzitim kysli¢nika uhli¢itého a vzdusného dusika je
normalny jav v rastlinnom svete a tiez pre niektorych vtdkov a cicavcov. Vedci tvrdia, Ze na
zaCiatku vyvoja naSej planéty bola koncentracia kyslicnika uhli¢it¢tho omnoho vyssia a
rastlinny svet sa ho naucil vyuZivat’ na syntézu bielkovin a inych zlu€enin. Cicavce a vtaky sa
vyvijali uz pri nizsej koncentracii kysli¢nika uhli¢itého v atmosfére, preto mechanizmy jeho
spracovania su u zivoc¢ichov menej vyvinuté, avSak v stresovych situaciach akou je hladovka,
zacinaju tieto mechanizmy znova pracovat’.

K stresovym situdcidm mozno tiez zaradit' zniZenie teploty tela alebo rychle striedanie
teplotného rezimu v organizme, pripadne pozitie liekov, prvkov zapri¢inujicich narusenie
acidobazickej rovnovdhy smerom ku kyslejSiemu prostrediu, taktiez pohybové zataZenie,
zvlast pri chyteni tzv. druhého dychu bezZcov a tiez rdzne cvicenia so zadrzanim dychu.

Takze Stiepenie nepotrebnych bielkovinovych Struktir v organizme je priamo tumerné stupiu
spracovania kysli¢nika uhli¢itého bunkami. Na porovnanie s uvedenymi stresovymi t¢inkami
na organizmus je hlad jedine¢ny a od vonkajSich vplyvov nezavisly faktor omladnutia
organizmu formou napravenia reprodukéného genetického aparatu resyntézou jeho
bielkovinovych Struktar. Existuja dva typy hladovania:

1) vynutené alebo dobrovolhé nezasytenie
2) uplna hladovka s pitim vody. )

Do prvého typu patria vSetky druhy pdstov, jednostrané stravovanie sa jednym druhom
produktov (monostranné), rdézne druhy stravovania s vynechanim uhlohydratov, tukov,
bielkovin, jednoducho nekompletné neplnohodnotné stravovania. Takato "hladovka" je
skuto¢ne nebezpecna pre zdravie.

Druhy variant je uplnd hladovka vynechanim jedla s pitim vody. Najmi tento spOsob
lieCebnej hladovky by som chcel s Tebou rozobrat' v nasledujiicom liste. Ostatné varianty
stravovania vratane diét, rozoberiem neskor.

Moskva, 12. februara 1992

List 32. Jednodniova hladovka
Mily Bryan!

Ak bolo mozné povazovat’ predchadzajuci list za reklamu na ocistu organizmu hladovkou,
dnes sa pokusim odpovedat’ na otazky Ako technicky realizovat' hladovku?, Aké pocity
zaziva Clovek pocas troch $tadii hladovky?. Ako sa menia objektivne ukazovatele ako
hmotnost, krvny tlak, pulz, stalost’” spanku, psychickd pohoda a d’alSie pocas troch Stadii
hladovky?

PredovSetkym sa na hladovku treba pripravit moralne i fyzicky. Na zaciatok je nutné



starostlivo prestudovat’ dostupnu literatiru o hladovani a najmi najdélezitejSiu Cast- techniku
ukoncenia hladovky. Tomu treba venovat mimoriadnu pozornost’. Prerusit’ hladovku mozno
vzdy, avSak uz po troch dnoch hladovania, nehovorim uz o dlh§om obdobi, je nespravne
ukoncenie hladovky Zivotu nebezpecné.

Specialista na lie¢ebné hladovanie - profesor J. S. Nikolajev - spominal prihodu, Zial' nie
zriedkavu, ked’ star§ia dama postihnuta artrozou kolennych a &lenkovoho-lennych kibov
samostatne absolvovala dvadsatdennu hladovku o vode a po zaznamenani uplného
vymiznutia bolesti z kibov ukon¢ila hladovanie nie pitim riedenej zeleninovej §tavy, ale pitim
kuracieho vyvaru. Nastala bielkovinova otrava, ktori sa nepodarilo zastavit a jej
samoliecitel'stvo sa skoncilo smrt'ou. Je potrebné naozaj jasne si uvedomit’ svoje konanie a
snazit’ sa striktne dodrziavat’ pravidla liecebného hladovania.

Prva hladovku trvajucu dlhSie nez tri dni treba vykonavat pod lekdrskym dohladom, v
kazdom pripade Specialistom na lie¢ebntl hladovku. V Ziadnom pripade sa neradit’ a uz vobec
nie byt pod dohl'adom lekérov, hoci vyznamnych, ale nezoznamenych s metddou lie€ebného
hladovania. V takom pripade je menej nebezpecné hladovat’ pod dohl'adom T'udi, ktori uz
absolvovali hladovku mnohokrat samostatne. Preto rozoberme prvy variant, ak si sa vedome
rozhodol zacat’ hladovku bez poradcu. Vyskasaj sprvu nemeniac zivotny $tyl na den-dva a ak
dokazes, 1 na tyzden, prejst’ na stravu bez bielkovin zivoc¢iSneho pdvodu. Je zndme, ze stiCasne
so zlepSenim stavu, zvlast’ po tyzdennom absolvovani takejto diéty, sa objavi nastoj¢ivy pocit
hladu, ktory signalizuje prospesné zvySenie zéasaditosti krvi a je priznakom zaciatku Cistenia
organizmu. Pocas tohoto tyzdia je ziadice dosledne dodrziavat' pravidla vodno-pitného
rezimu,) ktory ti pomoze vysporiadat’ sa s pocitmi hladu. Ostré, slané, sladké je nevyhnutné
vylucitzo stravy. Ked’ si presvedcivo zvladol napriklad trojdiiova vegetariansku diétu, mozes
vyskusat’ raz tyzdenne vynechat’ veceru a za fiou nasledujtice ranajky. Mnohi odporucaji na
tento det na noc pouzit' rastlinné prehanadlo. Rano sa odporuca vykonat jogové
vamanadhauti (premyvanie Zzaludka) a (alebo) ocistny klystir s pouzitim harmanceka,
citronovej Stavy a pod. Klystir sa odporti¢a najmai tym, ktorych zac¢ina boliet” hlava.
Nekompromisna podmienka: pit pocas tejto hladovky iba vodu (prof. Nikolajev udava
Sipkovy ¢aj alebo vodu). Nie je dobré za vodu povazovat’ stavy, kompodty, minerdlky a pod.
Ja sa snazim pit' destilovanti, a ak jej niet, prevarenu vodu. Klasick¢ ukoncenie 24-
hodinového hladovania predpokladd poldnové pitie precedenej zeleninovej $tavy riedenej
vodou v pomere 1:1 v mnozstve 1-1,5 dl kazda hodinu. Odbornici ako Walker, Nikolajev a ini
povazuju Cerstvo pripravent mrkvova $tavu za idealnu pre takyto pripad. Rad autorov
odvolavajic sa na to, Ze pecen je zasobarniou vitaminu A (karoténu), neodporuca mrkvovu
Stavu pri ukonceni hladovky. Uvadzaju, ze nadbytoéné mnozstvo karoténu je pre peceit
velkou zdtazou a nazyvaju tento postup "uderom na pecent". Existuje tiez nazor, ze karotén
drézdi tenké Crevo, nevstrebava sa, lebo v Stavach chybaju tuky, v ktorych je rozpustny. Na
sebe som vyskusal vel'mi vel'a druhov Stiav po ukonceni jedno-, dvoj- 1 viacdennej hladovky.
Po ukonceni hladovky mrkvovou $tavou som ani raz nezaznamenal "uder na pecei”, hoci
jeho priznaky nie su v literatire opisané. Preto som sa rozhodol pre uhorkova Stavu alebo
precedentt zmes uhorkovej a mrkvovej Stavy v pomere 1:1 rozriedené na polovicu vodou.
Druh4 uvedena stava sa mi zd4 chutnejsia.

