Ocistna hladovka

Hladovanie, pést, hladovka

V poslednych rokoch sa ¢oraz CastejSie ob-
javuju reklamy pripravkov na povzbudenie
¢innosti imunitného systému. Mali by oZivit
obranné schopnosti organizmu do takej
miery, aby si vlastnymi silami poradil s €ini-
tefmi ohrozujucimi zdravie. Je totiz zndme,
Ze tou najlepSou lekarnou je naSe telo, pre-
toze ak dobre funguje, vie si samo vyrobit
i vhodne nadavkovat lieky presne na mie-
ru, podfa momentalnej potreby. Moderna
medicina sa teda snhazi povzbudit orga-
nizmus k spravnej ¢innosti pomocou liekov
alebo inych zakrokov zvonku.

Joga sa usiluje o to isté, ale nepouziva
farmaceutické pripravky alebo pristroje.
PokuSa sa posobit prirodzenymi prostried-
kami. Jednym z takychto prostriedkov je
ocistna hladovka.

Spresnime si napred terminologiu.
Hladovanie

je stav trvalej podvyZivy, nedostatku urci-
tych latok v strave, napriklad bielkovin. Pri
hladovani sa teda obc¢as Cosi aj zje, ale je
toho malo a najma chybaju niektoré za-
kladné Ziviny. Hladovanie je pre organiz-
mus Skodlivé a treba ho odmietnut.

Post

je vylucenie ur€itého druhu potravin z je-
dalneho listka na isty ¢as. M6ze to byt na-
priklad maso a Zivocisne bielkoviny. Ako
posty mozno oznacit aj jednostranne za-
merané diéty, napriklad obilnu, zeleninovd,
hroznovu a podobne. Ak p6st netrva pridl-
ho, rezervné zasoby latok a Zivin v tele sa
nevycerpaju, takZze neohrozuje zdravie.
Naopak, kratkodoba jednostranna diéta
mdZe posobit ozdravujuco.

Z historie ludstva su zname posty, ktoré sa
¢asto spajali s nabozenskymi motivmi, ale
ich poslanie bolo celkom triezve a rozum-
né. Nikdy sa nevyskytovali pbsty, pri kto-
rych by sa jedlo len maso alebo len vajicka
a podobne. Z&kladom pdstnej stravy boli
vzdy rastliny a treba povedat, Ze celkom
spravne. UcGelom postov je predistit
a ozdravit organizmus, nie ho vycCerpat
tazko stravitefnymi potravinami.

Protestna hladovka

je odmietanie akejkolvek potravy a sluzi na
vyjadrenie pasivneho odporu. Niektoré
zvierata po upadnuti do zajatia odmietaju
potravu a radSej zahynu, nez by sa zmierili
so stratou slobody. Teda hladovka nie je
len vynalezom [udi. Protestna hladovka
moZze vazne posSkodit zdravie, najma ak
doty¢na osoba nevie, ako sa ma pocas nej
spravat a ako prejst na normalnu stravu.

Oc¢istna hladovka

je lieCebna alebo ozdravujuca procedura
vykonadvana dobrovolne, pod odbornym
dozorom alebo so znalostou spravneho
postupu.

Ocistna hladovka spodsobuje povzbudenie
¢innosti  imunitného  systému. Zvierata
v prirode, ked su choré, odmietaju potravu.
Rovnako i ludia v Case choroby stracaju
chut do jedla. LenZze Casto nedbame na
hlas svojho organizmu a aj v chorobe sa
usilovne kfimime, len aby sme ,nestratili si-
lu“. Alebo su aj ludia, ktori narusili svoje in-
Stinkty do takej miery, Ze nechut k jedlu
dostanu az vtedy, ked je naozaj zle. MoZno
su to psychické doévody, mozno je to skupa
Zravost, ale urcite to nie je normalne.

NasSe bunky su znecistené, kdpu sa v Skod-
livinach, ktoré privadzame zvonka, i vo
vlastnych odpadovych latkach. Co bunkam
privdidzame v potrave, tym su Zivené.
A pretoZe nijaka potrava nie je idealne Cis-
ta, telo sa musi so Skodlivinami vyrovnat,
nejako ich zneskodnit a odviest do odpa-
du. Rovnako musi odviest aj odpadové lat-
Ky zo svojho vlastného metabolizmu.

Lymfatickymi cestami sa z tela odvadzaju
odpadové latky vo forme hlienov. Odpado-
vé latky z tela sa vylu€uju cez Crevné ste-
ny, mali by sa naviazat na obsah Criev
a odist s nim z tela. Hovorime ,mali by sa“,
lebo Casto sa nemaju na &o naviazat.
Vlaknina, na ktoru sa viazu odpadové latky
a Skodliviny, je v naSej strave malo zastu-
pena. Vlaknina funguje ako kefa vymetaju-
ca Creva. Preto ak v naSej strave prevlada-
ju tuky, maso, mlieko, syry, cukor, alkohol
a biela muka, ur€ite mame nedostatok
vlidkniny. Co z toho vyplyva? To, Ze odpa-



dové latky sa nemaju na ¢o naviazat, pri-
velmi diho zotrvavaju v tele, a tak sa otra-
vime vlastnym odpadom. To méze byt vy-
svetlenim, preCo sa u tzv. dobre Zivenych
ludi ¢asto vyskytuje rakovina hrubého Cre-
va, prsnikov, ale i dalSie civilizatné choro-
by, ako cukrovka, ZI€ové kamene...

Uviedli sme si zjednoduSene, v akom pro-
stredi sa nachadzaju naSe bunky. Poméze
nam to pochopit’ princip ocistnej hladovky.
PreCo telo odmieta potravu pri chorobe?
Pretoze potrebuje vSetky sily vrhnat do bo-
ja s chorobou. Traviaci proces je znac¢na
zataz pre organizmus. Ak privedieme v po-
trave eSte aj Skodliviny, je to zataz navyse.
Teda v Case choroby potrebujeme Setrit
energiou, ziskat' Ziviny, ktoré si telo Cerpa
z vlastnych zasob. Tukovych zasob mame
zvyCajne viac nez dost. Ostatné Ziviny a vi-
taminy mame takisto v znacnej zasobe,
snad okrem vitaminu C. Ten si vSak poc¢as
choroby privadzame pitim bylinkovych ¢a-
jov, do ktorych mdZeme pridat citronovu
Stavu. Alebo pijeme silnejSi vyluh zo Sipok.
Teda telo ma z ¢oho Zit, travi svoje rezerv-
né zasoby, ktorych spracovanie je energe-
ticky nenaro¢né. Telo méze vynaloZit' viac
energie na boj s chorobou. Ale boj s cho-
robou nie je ni¢ iné ako zmobilizovanie
imunitného systému, obrannych a ochran-
nych mechanizmov.

Hlad je prirodzena vec

Uvediem zopar argumentov, ktorymi sa
hladovka najCastejSie zdévodnuje: Predo-
vSetkym sa v prirode striedaju obdobia sy-
tosti a obdobia hladu. Len Elovek si vytvoril
podmienky na trval( sytost. Vysoky vyskyt
tzv. civilizacnych chor6b v krajinach s vy-
sokou spotrebou potravin potvrdzuje, Ze je
porusena prirodzena rovnovaha medzi
prijmom a vydajom. Rovnovahu treba ob-
novit' a telo zavSe trénovat na podmienky,
v ktorych je vydaj vac¢si nez prijem. Schop-
nost organizmu vzdorovat hladu je velka
a sprevadza Cloveka pocas celej jeho his-
torie.

Ako zacat’

Telo treba privykat na hlad postupne. Zo
zacCiatku treba volit' kratSie hladovky, napri-
klad poldihové, raz do tyzdna. Potom si
mo6zeS hladovku postupne predlzovat, az

sa nauciS bez problémov vydrzat bez jedla
jeden i dva dni. Telo si zvykne na uvolrio-
vanie zasob, a to bez mucivych pocitov.
Velki jedaci tym ziskaju obrovsku vyhodu:
prestand byt otrokmi svojho apetitu. Dal-
Sim ziskom bude postupné obnovenie pri-
rodzenej chuti pri vybere potravin.

Nieko Iko praktickych rad

Ak sa rozhodnes, Ze napriklad v piatok ne-
budes jest, vo Stvrtok vecer si daj len fahku
veCeru. Na druhy den rano dbaj o riadne
vyprazdnenie hrubého ¢&reva. Umyjes sa,
zacviciS si a mozes ist do prace. Zasadne
nebudes fajcit, pit alkoholické napoje, sla-
dené napoje, Ciernu k&vu, pravy ¢aj, kakao,
mlieko a podobne. NajlepSia je Cista voda,
zasadité mineralky s nizkym obsahom CO,
(nechladené) alebo neutralne bylinkové ¢a-
je bez cukru. Napoje bude$ mat poruke ce-
ly defi i v noci. UmozZnia ti prekonat pricha-
dzajuce pocity hladu. Vynikajuco pomaha
i hlboké jogové dychanie. Vecer pred spa-
nim si trochu zacvi¢. Spanok bude pravde-
podobne fahsi nez zvyCajne.

Nasledujuce rano sa postaraj o vyprazdne-
nie, zacvic€ si a priprav si ranajky. Moze to
byt trocha dusenej lUpanej ryZe alebo pSe-
nicnej kase. Ryzu mézes prichutit’ poseka-
nou petrzlenovou vnatou alebo pazitkou
a pomastit’ kastikom Cerstvého masla. Ne-
sol, alebo len vefmi malo. Ur€ite ti bude
chutit. Potravu dokladne rozzuj. Na obed
zjedz dusenu zeleninu s ryZou, s varenou
pSenicou alebo s c&iernym celozrnnym
chlebom. Veleru mdze tvorit SoSovicova
polievka s ¢iernym chlebom a pod. Pit mo6-
Ze§ Cistu vodu, bylinkovy €aj alebo mine-
ralku. Su to len priklady navratu k beznej
strave. Den po hladovke je velmi dblezity
a treba sa zdrzat nekontrolovaného jede-
nia. Precistené sliznice su citlivejSie.
Zasadné pravidlo hladoviek je, Ze navrat
k plnej strave ma trva t tak dlho, ako tr-
vala hladovka. Ak si teda hladoval tyzden,
potom navrat by mal trvat tieZ tyzden. Pri
dlhej hladovke je vSak potrebné poznat
presné predpisy, ako sa vratit' k plnej stra-
ve. Bez obav mo6zes hladovat 24 az 36 ho-
din tyZzdenne. Zo zaciatku sa mdzu objavit
rozli€né problémy, napriklad aporné bolesti
hlavy. V takom pripade hladovku prerus
a o tyzden to skus znova. Postupne s tym,



ako sa bude telo zbavovat necist6t, zmiznu
aj bolesti hlavy a iné problémy.

Hladovku treba brat’ Sportovo. Je to aj pes-
tovanie pevnej vlle. Staré jogove texty
v8ak zavrhuju prehnané hladovanie, kto-
rym sa oslabuje organizmus. OCcistna hla-
dovka nesmie byt nezdravou podvyzZivou,
ktorou sa telo oslabi. Naopak, hladovka ma
viest' k zlepSeniu telesnej i duSevnej svie-
Zosti a k posilneniu zdravia.

Strach z hladu je omnoho horsi nez sa-
motny hlad. Kto tvrdi opak, pravdepodobne
hladoval nedobrovolne. In& je situacia, ked
sa Clovek rozhodne dobrovolne. Akosi sa
na to ,naprogramuje“ a okrem toho vie, ze
hladovku moze kedykolvek prerusit. Exis-
tuju ludia, ktori zavSe poskytnu svojim tra-
viacim organom oddych. Nestazuju sa na
negativne nasledky. Naopak, mnohi si vy-
lie€ili rozlicné neduhy.

Co sa deje v organizme

Hlad je prirodzena ocista tela. Napriklad
pocas choroby zvieratd i fudia stracaju
chut do jedla. Po¢as hladovania travi orga-
nizmus sam seba. Ako prvé padnu za obet
tie Casti, ktoré su najmenej potrebné na
zachovanie Zivota, alebo su najslabSie. Su
to tukové zasoby, choré bunky a podla nie-
ktorych nazorov aj urcité typy nadorov. Pri
odburavani tukovych zasob sa organizmus
zbavuje aj toxickych latok. Toxické latky su
v tele viazané prevazne na tukové bunky.

PreCo telo odmieta potravu pri chorobe?
Pretoze potrebuje vSetky sily vrhnat do bo-
ja s chorobou. Traviaci proces je znac¢na
zataz pre organizmus. Ak privedieS v po-
trave eSte aj Skodliviny, je to zataz navyse.
Teda v Case choroby potrebujesS Setrit
energiou, ziskat Cisté Ziviny a tie si telo
Cerpa z vlastnych zasob.