V literatare sa Casto spolu s mrkvovou Stavou zakazuje pouzivanie hroznovej a broskynovej
Stavy. Mozem potvrdit, Ze broskynovua i hroznova $tavu som zniesol iba rozriedent na 3/4
vodou. Ovocné $tavy su pri ukonceni hladovky menej vhodné ako zeleninové. Avsak vodou
zriedena precedend pomarancova Stava je na tento ciel’ vhodna.

Vskutku, ak hladujeme o vode, pre€o potom pri ukonceni hladovky prijimat’ zvySent davku
kyseliny $tavelovej obsiahnutej v rajéinach, nadbytku ktorej v kiboch sme sa prave
hladovkou snazili zbavit'?

Na druhy a treti deni je vhodné stravu pocas dna zostavit’ z vegetaridnskych jedal (obilnin,



zeleniny, ovocia). Najvhodnejsie je vylucit slané, ostré, sladké, kulinarne vytvory, starostlivo
dokladne prezut’ potravu a uprednostnit’ surovi stravu pred varenou a pecenou.

Uvedené podmienky k jednodennému hladovaniu nie je nutné dodrzat’ bezpodmienecne. Ak
sa z lubovolnej pri€iny rozhodne$, mily Bryan, porusit’ opisany rezim hladovania alebo
dokonca prechod po jeho ukonceni, riskujes iba to, Ze nedosiahnes liecebny efekt.
Podrobnejsie sa budem réznymi diétami zaoberat’ neskor.

Starostlivo zhodnot’ vSetky svoje pocity a ak mas Cas, zaved si dennik. Niekol’ko tyzdnov
mef dizku, mnoZstvo a kvalitu vegetaridnskej stravy pred i po 24-hodinovej hladovke. Ked’
budes odhodlany, vyskusaj vylucit obed a po nom veceru. Takéto 36-hodinové hladovanie je
tiez absolutne bezpecné. Mozno ho vyskusat’ tiez bez dohl'adu lekdrov a Specialistov. Kto je
schopny raz tyzdenne hladovat’ 36 hodin, za rok bude mat’ k dobru 78 dni hladovky. Pre
mnohych, vlastne pre prevaznu vicsinu l'udi, je tento sposob doplneny asponi dvoma-tromi
vegetarianskymi dnami tyzdenne, pravidelnym vodno-pitnym rezimom a pravidelnou
fyzickou zatazou, pomald, ale istd cesta k uzdraveniu sa z mnohych, ak nie vSetkych
vylieciteI'nych chordb. Je nutné zddraznit', ze 24- alebo 36-hodinové hladovanie o vode raz
tyZdenne mozno vykonévat’ vskutku nepozorovane pre svoje okolie. To je vhodné najmi pre
tych, ktori chcu zacat’ "novy" Zivot, hoci spravnejsie by bolo uviest’ zdravsi zivot, ale obavaja
sa straty priatelov a zndmych, ktori nepochopia ich pokus a odsudia ich.

Moja skusenost’ s hladovanim raz tyzdenne v dizke pocas troch az dsmich mesiacov ukazuje,
ze ku koncu treticho mesiaca prichadza badateI'né zlepsenie stavu, rychlo ustupujua chronické
bolesti, niekedy prechddzaji i bolesti vznikajuce vekom. Osemmesacna peridda s
jednodiiovou hladovkou v tyzdni prindsa zjavné zlepSenie zdravia "strednestatistického"
bezného ¢loveka. Mnohi moji znami, tieZ pacienti profesora J. S. Nikolajeva i on samotny si
pocas mnohych desiatok rokov dodrziavanim tohoto rezimu udrzuju vynikajucu schopnost’
pracovat’, zdravie i ducha. Charakter, temperament, podmienky Zivota si u rdéznych l'udi
rozne. Pre mna je napriklad zlozité vydrzat hoci tri mesiace. Moj pracovny rytmus,
neschopnost’ zit’ dlhSie v jednotvarnosti, jednoducho prave opakujuci sa rezim ma ubija, preto
je pre mna trojdilova hladovka jednoduchSia. Zndmi odbornici uvadzaji, Ze ju staci
vykonévat’ raz mesacne, najlepSie pocas novu mesiaca.

Moskva, 23. februara 1992

List 33. DlhSie hladovky
Mily Bryan!

Ak si sa presvedcil, ze 36-hodinové hladovanie sa ti dari l'ahko (v opa¢nom pripade je lepSie
predizit cykly alebo frekvenciu vegetarianskeho stravovania dovtedy, kym sa ti nepodari
zvladnut’ vytyCeny rezim), moze§ prejst’ na trojdiiovu hladovku. Tejto predchddza trojdiové
stravovanie dosledne prezutymi vegetarianskymi jedlami alebo stravovanie Stavami. Pocas
hladovky je mozné robit’ rano i vecer o€istny klystir (najmé pri zlom citeni sa). Réno je
ziadice vykonat ocistu zaludka vodou. Pocas vsetkych troch dni hladovky je mozné
vykonavat’ zvy€ajnu zostavu fyzickych cvikov (kvoli obmedzeniu narastu tazkosti), snazit’ sa
zaradit’ viac prechdadzok (nie menej nez dve-tri hodiny), zvySit pozornost venovanu
dychovym cviceniam. Vel'mi uzito¢né su tiez maséaze, vodné procedury. Zistilo sa, Ze pocas
hladovky je prakticky nemozné nachladnat, hoci mnohi autori neodporucaju pocas nej
studené kupele a sprchy.

Pre niektorych je trojdilova hladovka tazkou skuskou. V tom pripade, ak nepoméhaju vodné
procediry, prechadzky na Cerstvom vzduchu, klystir, premyvanie zaludka, je lepSie hladovku
ukon¢it. Velmi umierneny parny kupel prakticky vzdy vyrazne zlepSuje stav pocas



trojdiiovej hladovky a umoznuje jej uspesné absolvovanie. Niekol'kokrat som pozoroval, Ze
pocity pocas trojditovej hladovky zévisia od mesiaca, sezony a zvlast' od dokladnosti pripravy
na tuto hladovku. Zda sa, ze trojdiiova hladovka je taktiez bez nebezpecenstiev ako 36-
hodinova. V pripade prudkého zhorSenia pocitov je lepSie ju predcasne ukoncit’. Pritom vSak
netreba robit’ predcasné zavery a po analyze situdcie vyskusat’ hladovku este raz.