Experimentélne dokazy

Uz mnohokrat vyskumnici dokazali na po-
kusnych zvieratach, Ze pravidelny a bohaty
privod potravy mal negativny vplyv na ich
zdravie a dizku Zivota. Naopak, ob&asny
hlad posobi velmi dobre, zlepSuje Zivota-
schopnost' zvierat, ich vitalitu, zdravotny
stav a dizku Zivota. Rozli¢nych dékazovych
materidlov je na svete vela a su vysledkom
skusenosti s hladovkou ludi i zvierat. Pri-

znacné je, Zze odmietavy postoj k veci zau-
jimaju prave jednotlivci, ktori si to nikdy ne-
vyskusali - teda len teoretizuja.

Reakcie pri dlhSej hladovke

Pri oCistnej hladovke travime vlastné telo,
pricom vznikaju aj odpadové latky. Jazyk
a sliznice traviaceho traktu su pokryté
hrubSim poviakom, dych trochu zapacha.
Telo sa intenzivne disti, zbavuje sa rozli¢-
nych Skodlivin, ktoré su viazané prevazne
na tukoveé bunky. Ak je telo privelmi znedis-
tené, objavuji0 sa na zaciatku hladovky
aporné bolesti hlavy ako pri chorobe. Je to
tym, Ze sa do krvi uvolnilo naraz privela to-
xickych latok. Preto treba stale privadzat
dostatok kvapalin. Méze$ tak vypit 2 az 3
litre za den. Pri dIhSich hladovkach sa od-
poruca pit' aj ZlICopudné Caje.

Pitie vSak nestaci. Telo sa Cisti i cez po-
kozku, poc€as hladovky trochu viac, preto
sa denne aspon raz osprchuj teplou vodou.
Studena voda je nevhodna, lebo pri dihSej
hladovke ndm zvyc€ajne nebyva teplo. Pre-
to k nej radSej pristupuj v obdobi od jari do
jesene. (Kratke hladovky mozno drzat aj
v zime.) Dolezitou oblastou, ktorou sa Cisti
telo, je traviaci trakt. Preto si kazdy den
aspon raz musi$ robit vyplach hrubého
Creva. Prvy i druhy den budu eSte odcha-
dzat’ zvysky potravy, ale potom to uz budu
hlieny z &revnych stien, teda necistoty, kto-
ré telo vracia cez lymfatické cesty do tra-
viacej rury. PretoZe Creva su prazdne, tre-
ba tieto odpady odvadzat vyplachmi.

Odporucaju sa niekolkohodinové nenama-
havé prechadzky. Telesné cvi¢enia vol tak,
aby neboli naro¢né na pracu svalov. Vo
svaloch sa pri nAmahe vytvarajua splodiny
spalovania. Preto rob len fahké pretahova-
cie a uvoliovacie cviky. Cvi¢enie prispieva
k ufahCeniu pohybu telovych kvapalin,
a tym aj k samocisteniu organizmu. Z tele-
snych cvi¢eni sa odporuca aj jogové cvice-
nie s brusnou stenou (agniséara, nauli), kto-
ré sa s prazdnym zZaludkom a prazdnymi
Crevami robi fahko.

Obnova instinktivnej chuti

Hladovka nauci telo vefmi dobre hospoda-
rit. Zjemni sa €uch a chut - obnovi sa in-
Stinktivna schopnost vyberu potravin, tak-
Ze uZz nebude$ musiet Studovat r6zne vy-



Zivové tabulky. Telo si samo diktuje
a zvacsSa celkom spravne. Zistis, Ze viace-
ré potraviny, ktoré si predtym povazoval za
dobroty, ti akosi nerobia dobre, Ze teraz ti
chutia celkom iné jedla. Nebude uz velkym
problémom opustit staré kolaje, prestat
fajCit, pit alkoholické napoje, maskrtit' slad-
kosti a podobne. Traviaci trakt zane pra-
covat vefmi hospodarne. Zistis, Ze k pocitu
nasytenosti ti staci zjest omnoho mene,.

Zeleninové § tavy

Hladovka sa velfmi dobre znaSa, ak je spo-
jena s pitim zeleninovych Stiav. Je vhodna
pre tych, ktori su znacne znecisteni, alebo
sa hladovky boja, alebo maju nedostato¢né
zasoby zivin, alebo prekonavaju vaznu
chorobu. V tom pripade sa odporuc¢a popri
Cajoch pit' zeleninové Stavy, asi pol litra
denne. Stavy sa vyrabaji doma na odsta-
vovaci z Cerstvej mrkvy a réznych druhov
zeleniny podla chuti. Po odstraneni peny
sa Stava zleje - usadenina na dne sa takis-
to nepouziva. (Alebo nalej Stavu do flaSe
a sfkaj cez slamku len ¢€iru stredna Cast.)
Stava sa méa pit po malych daskoch, po-
maly, viackrat denne. Kazdé susto dlho
premieSavat v Ustach so slinami. PretoZe
v zeleninovych Stavach je dostato¢na za-
soba mineralnych latok a vitaminov a su
lahko stravitelné, prakticky nezatazuju Za-
ldok, velmi G€inne pomahaju organizmu
prekonavat ocistu. Zelenina pouzivana na
tieto ucely ma byt pestovana biologickym
spbsobom, teda bez chemického zasahu.
To je v dneSnych drfioch takmer utopia. Na
druhej strane cudzorodych latok je najme-
nej vo vycirenej Stave, teda zostavaju v tu-
hom zvysku, v usadenine a v pene. Naj-
CastejSie sa ako zdroje Stiav pouZivaju:
mrkva, cvikla, uhorka, kapusta, Spenat,
hlavkovy Salat, redkovka, zeler, petrzZlen,
pupava, fazulové struky, Zerucha. Na do-
chucovanie sa pouziva $tava z jablik, citro-
nov, pripadne pomarancov. Zeleninové
Stavy vynikajuco pésobia proti reume, pre-
toZe rozpustaju a odnasaju z tela mineral-
ne usadeniny. Osvedcilo sa aj pitie odvaru
zo zemiakov a zeleru. ZloZenie Stiav pre
rozlicné typy chordb je popisané v literatu-
re. Nespravis vSak chybu, ked sa spolah-
nes na svoj jazyk a instinktivnu chut.

Faktom je, Ze pocas dlhSich hladoviek ma
organizmus zvyCajne dostatoCné energe-
tické zasoby v tukovych vrstvach, preto ak
sa zabezpedi privod mineralnych latok a vi-
taminov, dlhSia hladovka a s fnou spojené
chudnutie je ovela pohodinejSie. Hladovko-
vi ,Sampioni“ nie su zriedkavostou. Viac-
driové hladovky absolvovali bez ujmy na
zdravi, avSak vedeli, ako na to a vo vacsi-
ne pripadov to prebiehalo pod lekarskou
kontrolou. Hlavne sa sledoval krvny obraz.
Zbavili sa mnohych zdravotnych problémov
a celkove z toho vysli omladnuti.

V roku 1973 vysla kniha dvoch ruskych le-
karov Nikolajeva a Nilova Golodanie radi
zdorovia, ktora neskorsie vysla aj v ¢eskom
preklade. Kto sa chce hladovkou hlbSie za-
oberat, mal by si tato knizku preStudovat.
Su v nej uvedené vysledky klinickych vy-
skumov a presvedcCivé dbokazy, ze sa tak
daju lie¢it dokonca aj niektoré duSevné
choroby. Su tam uvedené aj kontraindika-
cie a rozlicné dobré rady. Podobnych knih
vySlo na svete viac. Medzi rekordérov
v dizke hladoviek patril urgite Mahatma
Gandhi, udajne hladoval az 72 dni.

Gandhiho rady k o €istnej hladovke

* Najprv pozbieraj vSetku svoju telesnu
a dusevnu energiu.

» Ked sa postis, nemysli na jedlo.

* V malych davkach pi vela vody s tros-
kou soli alebo sody.

» Denne sa umyvaj v teplej vode.

* Denne sa precistuj vyplachmi. Bude$
prekvapeny, kolko necistot vylugcis.

* Podla moznosti spi na Cerstvom vzdu-
chu.

e Opaluj sa na rannom sinku. Sinec¢ny
a vzdusny kapel ocistuje, prinajmensom
tak ako kupefl vo vode.

e Zapodievaj sa v tom Case len postom.

* Premyslaj v tychto vzacnych chvilach
o Stvoritelovi, o tom, ¢o ta k nemu viaze
a o celom jeho stvoreni. UrobiS objavy,
o akych sa ti ani nesnivalo.

Na zé&klade svojich bohatych skusenosti
Gandhi odporucal hladovku pri tychto taz-
kostiach: zapcha, malokrvnost, horucka,
poruchy travenia, migréna, reuma, lamka,
stala unavenost, zlost, depresia. Mozno sa
tak zaobist bez liekov.



Slavny americky jasnovidec a lieCitel Edgar
Cayce tiez odporucal hladovku:

Post je odloZenie vlastnej predstavy, €o

a ako by malo prebieha ¢, ale je to vede-

nie Duchom. Obavy a strach su pritom
najva ¢éSimi nepriate I'mi zdravia.

Lekar austrélskeho pévodu a jogin San-
kardévananda sa k veci vyjadril takto:

Hladovka drzana v strachu
a v napati je neu ¢inna.

Co napisal o hladovke
Sri Satgidananda Jogi

Najvacsi uzitok z hladovky sa ziska vtedy,
ak sa robi pravidelne. Obzvlast ucinna je
jarna hladovka, ktora spdsobuje detoxika-
ciu organizmul.

Ak ste doteraz hladovku neskusali, zaCnite
postupne, napriklad s ovocnym driom raz
tyzdenne. Nech je to oddychovy den pre
organizmus. V ten den nepite kavu, pravy
Caj a alkohol. Ak to dobre zvladate, skaste
jest len ovocie dva dni po sebe, pricom
znizte jeho objem. Potom mézZete skasit' aj
treti ovocny der pozostavajuci len zo Stavy
riedenej vodou. Takto modZete postupne
a bezpecne zvySovat pocet dni hladovky
podfa toho, ako to znaSate.

Vyraz panca tatva znamena pat zaklad-
nych elementov vesmiru: AkdSa tatva je
éter, vaju tatva je vzduch, agni tatva je
ohen, dzala tatva je voda a prithvi tatva je
zem. Prvotnou a najzakladnejSou je tatva
akasa, éter, element oblohy. Je to forma
energie z ktorej sa tvori hmota a pochadza-
ju vSetky ostatné energie a vstupuju do by-
tosti. Podla davnych uditefov (riSiov) je
starnutie znizovanie obsahu akasi v tele.
Svatci, ktori ovladli akasu Zili celé starocia
a svojou mudrostou pomahali svetu.

DalSie elementy Serpaju z akasi. Z nej sa
najprv tvori vaju, z neho vznika agni, z ne-
ho dZala a nakoniec prithvi. Pri jedeni sa
znizuje v tele podiel akasi, ktory narasta
len medzi dvomi jedlami. Hladovka umoz-
nuje, aby sa uplatnila akasa. VSetky uve-
dené tatvy maju svoje Specifické body na
okraji nozdier. Preto pocas hladovky je
spravne viest vzduch dlhSie okolo oblasti v

nozdrach, ktora nalezi k tatve akasi. Omla-
dzuje to organizmus.

Hladovka so Stavami je vhodnou pripravou
na plnd hladovku. Pouzivaju sa Stavy z ne-
kyslého ovocia. Mozno ich riedit vodou
a osladit medom. Pomahaju urychlit' deto-
xikaciu organizmu. Tuky horia v ohni uhlo-
vodikov. Tak poésobia Stavy. OdnasSaju
usadeniny, mysel sa upokojuje k duSev-
nym cvi¢eniam, nastava aj lepSie zvladanie
sexuality. Po dvoch tyZzdhoch takejto hla-
dovky sa meni farba a stav pokozky, tvar
nadobuda Ziarivost, telo je pruznejSie
a odstranuju sa bloky. Ak sa pritom robi
meditacia dzapa, mysel sa vefmi upokoji
a ufahcuje to cestu k oslobodeniu (moksa).

Existuje ekadaSi vrata, ¢o je hladovka za-
radena na jedenasty dern po splne a nove
mesiaca. Tuto hladovku navrhli mudrci pre
svetsky zameranych [udi, laikov, aby viedli
zdravy a spravny spdsob Zivota. Zistilo sa,
Zze hladovka drzanad dvakrat za lunarny
mesiac zbavi Cloveka vSetkého prebytoc-
ného tuku. Podas ekadaSi sa nesmie ni¢
jest, pije sa len cista voda, ktord poméaha
prekonat aj pocit hladu. ZvySuje sa tak
odolnost proti chorobam a stresu.

Ak sa pocas hladovky objavia bolesti hlavy,
treba pit' viac vody. Ak vznikne nevolnost
treba vypit eSte viac vody a vyvracat' ju.
Poméha aj hlboké dychanie a pobyt na
miernom sinku.