Ukoncenie trojdnovej hladovky je zlozitejSie ako 36-hodinovej. Prvy den strava taktiez
pozostava zo Stiav, o ktorych som uz hovoril. Prvy prijem: 0,5 dl §tavy riedenej 0,5 dl vody.
Po polhodine 1 dI §tavy zmieSany s 1 dl vody. Po d’alSej hodine 1 dI §tavy zmieSany s 0,5 dl
vody. Stvrty prijem po d’aldej hodine 1 dl istej §tavy a o d’alsiu hodinu 1,5 dl istej §tavy.
Dalej s odstupom jednej hodiny pit’ 1,5 dl Stavy do konca dia.

Na druhy det dopoludnia pit’ $tavy po 1,5 dl kazdi hodinu. Na obed surovil strahant
(pripadne rozmixovanu) zeleninu alebo kaSu z T'ubovolnej rozomletej obilniny s vodou,
napriklad z pohénky (bez soli). Na ve€eru obyc¢ajnt kasu s vodou s nevelkym mnozstvom
rastlinného oleja a zeleniny. Na treti, Stvrty, piaty a Siesty den vegetarianska strava.

Ak jednodennu hladovku povaZujeme za preventivnu procediru, trojdiiova hladovka je
uzZ vykonna lieCebna procedura tvoriaca prvé charakteristické stadium liecebnej hladovky
nazyvané "stravovacie vybudenie". V tejto etape je beZny rad priznakov, ktoré je dobré
poznat’ a stavat’ sa k nim pokojne: drazdit’ mozu rozne signaly zviazané s jedlom, niekedy sa
zhor$i spanok, rastie podrazdite'nost, u niektorych klesa nalada, vd’aka ocisteniu zaludo¢no-
¢revného traktu klesa vaha prvy deni o 1-1,5 kg, druhy deni o 0,7-1,2 kg, treti o 0,7-1,0 kg,
smdd je spravidla velky, pulz trosku stipne, krvny tlak sa meni obycajne malo alebo sa
normalizuje ako pri zvySenom tak i pri zniZenom pdvodnom tlaku, u niektorych rastie kazdym
diiom fyzickd slabost’ odstraiiujica sa vodnymi procedirami, masazou, pohybom, parnym
kapelom, statickymi a dynamickymi cvic¢eniami alebo tiez hoci miernym behom.

Na konci prvého, pripadne na druhy den bude glykogén z peCene Uplne spotrebovany a s
nastupom acidozy sa objavi tiez zapach aceténu z Ust, jazyk sa pokryva nénosom, ktory
mozno odstraiiovat’ obratenou lyzickou a usta vyplachovat roztokom sody a soli vo vode,
maceratmi z bylin.

Toto st normalne sprievodné javy, pretoze pocas hladovky ide ocCista organizmu aktivne aj
ustami. Pri trojdiiovej hladovke (ak nie je prvad) sa ku koncu treticho dia sliny menia z
horkych na sladké, celkovy stav sa prudko zlepSuje, nastupuje tzv. acidozicka kriza, teda
zaciatok tretieho $tadia hladovky spominaného vysSie. Napriklad moja mnohoro¢na skusenost’
ukazuje, ze iba starostlivo pripravend trojdiiova hladovka vykonand v dobrych podmienkach
umoziiuje na treti deil alebo aj skor prejst moment acidézickej krizy, teda uplne prejst’ na
vnatornu vyzivu, ked travenie tukov ide Uplne na ukor cukrov vyrabanych vo vnutri
organizmu. U mnohych sa acidozicka kriza méze objavit’ na Siesty alebo az na desiaty deni
hladovky. Ved ani jedna hladovka sa nepodoba druhej. Zavisi od rocného obdobia, od poctu
uz vykonanych hladoviek, od podmienok ich priebehu, od ¢asu i kvality pripravy a mnohych
d’alsich podmienok. Velky vyznam ma naladenie sa na Gspe$né vykonanie hladovky, hibka
predstavivosti ojej procese a o¢akavanych vysledkoch.

Pri prechode na vnitornti kompenzovanu vyzivu nazyvanu tiez endogénna, tlak krvi ako
zvySeny tak i nizky sa upravuji k norme, vyznamne sa zlepSuje stav, znizuje sa pocit fyzickej
slabosti, objavuje sa bodrost’, zlepSuje sa ndlada, mizna do tej chvile zhorSujuce sa prejavy
stubeznych ochoreni, za¢ina sa Cistit’ jazyk, zlepSuje sa farba pokozky tvare, straca sa zapach
acetonu z ust, zvuk srdca sa stava jasny, tep je pomalsi, dennd strata hmotnosti je minimalna:
0,1-0,3 kg. U vicsiny sa prejavuju tieto zlepSenia etapovité, pricom pozitivne javy byvaja
spociatku kratkodobé, neskor sa predlzuji. Pozoroval som mnoho pacientov na klinike
liecebného hladovania a tiez svojich priatel'ov hladujucich samostatne, ktori na 20.-25. den
hladovky zacali opit’ behat’ a vykonavat’ pre nich beznt pracovnu ¢innost’.




Vseobecna stratégia vyzera nasledovne. Cyklické neintenzivne zatazenia, napriklad dlhsie
prechadzky s oddychom, st prospesné. Prudkym intenzivhym fyzickym zataZiam,
napriklad dvihaniu taZkych bremien alebo rychlym prechodom z Tahu do stoja, sa
treba vyhybat’.

Tretie Stddium je idedlne obdobie na vnutornu i vonkajSiu psychoterapiu, autosugesciu a
hypnézu, ucenie sa a zdokonal'ovanie techniky meditacie. Preto Casto hladovka predchadza
dolezitym nabozenskym obradom. Nezriedka i Pytagoras a iné grécke Skoly vyuzivaji zvlast
tretiu ¢ast’ hladovky od 10. do 40. dia na zvySenie hladiny aktivity myslitel'skych ¢innosti.
Existuje niekol’ko §kol lie¢ebnej hladovky. V jednych sa odporuca viest’ aktivny Zivot, v
druhych predpisuju postel’ovy alebo poloQpstelovy rezim, v tretich sa pridizaju
konania kdesi v strede medzi uvedenymi extrémami. Aktivny zivot vedie k skrateniu
hladovky, pasivny ju umoziiuje ovel'a dlhSiu. Hoci sam som zédstancom aktivneho spdsobu
zivota pocas hladovky, optimalny sa mi javi individualny pristup. Samozrejme, ak mame
hovorit’ o idedlnych podmienkach liecebnej hladovky, nebolo by zl¢ hladovat’ v horach vo
vyske 1000-1200 m n.m., v Specidlnom sanatériu na Cerstvom vzduchu, pod kontrolou
odbornikov, zvlast v pripade potreby vysporiadat sa s vdznou chorobou, a pritom viest
natol’ko aktivny spdsob zivota ako to dovol'uje vlastny stav.

Roznia sa nazory roznych odbornikov na premyvanie hrubého ¢reva pomocou klystiru v
case dlhsSej hladovky. Napriklad P. Bragg ich neodporuca vobec, J. S. Nikolajev odportaca
pouzit’ klystir prvych pédt dni rdano i vecer, a neskor raz denne.*) PredovSetkym toto
odportcanie, ale 1 vSetky odporucania tykajuce sa hladovky, st individualne. Napriklad A.
Suvorin neodporuca cistit’ po€as hladovky jazyk, hoci na druhej strane sam tvrdi, ze v tomto
pripade sa organizmus ¢isti nie ¢revom, ale Gstami neotravujic krv. Na dovazok - odportaca
vyplachovat’ (nie pit’!) tsta vodou zmieSanou s ¢ervenym vinom.