Telo je vyCistené vtedy, ked je staly pocit
lahkosti a prilivu energie, sliny su Cisté so
zretelne sladkou chutou, jazyk je bez po-
vlakov, zrak ostrejSi, vSetky telesné zmysly
su citlivejSie, a hlavne, pocit silného hladu.

Po ukonc&eni hladovky treba v€as rano vy-
pit vlazna vodu, ¢im sa urychli vyluGovanie.
Navrat k beznej strave treba zacat tekuti-
nami, napriklad jablkovou Stavou, alebo aj
iné Cisté Stavy riedit vodou. Hustota stravy
sa ma zvySovat postupne. Mozno zacatf
jest jemné ovocie a dlho ho Zut. Poobede
sa ma jest len listova zelenina, jemny jo-
gurt a ovocie. Tiez vhodna je sparena ze-
lenina. Nevhodn&a je korefiova zelenina,
strukoviny, maso, ostré a horuce jedla.

V ktoromsi klasickom jogovom texte so na-
Siel vyrok:



Hladovka je vynikajuci liek.
Kto sa nevie zdrza ¢,
radSej nech si s hladovkou neza ¢ina!

Na ilustraciu si uvedme pokus vyskumnika,
kandidata biologickych v byvalom Soviet-
skom zvaze S. A. Arakelana. Informacia je
z jeho ¢lanku Omladzovanie bez elixiru. Je
to vSak len ukazka pokusu na zvieratach,
nie navod pre fudi! Arakelan podrobil hla-
dovke tisic vzacnych japonskych sliepok,
ktoré predtym zostarli a prestali znasat
vajcia. Kura trvala sedem dni. Sliepky do-
stavali len vodu s pridavkom akéhosi upo-
kojujuceho odvaru vyrobeného z trav, ktoré
rasta v arménskych horéach. Pri dlhodobom
hladovani vznika totiz u zvierat panicky
stav, ktory sa tymto pripravkom odstrariuje.

Priaznivy u€inok sa neprejavil hned, ale az
po mesiaci. Namiesto vysklbaného a stra-
patého peria narastlo sliepkam nové, hod-
vabne, lesklé a svetlé. Naraz boli energické
a pohyblivé, stratili hrebienky a hlas sa im
zmenil na vysoky, takmer ako maju kur¢a-
ta. A €o bolo najdoblezitejSie, zaCali znasat
vajcia. Mesiac po hladovke znaSalo vajcia
63 % sliepok, o dva mesiace 91 %. Hlad
teda nezabija. Naopak, ak je rozumne kon-
trolovany, vracia mladost. Sliepky, ktoré
presli mesaénym hladovanim, sa dozivali
v priemere osemnastich rokov namiesto
zvyCajnych Sest. (Pokus sa uskuto¢nil v
roku 1964. Z ¢lanku vsak nie je jasné, Ci is-
lo o mesiac hladovky bez prerusenia alebo
o sucet kratSich hladoviek.) Zaujimavy je aj
psychologicky ucinok: sliepky, ktoré presli
hladovkou, sa prestali bat ludi.

Arakelan sa pokusil vysvetlit, ¢o sa deje
v organizme pri jeho regeneracii hladov-
kou. Z buniek odchadza sodik a na jeho
miesto prichadza z medzibunkového prie-
storu draslik. Jeden chemicky prvok na-
hradza druhy. Ale sodné soli su konzer-
vaénym c¢inidlom pre organické latky. Pri
normalnej vyzive sa v bunkach konzervuja
vSetky produkty metabolickej €innosti or-
ganizmu, medzi nimi aj odpad, ktory je
podla Arakelanovho nazoru hlavnou prici-
nou starnutia. Odstranit odpadové produk-
ty znamena zabranit starnutiu. Preto je
pravidelna hladovka rozumnou preventiv-
nou starostlivostou o Zivy organizmus.

Autor to vyskusal aj na sebe. Hovori:

»V roku 1965 som ochorel na zaludok. To
ma priviedlo k pokusu na sebe samom.
Odvtedy som takmer nebol chory, ba ani
prechladnuty. Hladovku drzim prvé tri dni
v kazdom mesiaci, raz Stvrtro¢ne tyzden,
raz za polrok dva tyzdne a raz do roka me-
siac. Vtedy pijem iba vodu so spominanym
odvarom. Takisto si dvakrat denne - rano
a vecer - precistujem creva, vyplachujem
astnu dutinu sodnym roztokom s desiatimi
kvapkami jodu na pohér. Tamponmi namo-
¢enymi v tomto roztoku si vytieram nos
a usi, pri sprchovani a umyvani pouzivam
detské mydlo... Musim vSak pripomenat,
Ze tato metédu som vyskuasal iba na sebe.
Mne pomohla, ale to neznamena, Ze je
vhodné pre vSetkych.”

PatdesiatSestrocny Arakelan vyslovil opti-
misticky nadzor do buducnosti: ,Omladzo-
vanie je realna uloha, na ktorej denne pra-
cujem. Som presvedcéeny, Ze hranica 120
rokov je dosiahnutelna pri sucasnej urovni
rozvoja biologie a mediciny.“

Ja sam, ked som si vyskusal 30 - driovu
hladovku, zistil som; Ze pocity krutého hla-
du rychlo prejdd hned na zaciatku. Orga-
nizmus sa akosi zmieri s tym, Zze musi Cer-
pat zo seba, a nastojCivy hlad sa ozve, az
ked ide naozaj do tuhého, teda ked su vy-
Cerpané rezervy. Ale to uz v tele padli za
obet’ hladu vSetky prebytky, ako aj oslabe-
né a choré bunky a udrzalo sa len to, ¢o
bolo potrebné na udrzanie Zivota.

Hlad je teda aj akysi mikroskopicky skalpel,
ktory z tela vyoperuje choré a prebyto¢né
bunky. Podobne pb&sobia i niektoré choro-
by. Takisto napadnu najslabSie Casti orga-
nizmu, trochu ho vyplienia, ale tym pripra-
via pédu na obnovu, na omladenie. Mame
tu na mysli choroby, s ktorymi si organiz-
mus poradi v podstate sam, ked ho velmi
neotravime liekmi.