Ovela jednoduchSie je absolvovanie hladovky a jej ukonCenie v kolektive podobne
zmyslajacich 'udi nez medzi 'ud'mi, ktori na ¢loveka pozeraju ako na bielu vranu.

I stcitny pribuzni a priatelia zrazu za€inaju "zachranné akcie". V takychto pripadoch je lepSie
nezverejinovat’ svoju hladovku, absolvovat’ ju v kratSich intervaloch, upravit’ prvé dva-tri
dni po ukonceni hladovky tak, aby sa dali absolvovat’ bez prekazok a rad sucitiacich, ale
nerozumejucich problematike. Existuje niekol’ko objektivhych ukazovatelov, ktoré
upozorinuji na nevyhnutnost’ ukoncenia lieCebnej hladovky: vy¢isti sa jazyk - zostane
ruzovy, objavi sa chut’ do jedla, krati sa spanok, objavuj u sa sny, rastie podraZdenost’,
slabost’, moZe sa zacat’ zvySovat’ tlak a zrychlovat’ pulz. Ako som spominal, vo vSetkych
pripadoch by nemala strata hmotnosti tela klesnut’ pod 20-25 %. V takom pripade sa
odporuca prerusit’ hladovku eSte pred objavenim sa prirodzenych priznakov, hoci v
literattire su opisané 1 pripady liecebnej hladovky s ubytkom 40 % hmotnosti. Pri prejave hoci
len jedného z uvedenych priznakov vSetky autority v tejto oblasti odporucaju zacat
obnovovaciu fazu. Doba ukoncenia treticho Stddia hladovky je vel'mi individualna. Vel'mi
zriedkavo sa jazyk vycisti uz v desiatom dni. Pre hladujtcich prvy raz je tento priznak ako
pravidlo nedosiahnutel'ny. Zanesenie ich organizmu je také, ze jeho Gplné ocistenie sa podari
dosiahnut’ na druhy, treti, niekedy az piaty raz. Nepochybne kazd4 nova viacdnova hladovka
bude pri

*) Znamy dietolog Paul Bragg tvrdi, Ze ¢revo ma dost viastnych sanitarnych a antiseptickych
prostriedkov a klystir neodporuca. Jeho jedalnicek obsahuje mnoho ocistnej vidkniny - surova
zelenina a ovocie, orechy, semena, klicky, susené figy, hrozienka ako sladidla, a tiel tuky zo
semien olejnatych rastlin konzumované v spravnych kombinaciach a mnozstvach - tato strava
nieje pre organizmus toxickd, preto nie je potrebny ani klystir.

Na treti den hladovky, ked organizmus prechddza na vnutornu vyiivu, zacina okrem iného
vyuzivat' v ramci dostupnych zdrojov aj obsah hrubého creva. Dr. Walker i Dr. Kellog
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uvadzaju, ie takmer 100 % nimi sledovanych [udi malo v dosledku predchadzajucej
nespravnej vylivy ochabnuté a choré hrubé crevo, na stendch ktorého sa nachdadzal stary
rokmi zosuSeny obsah plny hnilobnych baktérii a toxickych splodin metabolizmu z nespravnej
stravy. Tento jedovaty obsah nie je mozné odstranit inak ako vyplachom hrubého creva alebo
klystirmi, preto pre konzumenta beznej stravy je klystir pocas hladovky nutnv. Prof. Nikolajev
uvadza dokonca dva varujuce pripady, ked nebolo hrubé crevo pocas hladovky cistené
klystirom -jeden pripad skoncil smrtou a druhy vaznym poSkodenim psychiky pacienta!
Potreba pouzitia klystiru je leda vyvojova zdleZitost - dlhorocni vitariani stravujuci sa
napriklad podla odporucani P. Bragga pocas pripadnej hladovky klystir nepotrebuju, hoci pri
ocisteni svojho organizmu v Stadiu prechodu na surovu stravu ho vyuZivaju ako rychlu
metodu podpory ocistného procesu. Tymto stravovanim je mozné postupne vycistit' a ozdravit'
cely traviaci trakt (surova strava s vysokym obsahom vidkniny a enzymov) i telo, avsak ocista
trvad niekol'ko rokov.

dodrziavani minimalnych pravidiel zdravého spdsobu zivota vzdy kratSia ako predchadzajica.
To sa vSak nevztahuje na pripady, ked’ bola hladovka ukoncené nie z dévodov prirodzenych
priznakov, ale z inych pri¢in.

Uz som uviedol, Ze svetovy rekord je 248 dni hladovania s upevnenim zdravia. Evidované st
pripady 208,150,100 a 50 dni. AvSak hladovka s lieCebnymi ciel'mi sa spravidla absolvuje nie
kvoli abstraktnému omladnutiu organizmu, hoci 1 tieto pripady mozno dnes ratat’ na tisice, ale
na odstranenie ochorenia organizmu. V takomto pripade dizka hladovania zavisi od stavu
zékladného ochorenia. Niektori odbornici su presvedceni, ze pri I'ubovolnych ochoreniach
treba hladovku dotiahnut’ do prirodzeného konca, t.j. absolvovat’ ju v diZke od $tyroch do
siedmich tyzdiiov, a len pri vskutku nebezpecnych priznakoch schvaluju jej prerusenie. Ini su
presvedceni, ze postupna pravidelne opakovana hladovka, napriklad raz za tri mesiace v
diZke od troch do desiatich dni, spravna strava a zdravy sposob Zivota vedi k tomu
istému vysledku s mensimi stratami.

Medzi choroby neodportcané lieCit' dlhsou hladovkou (viac ako 3-7 dni) patri posledné
Stadium cukrovky, srdcové ochorenia nebezpecného stupiia i niektoré psychické ochorenia,
hoci rad psychickych ochoreni profesor J. S. Nikolajev tspesne lie€il prave hladovkou.

Niet udajov o tom, ze lieCenie hladovkou je Uspe$né v pripade chordb zapri¢inenych
genetickymi zmenami v organizme, aspoil som o tom eSte nepocul. Pri analyze chorych na
klinike liecebného hladovania odbornici venuju velkd pozornost’ pri¢ine vzniku ochorenia.
Ak je ochorenie genetického povodu, hladovka moze iba zlepsit' stav chorého odstraniac
sprievodné ochorenia negenetického pdvodu. Ku genetickym patria napriklad cukrovka,
slabomysel'nost’ a d’alSie.*) Odporcovia hladovky ju oznacuji za vysilovanie organizmu.
Tvrdia, Ze hladovka oslabuje srdce, vyvoldva scvrkavame Zaludka alebo naopak stravovanie
zaludka jeho vlastnou kyselinou, vyvolava avitamindzu a naruSenie zubov, znizuje odolnost’
organizmu voc¢i chorobam, vyvolava prekyslenie, strach smrti hladom atd’. ZvIast' popularna
je chybnd domnienka, Ze pocas hladovky Zzaludok travi sam seba. Pocas hladovky sa v
zalddku vylu€uji fermenty urcené na trdvenie. Pozostavaji z bielkovin, tukov a
uhl'ohydratov, ktoré sa pri postupe do Creva rozkladaji na viaceré cCasti a slizia ako
vyzivovacie zlozky organizmu. Prave oni a nie steny zaludka.