Ocistna hladovka je do znacnej miery aj
zalezitostou psychiky. Uz tym, Ze sa pre fu
rozhodneme z vlastnej véle, telo rychlejSie
poslichne, naprogramuje sa na myslienku:
.Tak a teraz budem 24 hodin bez jedla,
musim sa podla toho zariadit.” To je nie€o
iné ako nedobrovolny hlad, ktory vyvolava
paniku u fudi i zvierat. Hladovka sa nema
drzat v zlom psychickom stave, v napati,

v zUfalstve, v strese. Ma prebiehat pokoj-



ne, v duSevnej pohode. Vynikajucou po-
mockou je hiboké dychanie, predovSetkym
branicou, ktoré nielenze upokojuje psychi-
ku, ale zmierfiuje aj pocity hladu. Akoby
nas dychanie nasycovalo. Dobrou pomoc-
kou je aj kolektivna hladovka, pretoze tu
dochadza k vzajomnej psychickej podpore.

Uz sme povedali, Zze telo sa hladovkou
vlastne Ccisti. Na Cistenie treba pit dosta-
toné mnozstvo kvapalin, najlepSie je mat
stale poruke termosku s teplym ¢&ajom
a Casto si upijat malé dusky. MéZzeme tak
vypit 2 az 3 litre za den. Odporaca sa pit
ZICopudné Caje. Asi u 45 % ludi, ktori sa
hladovkou pripravovali na rozlicné lekarske
vySetrenia, sa v ZICniku zistili opacity (tiene
spbsobené drobnymi Supinkami) a z nich
asi u 7 % sa vyvinuli ZlIové kamene.

Délezitou oblastou, ktorou sa Ccisti telo, je
traviaci trakt. Preto kazdy den si aspon raz
musime robit' vyplach hrubého ¢reva (bas-
ti), o je v podstate klystir. Prvy i druhy den
budul z nas eSte odchadzat zvysky potravy,
ale potom to uz budu hlieny z &revnych
stien, teda nedistoty, ktoré telo vracia cez
lymfatické cesty do traviacej rary. Pretoze
¢reva sU prazdne, musime tieto odpady
odvadzat vyplachmi. Inak by nam tam zos-
tali a vstrebali sa naspat. Takze aj po tyzd-
ni hladovky stale budu z tela odchadzat
necistoty, niekedy po vstrebani kvapalnej
Casti specené do drobnych bobuliek. Ak sa
zahlieni hrdlo a povlak na jazyku je hruby,
je to priznak zna¢ného znecistenia orga-
nizmu. Povlak na jazyku tvoria baktérie,
ktoré sa rozmnozili pri zhorSenej ocCistova-
cej schopnosti Ust po¢as hladovky. Tieto
baktérie su aj pri€inou zapachu z ust. Ok-
rem toho povlak na jazyku sa tvori aj zro-
hovatenim buniek jazyka. V pripade hru-
bého povlaku je vhodné okrem vyplachu
hrubého ¢reva vyplachnut aj zZaludok (va-
mana dhauti), premyvat sliznice nosohlta-
nu (dzala néti), cviCit levi symbol (simha
mudrd) a Cistit’ jazyk (dzihva dhauti). Uvol-
novanie hlienov je intenzivnejSie, ak pouzi-
jeme mierne slanu vodu. Ak je hlienov ve-
la, mozno prisolit’ viac.

MozZno by stalo za vyskuSanie drzat hla-
dovku len raz mesacne, ale tri dni v kuse.
Azda by to bolo aj pohodinejSie. Ale napred
treba zacat s jednodennou hladovkou. Jo-

gin Sankardévananda tvrdi, Ze pravidelné
kratSie hladovky su rovnako uc€inné ako
jedna dlha.

Inak je to u oslabenych ludi, ktori maju ne-
dostatoCné zasoby Zivin, alebo prekonéava-
ju vaznu chorobu. V tom pripade sa odpo-
ruCa popri €ajoch pit zeleninové Stavy, asi
pol litra denne. Stavy sa vyrabaji doma na
odStavovacgi z cCerstvej mrkvy, kalerabu,
Cervenej repy a z inych druhov zeleniny
podla chuti. Po odstrdneni peny sa Stava
Zleje - usadenina na dne sa takisto nepou-
Ziva. Stava sa ma pit po lyZzickach, poma-
ly, viackrat denne. Kazdé susto dlho pre-
mieSavat v Ustach so slinami. PretozZe
v zeleninovych Stavach je dostato¢na za-
soba mineralnych latok a vitaminov a su
lahko stravitefné, prakticky nezatazuju za-
lddok, velmi G&inne pomahaju organizmu
prekonavat chorobu. Hladovka spojena
s pitim zeleninovych Stiav sa uz da pova-
Zovat' za prisnejSi post. V zahrani¢nej lite-
ratire sa objavili recepty na zloZenie Stiav
pri réznych chorobach. Niektoré Stavy tu
uvadzam, ale nepovaZujem za spravne
zamienat siich s liekmi. Su to len pomocné
prostriedky posilfiujice organizmus, ktory
sam hra hlavnu ulohu. Rovnako treba brat
do avahy, Ze v zloZeni Zivin u jednotlivych
druhov zelenin su v praxi velké rozdiely
podfa pbdy, odrody, spdsobu hnojenia,
oSetrovania a klimatickych podmienok, tak-
Ze bezné tabulky vyZivovych hodndt potra-
vin udavaju len stredné hodnoty. Rozptyly
hodnét byvaju skutoCne velmi znacné.
V spominanych literarnych pramerioch sa
uvadza, Ze zelenina pouZzivané na lie¢ebné
Gcely ma byt pestovana biologickym spo-
sobom, teda bez chemického zasahu. To
je v dneSnych dnoch takmer utépia. Na
druhej strane sa vSak tvrdi, Ze cudzoro-
dych latok je najmenej vo vycirenej Stave,
teda zostavaju v tuhom zvysku, v usadeni-
ne a v pene. Vhodné je pripravit si takeé
Stavy, aby nam aspon trochu chutili.

NajCastejSie sa ako zdroje Stiav pouzivaju :
mrkva, cvikla, uhorka; kapusta, Spenat,
hlavkovy Salat, redkovka, zeler, petrzlen,
pupava, fazulové struky, Zerucha. Na do-
chucovanie sa pouziva Stava z jablk, citro-
nov, pripadne pomarancov. Komu nepre-
kaza ostrejSia chut, méze pouzit aj Stavy



z cesnaku a chrenu. Nepovazujeme za
spravne pit’ dlhSi ¢as Stavy rovnakého zlo-
Zenia. Hovori sa, Ze niet takej bylinky, aby
na nie€o nebola, ale vediet kedy, ¢o a kol-
ko spravne pouzit, to je velké umenie. Ty-
ka sa to aj réznych druhov zeleniny. Preto
neurobime chybu, ked sa radSej priklonime
k pestrosti.