*) Geneticky su dané sklony k ochoreniu, vlastné ochorenie prepukne spravidla ai na zdklade
splnenia vonkajsich podmienok. Niektori Specialisti liecia hladovkou i napr. cukrovku. Mnohé
somatické (telesné) ochorenia spustaju poruchy psychiky a naopak - o lieceni psychickych i
somatickych chorob a ich vzajomnych suvislostiach s popisom vybranych pripadov sa mozno
docitat v publikacii autorov Dr.Nikolajev-Dr.Nikov: Liecenie hladovkou, Eko-konzult,
Bratislava, 1996 (v Cestine).
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Naostatok - mdj zaludok nezmizol ani po 33 diloch hladovky. Ako druhy zdroj vyzivovych
zloZiek sluzi, ako som uz spominal, resyntéza bielkovin. Vcelku sa energia hladujuceho
organizmu doplia z 82 % na ukor vlastnych tukov, z 15 % na uéet bielkovin a z 3 % na tikor
reprodukovanych uhl'ohydratov, v Ziadnom pripade nie vd’aka naruseniu zalido¢no-¢revného
traktu.

Liecebnii hladovku nemoZno nazyvat’ miznutim organizmu. Naopak, omladzuje
organizmus obnovenim jeho ochrannych vlastnosti. V dosledku zvysenia hladiny
kysli¢nika uhli¢itého v krvi sa po¢as hladovky zvysuje dizka zadrzania dychu az dvojnasobne.
To je vSeobecne priznadvany objektivny priznak nemiznutia organizmu, ale zvySenia jeho
ochrannych vlastnosti. Tiez také ochorenie ako tuberkul6za sa lie¢i hladovkou.

Je potrebnych Sest-sedem dni hladovky, aby zmizla hypertonia (vysoky tlak) alebo
hypotonia. Na piaty-Siesty defi prechddza chripka l'ubovolného $tadia bez komplikécii. Uplne
rezignujem, ak mam vymenovat’ zoznam chorob, ktoré mozno vylie¢ithladovkou.

Tu je napriklad zoznam chordb, ktorych sa zbavili pacienti Macltchena na jeho klinike:
vysoky krvny tlak, zapcha, fistula, chudokrvnost, hemoroidy, artritida, bronchitida, bolesti
ladvin, nezhubné nadory, bolesti srdca, senna nadcha, hrvor (struma), pyorea flinisotok},
zl¢ové kamene, rakovina, roztrasena skleréza. Efektivnost vylieCenia alebo vyrazného
zlepSenia bola 92 %.

V. Ester dokladd udaje o 155 pacientoch. Medzi 31 chorobami beli jazvy, opuchy,
tuberkul6za, Parkinsonova choroba, rakovina, nespavost’, zl¢ové kamene, epilepsia, bolesti
srdca, zapcha, sennd nadcha, bronchitida, astma, artritida. Dizka najkratSej hladovky bola 6
dni, najdlhdej 56 dni. Dizka 75 % pripadov bola ohrani¢ena moznostami financovania zo
strany pacientov alebo nedostatkom c¢asu. Zo 155 pacientov sa 115 vyliecilo uplne, 31
Ciastocne, a iba dvanastim (teda 7 %) hladovka nepomohla. 93 %-na efektivnost’ - ktory
systém sa tym moze eSte pochvalit’! Vsetci odbornici bez vynimky zaznamenali 100 %-né
vylie€enie venerickych (cievnych) ochoreni a ochoreni pohlavnych ustrojov u muzov i
Zien vratane neplodnosti.

Sinclair spracoval Statistické tidaje o 117 chorych, ktori absolvovali hladovku bez lekarskeho
dozoru. Celkovy pocet liecebnych hladoviek u nich dosiahol 277, medzi nimi 90 hladoviek
dlhsich ako 40 dni, 6 dlhSich ako 30 dni, ostatné menej ako 4 dni. 100 pacientov zo 117
oznamilo Uplné vyzdravenie alebo zlepSenie stavu, ¢o predstavuje 85 %.

Zo stoviek reumatikov absolvujicich hladoterapiu iba traja nevyzdraveli - podla udajov
Sheltona. Chronickd, nie velmi zanedbant tuberkul6zu mozno hladovkou vylie¢it' podla
udajov Sheltona vzdy. Hladovka je uzito¢na pre vSetkych s nedostato¢nou kvalitou krvi pri
chudokrvnosti. Beger uvadza, Zze zo 101 pacientov sa iba v Osmich pripadoch stav
chudokrvnych zhorsil.

DeVries tvrdi, Ze hladovkou vylie¢i detski obrnu s pravdepodobnostou 98 %. Umrtnost’
chorych pocas liecebnej hladovky byva nezvycajne nizka. ZvIast je zriedkava poc€as samotnej
hladovky. Najvyssi pocet smrtelnych pripadov sa registruje z obdobia nespravneho ukoncenia
hladovky. Netreba zabudat, ze k hladovke sa T'udia ¢asto obracaju ako k poslednému
prostriedku po vyskuSani vSetkych dostupnych metod lieCenia. Mnohi byvaju uz blizko smrti,
ked’ zacinaju s hladovkou.

Pravdepodobnost’ timrtia pri hladovke je 0,5-0,7 %. Je to podstatne niZSie ¢islo ako pri lieceni
tych istych chorob vSeobecne pouzivanymi prostriedkami. Poc¢as hladovky je nutné vylucit
vSetky druhy liekov, v krajnom pripade treba pamaitat, Ze lieky ucinkuju na hladujticich
podstatne silnejSie ako na normdlne sa stravujucich pacientov. Naopak, hladovka umoziuje
organizmu zbavit' sa rokmi nahromadenych toxinov z liekov, napriklad tiez sa v priebehu
troch-Styroch dni bezbolestne zbavit’ fajCenia i pitia, Gplne zavislosti na l'ahkych narkotikach,
viditeI'ne zavislosti na silnych narkotickych prostriedkoch. Napriklad pocas automobilovych

12



medzikontinentalnych rallye, ked’ som absolvoval 10-12 hodin nepretrzitého sedenia za
volantom automobilu, som si zvykol na pouzivanie kavy, aby som nezaspal pri jazde. Po
navrate domov som si nevedel od tejto zavislosti odvyknut. Trojdiova hladovka ma uplne
tohto zvyku zbavila. Jedinymi lieCebnymi preparatmi, nasledkov ktorych sa organizmus
zbavuje hladovkou velmi tazko, st hormondlne pripravky. Sam sem sledoval niekol'ko
chorych lieciacich sa do hladovky tymito pripravkami, po¢as hladovky sa im nedarilo vyriesit
svoje problémy v dosledku nevratnych zmien v organizme ako nasledku u¢inku hormoénov.

V zévere tohoto listu chcem uviest, Ze metoda liecebnej hladovky je prirodzend metoda
lieCenia, ked’ sa nelieCi konkrétna choroba, ale cely organizmus sa dostava do normalneho
stavu. Ulohu hlavného lekara ma tvoj osobny lekar - hypotalamus -ktory pozné ako nikto iny
¢o je zI¢, ¢o uzitocné, konkrétne pre tvoj organizmus.