Stavy zo zeleniny maj( tieto Uginky:

Cesnakova S tava ni¢i mikréby a vyhana
z tela parazity. Znizuje krvny tlak, Cisti cie-
vy, pfdca a cely organizmus. Podobné, len
trochu slabSie vlastnosti ma aj Stava z ci-
bule, poru a pazitky.

Cviklova § t'ava prospieva tvorbe krviniek,
posobi proti kérnateniu ciev a udajne je to
vynikajuci prostriedok na ozdravenie pece-
ne, obliCiek a ZI¢nika. Takisto sa odporuca
pri menstruacnych poruchach a tazkos-
tiach v klimaktériu. ZvyCajne sa mieSa
s mrkvovou Stavou, ale postupne sa ma
obsah cviklovej Stavy zvacSovat.

FazulPova Stava zo strukov posobi dobre
pri cukrovke. Rovnako pdsobi aj Stava
z ruzi¢kového kelu.

Chrenova § t'ava uvolfuje hlieny, pésobi
mocopudne.

Kapustova § tava ma lie€ivé ucinky na
dvanéastnikové vredy. Cisti organizmus,
posobi na znizovanie vahy, proti zapche
a vyrazkam. Stava z kyslej kapusty sa ne-
odporuca pre vysoky obsah soli. Ani Cer-
stvl kapustovu Stavu nie je vhodné brat
dihsi ¢as a vo velkom mnoZstve. Kapusta
obsahuje latku, ktora brani viazaniu jodu
v Stitnej zZlaze. Preto sa krajovy vyskyt hr-
vola (endemickej strumy) pripisuje nielen
nedostatku jodu v potrave, ale aj vyZive za-
loZzenej prevazne na kapuste, najma v ob-
lastiach s nedostatkom jédu a v priemysel-
nych oblastiach s exhalatmi oxidu siry.

Mrkvova $ t'ava podporuje traviaci proces,
posilfiuje nervy, zvySuje odolnost’ proti in-
fekénym chorobam, najma pecene, pdsobi
dobre na zdravotny stav pokozky a odpo-
ra¢a sa ako pomocny prostriedok pri pre-
vencii vredovej a nadorovej choroby, ZI¢ni-
kovych a oblickovych kameriov.

Petrzlenova § t'ava posobi protizapalovo
a mocopudne. Pridava sa k inym Stavam

pri oblickovych kameroch, chorobach mo-
C¢ovo-pohlavného ustrojenstva, na posilne-
nie ciev a na zlepSenie zraku. Vo vacsich
davkach je nebezpecna pre tehotné Zeny.

Zemiakova § tava zlepSuje stav pokozky
a Cisti organizmus. Pridava sa do inych
Stiav pri reume, poruchéach trdvenia a stru-
me.

Pupavova § tava dodava pevnost zubom,
kostiam, ale posilfiuje aj plfdca a nervovu
sustavu. Ma sa pripravovat z c&erstvych
rastlin, ktoré sa uZ oddavna pouZzivaju
v ludovom lie€itel'stve ako vitaminovy Salat
(bez octu na podporu travenia, pri choro-
bach pecene, ZI¢nika, pri cukrovke, malo-
krvnosti, zvapenateni ciev, hemoroidoch
a proti skorbutu.

Red’kvi ékova § tava sa pije len ako prida-
vok k inym Stavam. ZlepSuje stav sliznic
a podporuje vylu¢ovanie hlienov.

Salatova § tava z hlavkového Salatu 0sozi
pokozZke, vlasom a je cennym zdrojom mi-
neralnych latok a vitaminov najma na jar.

Spenatova § tava posobi blahodarne na
travenie, proti zapche, zlepSuje stav chrupu
a dasien. Ma vSestranne priaznivé ucinky a
Casto sa pridava k mrkvovej Stave. Naproti
tomu Stava z vareného Spenatu sa neod-
poru¢a, udajne Skodi oblickdm. Zelerova
Stava posobi moCopudne a proti impoten-

cii. Vo vacsich davkach moze poskodit ob-
licky. V tehotenstve radSej nepouzivat.

Uhorkova S tava pésobi mocopudne
a proti porucham krvného tlaku v oboch
smeroch. ZlepSuje stav chrupu, dasien a
vlasov. Pridava sa zvyCajne do mrkvovej
alebo cviklovej Stavy ako prostriedok proti
reumatizmu.

Zeruchova § tava zo Zeruchy vodnej sa
pridava k inym Stavam na zlepSenie Ciste-
nia organizmu.

fnr e

ju podla literarnych prameriov kombinacie
tychto Stiav (na ukadzku uvadzam mnozstva
potrebné na 0,5 I):

1.0,3 I mrkvovej + 0,2 | Spenatovej Stavy.

2. 0,3 | mrkvovej + 0,1 | cviklovej + 0,3 |
uhorkovej stavy.



3. 0,25 | mrkvovej + 0,1 | zelerovej + 0,1 |
Spenatovej + 0,05 | petrzlenovej Stavy. To-
to zloZenie sa odporuca ako moznost dru-
hej alebo tretej volby, naj¢astejSie po kom-
binaciach €. 1 alebo €. 2.

Surové zeleninové Stavy maju skutocne
velmi priaznivy ucinok na posilnenie orga-
nizmu. Hladovka, resp. pést s nimi prebie-
ha omnoho fahSie. Faktom je, Ze pocas
dihSich hladoviek mé organizmus zvy&ajne
dostatoCné energetické zasoby, preto ak
sa zabezpedi privod mineralnych latok a vi-
taminov, hladovka a s fiou spojené chud-
nutie je ovela pohodinejSie.

Zastavenie privodu bielkovin, ktoré si telo
nevie tvorit z tukovych zasob ani z priva-
dzanych kvapalin, m& za nasledok odbura-
vanie vlastnych bielkovin zo sliznic, svalov
a tkaniv. Na tomto zaklade su postavené
v suCasnosti uz prekonané tedrie lieCenia
rakoviny pomocou hladovky. Pocitalo sa
s tym, Ze telo stravi najskoér to, €o je v iom
zbyto€né, teda aj nadory. Preto pri tychto
karach bol prisny zakaz privadzat do tela
bielkoviny v akejkolvek forme. Aj zelenino-
vé Stavy museli byt €ire, bez tuhych &astic.
Hladovka sa mala drzat dovtedy, kym na-
dor nebol straveny.