Moskva, 28. februara 1992

List 34. Prechod z hladovky
Mily Bryan!

Prejdime teraz k najdolezitejSej Casti procesu hladovania: technike prechodu z hladovky na
pevnu stravu.

Tak ako prechod na vyzivu na Gkor vnuitornych rezerv organizmu, aj prechod na normalne
stravovanie je sprevadzany zloZzitymi premenami v organizme. Zalidono-érevny trakt straca
pocas hladovky svoju schopnost’ travit' potravu beznym sposobom. Uz som spominal, Ze
prechod z hladovky je ovela zlozitejsi ako jej absolvovanie. Napriek vSeobecne prijimanému
nazoru nie je procedura hladovania hrdinskym

¢inom vylu¢ne chorych I'udi ohrozenych bezprostrednou smrt’'ou, ale skor vSeobecne dostupna
a skuto¢ne 'ahkd metdda omladnutia organizmu.

Druhd vec je samotny prechod z hladovky. Zda sa mi, ze prave tu je potrebna i1 vola, i
skutoCne seridzne poznatky z oblasti dietologie, ale predovsetkym schopnost’ uvedomit’ si, Ze
stravovanie, ktoré priviedlo organizmus k nevyhnutnosti liecby hladovkou, je nevyhnutné
zmenit na zdravsie, tzv. racionalne. Hladovka nezaklad4 imunitu proti chorobam!

Prehladujes stanoveni dobu, mily Bryan, a ocitne§ sa na prahu zriedkavej moznosti zrazu
optimalne pribrzdit’ vSetkych pdt mechanizmov starnutia spravnym stravovanim a spésobom
zivota. To je pracnejSia tloha.

Ako prvé je nevyhnutné este prejst’ k tomuto novému stravovaniu po 2-7 tyzdiioch hladovky.
Spolo¢nym kl'i¢om k prechodu z hladovky st dve pravidla:

- ¢as prechodu z hladovky ma trvat’ dvojndsobne tak dlho ako samotna hladovka,

- nevyhnutnou podmienkou je prechod na zeleninové alebo ovocné (pre organizmus su horsie
ako zeleninové) stavy. Cim pomalsie sa bude zvi¢Sovat’ objem prijimanych $tiav a neskor
stravy a ¢im dlhSie sa zriekneS stravy zivocisSneho povodu, solenej, sladkej 1 ostrej, a tiez
priemyselnych potravinarskych vyrobkov, tym lepSie. Uvediem prikladné menu, ktoré mdze
sluzit' ako orientacia pri prechode z hladovky. Mnozstvo stravy mozno menit’ v malom
rozmedzi. Pozastavit’ sa na kazdom d’alSom stupni tohoto menu moZzno podstatne dlhSie nez
uvadzam. Napriklad trojdiiovy prechod mozes pretiahnut’ aj na sedem dni.

Prvy den: najlepSie je zacat' prechod precedenou $tavou, napriklad uhorkovo- mrkvovou
rozriedenou spolovice alebo viac vodou. Zlozenie Stiav sme rozobrali pri ukonceni trojdiovej

hladovky. Celkovy objem Stiav je asi 0,5 1.

Druhy deii: objem Stiav sa zvdcSuje do 1 litra. PouZiva sa iba precedend St’ava,
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lepsie, ak je riedena z 25 % vodou.
Treti den: 1-1,2 litra neprecedenych Stiav.
Na $tvrty a piaty detit mozno zacat’ konzumovat’ pevnu stravu.*) Jej zlozenie

pozostava z 500 g Stiav, 500 g strahaného ovocia a 500 g strithanej zeleniny, 200 g
kase zo zlomkov kriipov (ja¢menné krupy ¢.5-7) a vody. Celkova hmotnost’ 1,7 kg.

Na Siesty a siedmy deii m6ze byt mnozstvo stravy zvysené do 2 - 2,2 kg: mozno

doplnit’ 10 g medu, zvacsit podiel varenej kase z hrubsich kripov (napr. jaémenné

*) Tu wuvedené moznosti stravovania su vhodné pre belného autorom nazyvaného
"strednestatistického" cloveka, veganom podstupujiucim hladovku moze napriklad prechod
urychlit' a sprijemnit’ tiel hroznova alebo ina ovocna stava, podmienky prechodu k pevnej
strave su pre veganov a vitarianov odlisné od uvedenych -potreba je ozaj velmi individudlna.
Vitariani sa napriklad moZu po par dnoch Stiav prakticky hned vratit k svojej
predchadzajucej strave.

krapy ¢.8-10).

Na 6smv. deviaty a desiaty defit mozno do zeleninového Saldtu pridat’ varent mrkvu, cviklu,
surovu kapustu, 15 g rastlinného oleja, celkovd hmotnost” Salatu je okolo 0,5 kg, mozno tiez
pouzit’ do 30 g medu.

Na jedendsty az pétnésty den pribudaju bielkoviny, uhl'ohydraty a tuky rastlinného povodu,
napriklad 100 g orechov, 60 g medu, 30 g oleja. Vcelku mozno v tomto obdobi prejst’ na
oddelenu stravu starovegetarianov.*)

Po pitnastom dni zavisi vyber stravy na tvojom presvedceni, filozofii a zvykoch. AvSak pocas
dvojnasobnej doby hladovky je nevyhnutné dodrzat’ vegetariansku stravu.

Teraz sa pristavim pri troch Stadiach prechodu z hladovky a tych pravidlach, ktoré treba pocas
prechodu dodrzat. Efektivnost’ vyuzitia hladovky zavisi ani nie tak od hladovania ako od
techniky znovubudovania organizmu. Po¢as doby znovubudovania sa v organizme stimuluju
procesy samoobnovy. Anglicky vedec Huxley kimil jednu skupinu ¢ervov oby¢ajnou stravou
a druhtt skupinu opakovane vystavoval hladovaniu. Hladujice cCervy zili 19-krat (de-
vitnastkrat!) dlhsie. Niekedy sa da i Cervom zévidiet' - celych devitnast’ zZivotov! Pri obnove
organizmu zvierat 1 ¢loveka po hladovke sa obnova uskuto¢niuje na bunkovej Grovni. V
Struktarnych bielkovinach tkaniv sa znizuje mnozstvo lipo-idného fosforu a balastnych
bielkovin, badatel'ne vzrasta obsah nukleinovych kyselin. Vzajomné pomery medzi prvkami
Struktarnych bielkovin sa menia a usporiadanie Struktirnych bielkovin sa zac¢ina podobat’ na
usporiadanie mladSich organizmov. Uz v zavere¢nej faze hladovky a zvIast’ pocas prechodu je
pororovatelny efekt omladnutia koZe. Stane sa elastickejSou, Skvrny a vyrazky spravidla
zmizni. Mne napriklad uplne zmizlo plesiiové ochorenie noh. Zvlast’ vyznamne sa menia oci.
Uz som to spominal pri opisovani irisdiagnostiky. Clovek vyzera zretelne mladie. A.
Suvorin popisuje dokonca pripad, ked’ sa vratila farba Sedivym vlasom, nehovoriac o tom. Ze
sa normalizuje travenie, krvotvorba, zvy3uje sa pohyblivost’ kibov.

RozliSujt sa tri stadia prechodu z dlhej hladovky, hoci sa v menej vyraznej forme prejavuju aj
pri prechode z kratkodobej hladovky. Prvé Stddium (nazyvané astenické) trva spravidla 2-4
dni. So zaciatkom stravy v podobe Stiav sa objavuje slabost’, mnohym sa odporuéa postelovy
rezim, nalada je

*) Autor pod ndzvom starovegetarianstvo rozumie vyzivu podla makrobiotika Georga
Ohsawu: 60-100 % varenych obilnin, do 30 % varenej zeleniny, do 10 % polievky, alebo
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stravovanie podla Paula Bragga: 60 % surovej zeleniny a ovocia, 20 % bielkovin v podobe
orechov, semien, klickov, 7 % prirodnych cukrov v podobe medu, susenych fig, hrozienok a
pod., 6 % tukov zo semien olejnatych rastlin.

nevyrovnana, hmotnost’ tela sa nad’alej znizuje o 100-200 g denne. Neodporuca sa aktivne
fyzické cviéenie ani masaz. Cim pomalSie a menej jeme, dlhsie prevalujeme v Gistach napoje a
pouzivame ich niz§iu koncentraciu, tym lahSie prebiecha toto tazké stadium. Niektori
odbornici odporucaju klystir na ulahéenie stavu, ini su kategoricky proti nemu. Najlepsie je
nechat sa viest vlastnymi pocitmi a skusenostou. Druhé $tadium sa nazyva Stadium
intenzivnej obnovy. Trva 2-3 tyZdne. Pocas neho treba prejavit silu svojej vole. Chut’ dojedla
prudko rastie, hmotnost’ tela sa zvySuje, viditeIne pribudaju sily, obnovuje sa citlivost’, krvny
tlak i pulz sa dostavajii do normy, ¢asto nalada hrani¢i s eufériou. Tato prevyborné nalada a
stale rastica chut’ dojedla vydrzia u mnohych 2-3 tyzdne - vedu k nebezpe¢nému preceneniu
svojich moznosti. Pradve pocas tohoto obdobia prebiecha aktivna prestavba a omladnutie
organizmu. Je nevyhnutné désledne sledovat, aby sa potrava prezula aspon 30 krat, aby
nedoslo k prekracovaniu uvedenych objemov stravy (najlepSie je zapisovat’ mnoZzstvo stravy a
menu do dennika), prebyvajicu energiu neminat’ na nadmerné fyzické zatazenia, radsej ich
zamenit’ za cvienia zamerané na pruznost, meditaciu. Cerstvy vzduch, désledny vodno-pitny
rezim spolu so spravnou stravou umoznia najlepSie zhodnotit’ vysledky absolvovanej
hladovky. Tretie Stddium sa nazyva tiez Stddium normalizécie. Po dlhSej hladovke trva 2-3
mesiace. Chut’ do jedla sal.Stdva primerand, nalada pokojnd, vyrovnana, vyrazne sa zlepsuje
celkovy vzhl'ad, miznl vrasky vzniknuté predoslou stratou tuku. Organizmus akoby sa naplnil
skrytou silou, avSak nevyuzivaju bezcielne, pretoze normalizacia zlozitych vnutornych
procesov sa eSte neskoncila. Ako vyzeraju napriklad grafy zmien tlaku hypertonikov a
hypotonikov pocas hladovky a v obdobi obnovy organizmu ukazuje obr. 38.

Gl 38 Wpbyy el Yelebne] hianovky va kvny tak,
Hak Yysoky (V1 & V2), normdlny (N1 & N2) 2 nizky thak {21 a P2}, Cislice 1 2 2 omatulé
[mm Hg] meximalny systolicky) a minlmdny (diastolicky) 2k pre kaZi ¢ pripad samoslaine
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Z obrazka vidno, Ze az v samotnom zavere treticho Stddia sa zmeny v organizme ukoncuju.
Potvrdzuju to tiez grafy zmien zasaditych rezerv krvi (obr. 39). Pocetnymi pozorovaniami v
tejto oblasti sa dokazalo, Ze tento fakt je naozaj realitou.

Pre uplnost’ uvediem este dva grafy. Na obr. 40 st krivky normalizacie vahy vel'mi obézneho
¢loveka, ktory absolvoval sedem cyklov hladovky s prestavkami 2-3 tyzdiiov. Vaha mu klesla
z 210 na 92 kg.

Na obr. 41 su grafy normalizacie vdhy Zeny s nizkou vahou. Prestdvka medzi cyklami
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hladovania bola 15 dni. Véha vzrastla zo 44 na 49 kg.

Jbr, 40 Graly normalizicie vahy bndho Elaveka poas 7 ciyklov hladavky od 15 do
34 du! Frasliavcy medzi cykaral ball 10-24 dnf
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Ked som si precital posledné dva listy venované snahe uistit’ ta o prospechu hladovky,
spomenul som si na prednasku o uzitku hladovania pre zdravie, ktorti som absolvoval asi pred
10 rokmi. Myslim, Ze prednésajtci vtedy nemenej lakavo ubezpecoval, dokazoval, ukazoval,
demonstroval a rozpraval o prospechu hladovky i o skost-natelosti myslenia tych, ktori
nevyuzivaji tento neobycajny spdsob lieCenia vSetkych chorob naraz. Aj tak ma tieto vyzvy
nepresvedcili.
Tak trochu si myslim, Ze nepresved¢ia ani teba, Bryan. Nie, nemam na mysli to, Ze
pochybujes o pravdivosti a spravnosti toho, ¢o som uviedol, ale jasne chapem podl’a vlastnej
sktsenosti, aké je tazké nie Citat o pokusoch druhych, ale vykonat prvy raz hladovaci
experiment na sebe. Ako l'ahko sa nachédzaju pri¢iny a dévody, aby sa hladovka odlozila
alebo vobec neskusala. Mozem iba potvrdit’, ze tato cesta je strastna, zvlast’ pokial’ neziskas
vlastni sktsenost’. Hladovka vo dvojici, v trojici prebiecha omnoho Tl'ahSie vd’aka pocitu
spolupatri¢nosti.
Cestné slovo, nepoznam ni¢ lepsie a efektivnejsie, a najmi bezpeénejsie, ako tito metddu.
Nestoji za to, dostat’ sa az do bezvychodiskového stavu, ale vyskusat’ uz dnes, kym su este
sily a moznosti na vykonanie, takyto experiment, ktory je nielen prospesny, ale aj zaujimavy.
Moskva, 3. marca 1992

16



L&)
[¥]

véha Tko|
é;.\.
véha [kgl

=3
P PTTTTRPOCO W PR 0

et .
Bt s ok ia m

Chy 4+ Gral normalizacis vany 2any & n2eou vaRoU (0 Z Cykloe” Flzdovka-obrova organzoy v dfive 12 3 18
drmts :\rpf;‘l _L- l..,'“' fl"ajr_-l ‘.'n.'a.',‘?.‘n"ﬁilm I:'l i

Qb 38 Zmsay zdsad (Greh rezery kivi patas hladoviy

o th
& (dp
1

Zicaditd rezerva kvl
(]
Lo ]

tas

Sladiom hiadavky Setlium obnovy

DODATOK prekladatela - stru¢ny sthrn informécii o liecebnej hladovke

pripravna faza

* moralna priprava - je nutné starostliva preStudovat’ dostupnu literatiru o hladovani a
uvedomit’ si, Ze hladujeme kvdli svojmu zdraviu

*  zistit' z literatary, pripadne u odbornikov na lieCebné hladovanie kontraindikacie
hladovania {ochorenia nevhodné na liecbu hladovkou), podstipit’ hladovku bez pripravy je
riziko a odportca sa len v pripade smrtelne chorych, ktorym uz lekari nedavaju Sancu na
vylieCenie, VSetci odbornici bez vynimky zaznamenali 100 %e¢ né vylieCenie venerickych
(cievnych) ochoreni a ochoreni pohlavnych tstrojov u muzov i zien vratane neplodnosti.

* hladovka umoziiuje organizmu zbavit' sa rokmi nahromadenych toxinov z liekov, v
priebehu 3-4 dni sa bezbolestne zbavit' fajenia 1 pitia, Uplne zavislosti na lahkych
narkotikéch, vidite'ne z&vislosti fia silnych narkotickych prostriedkoch

* fyzicka priprava - vyskuSat’ bez zmeny zivotného Stylu na den-dva az tyzden stravu bez
bielkovin zivociSneho povodu (po tyZdni sa moze objavithlad signalizujici zaciatok Cistenia
organizmu). Ostré, slané, sladké vylucit’ zo stravy!

* po 3-diovej vegetarianskej diéte raz tyzdenne vynechat veferu a za fiou nasledujuce
ranajky (na noc mozno pouzit’ rastlinné¢ prehéafladlo, rano vykonat’ premy tie zaludka alebo
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ocistny klystir s pouzitim citronovej stavy a pod,) Klystir sa odporti¢a najmi tym, ktorych
zacina boliet’ hlava.

* pred kazdou hladovkou asponi 3 dni jest vylucne vegetaridnsku stravu (najlepsie s
vylucenim vajec i syrov), pred uplne prvou hladovkou odporucam vyskusat’ jedno-alebo
dvojdiovy pdst na ovocnych a zeleninovych stavach

* posledny deit pred hladovkou ukoncit’ konzumaciu 'ahkou ovocnou alebo zeleninovou
vecerou (pred 18. hodinou) a precistit’ crevo pred spankom klystirom

hladovka

* podla skusenosti a zvoleného typu hladovky pif iba Cisti vodu, najlepSie lekarenski
destilovanu, pripadne prevarenu, nie mineralnu

* po absolvovani 3-4 hladoviek trvajucich 24-hodin vyskuSat 36-liodiuova hladovku
vynechanim obeda i vecere predchadzajiiceho dia

* prvua hladovku trvajucu dlhsie nez tri dni vykonat’ pod dohl'adom odbornika na lie¢ebnu
hladovku, resp, ¢loveka so sklisenostami z oblasti hladovania

* pri dlhSej hladovke rozliSujeme tri Stadia: 1) vzbudenie hladu (trva spravidla 2-5 dni), 2)
rastuca acidoza (2-5 dni), 3) kompenzacia, popis priznakov je v publikacii

* metoda lieCebnej hladovky je prirodzend metdda lieCenia, ked sa nelieci konkrétna
choroba, ale cely organizmus sa dostdva do normalneho ststvu I lypoialaniiis, ktory |
hlavnym lekdrom, psiznii potreby i priority organizmu al'o niklu iny. preto ochorenie, kvoli
ktorému hladovku podstupujeme, nemusi lie€it’ ako prvé!

* hladovku je nutné ukoncit pri strate 25-30 % objemu tela alebo pri ktoromkol'vek z
nasledujucich priznakov: 1) vznik vi¢ieho hladu, 2) hojné vylucovanie slin a 3) vycistenie
jazyka - zriedkavo sa jazyk vycisti uz v desiatom dni. Pre hladujacich prvy raz je tento
priznak ako pravidlo nedosiahnutel'ny. Znecistenie ich organizmu j e také, Ze j eho Uplné
ocistenie sa podari dosi alinuf na druhy, niekedy az piaty raz.

* yyynamny je dostatok pohybu (chddzou 5-15 km), urychluje distenie organizmu, pri
bolestiach hlavy poméha sprcha, parny kupel’, sauna, masaz

» pocas hladovky je nutné vylucit vSetky druhy liekov, lieky u¢inkuji na hladujicich
podstatne silnejSie ako na stravujucich sa pacientov (preto sa napr. pri lieCeni cukrovky
hladovkou podévaju davky inzulinu 5-7-krat niZSie, pripadne sa inzulin nepodava - podla
reakcii na hladovanie)

* kazdd nova viacdnova hladovka bude pri dodrziavani minimalnych pravidiel zdravého
sposobu Zivota vzdy kratSia ako predchadzajica

* urinovd hladovka (s pouzitim mocu napr. na klystir) je efektivnejSia a SetrnejSia ako
klasicka o vode, pre I'udi s problémami dlhsie hladovat’ je vhodna kaskadova

* podobny efekt ako pri dlhsej h I adovke mozno dosiahnut pravidelnou opakovanou
hladovkou, napriklad jeden den v tyZdni alebo 3 dni v mesiaci, priznaky ozdravenia sa vSak
prejavia az po 3-8 mesiacoch

regeneracna faza

*  efektivnost’ vyuzitia hladovky zdvisi ani nie tak od hladovania ako od techniky
znovubudovania organizmu, najma pri dlhSich hladovkach. RozliSuju sa tri stadia prechodu z
dlhej hladovky, hoci sa v menej vyraznej forme prejavuju aj pri prechode z kratkodobej
hladovky -1. astenické sprevadzané slabostou, 2. intenzivna obnovi sprevadzana euforiou, 3.
Stadium obnovy s normalizaciou vSetkych telesnych funkcii

* prvy den je potrebné pit’ precedentt uhorkova a/alebo mrkvova Stavu, pripadne zmes
uhorkovej a mrkvovej Stavy v pomere 1:1 rozriedené na polovicu vodou (vhodné st i po 24-
alebo 36-hodinovej hladovke)

* mna druhy a treti den stravu zostavit' z vegetaridnskych jedal - obilnin, zeleniny, ovocia
(najvhodnejsie je vylucit’ slané, ostré, sladké, kulinarne vytvory), starostlivo dokladne prezut
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potravu a uprednostnit’ surovu stravu pred varenou a pecenou, regeneracnd faza pri dlhsich
hladovkach ma trvat’ tak dlho ako hladovka, najlepsie vSak 2-krat dlhSie. Zrieknutie sa stravy
zivocisneho povodu, solenej, sladkej 1 ostrej, a tiez priemyselnych potravinarskych vyrobkov
je dlhodobo najprospesne;jsie.

* hladovka nezakladd imunitu proti chorobam - Zivotny $tyl priviedol organizmus k n evy
hnut nosti liecby hladovkou, leda j e nevyhnutné zmenit’ ho na zdravsi, $iravu zmenit’ aspon
na tzv. racionalnu alebo prejst’ Gplne ¢i Ciastocne na prirodzenu (napr. v lete vitariansku,
frutanansku, v zime vegéansku), zaradit’ do Zivota pohyb na cerstvom vzduchu a ozdravit
svoju psychiku, pripadne Gplne zmenit’ nezdravé zivotné prostredie.
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