Spravy o Uspechoch pri tomto spbsobe
lieCby rakoviny sa traduju uz mnoho rokov,
ale nie je zname, ¢&i bol vykonany seriézny
vedecky vyskum, a najma sa nehovori
0 neuspesnych vysledkoch. Z hladiska to-
ho, ¢o sme uviedli o ocistnej hladovke,
mozno predpokladat, Ze v pociatonych
fazach choroby, ked je organizmus eSte
dost’ silny a nedoSlo k nezvratnému posko-
deniu Zivotne ddlezitych organov, mohol by
hlad zmobilizovat k lepSej €innosti imunitny
systém. Tvrdi sa, Ze kazdy Clovek prekona
poCas Zzivota rakovinu mnohokrat, ani
o tom nevie. Ak je to pravda, potom by hla-
dovky drZzané preventivne, v plnom zdravi,
mohli byt dobrou ochranou pred touto cho-
robou, ktora je z pohladu jogy vyvolana
znecistenim organizmu. Ale je to len hypo-
téza, pretoze nadory maju aj rastliny
a zvierata v prirode - hoci ovela zriedka-
vejSie nez bohato Ziveni ludia. Koniec kon-
cov aj zvierata a rastliny mézu byt zasiah-
nuté nejakymi IGémi, nevhodnou kombin&-
ciou chemickych latok, plesfiami a podob-

ne. Ale aj ked hladovka nie je vSeliekom,
modzZzeme sa aspon pokusit znizit pravde-
podobnost vzniku choroby.

Kazdy, kto absolvoval ocistnu hladovku po-
tvrdi, Ze jej najnarocnejSou fazou je navrat
k normalnej strave. Nesmie sa totiz hned
zacat jest naplno a ¢okolvek.

Sliznice traviaceho traktu su po dlhSej hla-
dovke zjemnené ako u doj¢ata. A rovnake
su aj ich reakcie na to, ¢o do tela priva-
dzame. Keby sme vypili alkohol alebo vy-
fajcili cigaretu, vefmi by sme si tym uskodi-
li. Ani m&so, vajcia a iné tazko stravitelné
potraviny nie st vhodné - mohli by vyvolat
neprijemné reakcie. Tak ako si malé dieta
postupne navyka na kaSi¢ku, ovocie atd.,
tak to musi byt aj po hladovke.

Navrat k normalnej strave trva aspon tak
diho, ako trvala hladovka - a v tom je prave
spominana naro¢nost. Telo si zaCne pytat,
Zaludok sa hlasi o svoje a je velmi tazké
odolavat nutkaniu do jedla. Lenze zjemne-
nym slizniciam musime poskytnat ¢as, aby
sa prebudovali na zvySenu zataz. Toto ob-
dobie je velmi vhodné na prechod na novy
sposob vyZivy, pretoze je to tak trochu, ako
keby sme sa esSte len ucili jest. Ako si za-
Skolime traviaci systém, taky ho budeme
mat. Zistime, Ze viaceré potraviny, ktoré
sme predtym povazovali za dobroty, nam
nerobia dobre, Ze nam teraz chutia celkom
iné jedla. Ani teraz nie je problém vratit’ sa
postupne k starym zvykom - to vSak nas k
nim netaha potreba organizmu, ale pamat.
MenSim problémom bude opustit’ staré ko-
laje, prestat fajCit, pit' alkoholické napoje,
maskrtit’ sladkosti a podobne.

Ako prejs t' k beznej strave

Nemusime zacat materskym mliekom ani
doj¢enskou kaSickou, ale napriklad dobre
premyjeme trochu brusenej ryZze a dusime
ju domékka. Potom ju zjeme taku, aka je,
a dlho rozzivame na kaSu kazdé susto.
Treba jest velmi pomaly, v pohode. Mozné
je pridat do ryze trochu jedlého oleja a ne-
patrne ju i posolit. ESte lepSie je zacat
s dusenou zeleninou, podla moznosti jem-
nou, napriklad listovou, opat s minimom
mastenia a solenia. NeskorsSie mozno pre-
jst na korefiovu zeleninu, uvedenu dusenu
ryZzu, obilné kaSe, ovocie, surovu zeleninu



a nakoniec na tuhu stravu, ale bezmasitu.
Pokial mienime zacat' jest maso, tvrdé sy-
ry, vajcia, smazené, vyprazané a ostrejSie
jedla, potom az po uplynuti obdobia, ktoré
ma trvat aspon tak dliho, ako trvala hladov-
ka. Ako napoje v obdobi navratu volime
mineralky, bylinkové &aje, Cistl vodu, Cer-
stvé zeleninové a sladkasté ovocné Stavy.

Zaverom k hladovke

Joga vo vSeobecnosti odporuca len kratko-
dobé hladovky v trvani od jedného do troch
dni (Bhole, Sankardévananda, Sivananda).
Pre niekoho mdZe byt v istych pripadoch
osozna i dihSia hladovka, ale pre organiz-
mus je to stres, ktory by mohol mat’ Skodli-
vé nasledky. Pre jogu je charakteristicky
citlivy pristup k organizmu, vyhybanie sa
extremnym zataziam, teda stredna cesta.

Robit hladovku so snahou schudnut je tiez
mozné, ale potom si €lovek musi davat
velky pozor, aby znova nepribral.

Priprava Stiav. Odstredivka, alebo lis?

Hlavnym problémom je, Zze oba pristroje
funguju na principe odstredivky. Material
najprv pride do styku s jemnym strahad-
lom, kde sa rozdrvi, potom je vymrSteny na
obvod rotujuceho dierkovaného bubna, kde
sa z neho odstredi Stava. Jemné kvapocky
Stavy po odstredeni narazia na vnuatornu
stenu plasta odsStavovacCa, stekaju do
Zliabku a odtial do zbernej nadoby. Cely
uvedeny proces ma isté nevyhody:

1. Rozdrveny materidl sa na obvode rotu-
juceho bubna odstredivky neuklada rov-
nomerne, material je nevyvazeny, takze
odstrediveé sily za¢nu Sklbat a mykat celym
pristrojom.

2. Rozprasené kvap6cCky Stavy sa po od-
streknuti z bubna dostavaju do intenzivne-
ho styku so silnym virom okolitého vzdu-
chu. Tym dochéadza k ich oxid4cii, teda aj
k poskodeniu lieCebnych a vyZivovych
hodnét Stavy. Kto sa len trochu zaobera
vyZivou bez pochybnosti vie, Ze latky a
prostriedky, ktoré brania oxidacii (antioxi-
danty) sa povazuju za délezita sucast po-
travinarskych procesov, ale maju aj vyz-
namnu ochrannu funkciu liekov a byliniek.

3. Cistenie odstredivky je dost pracne,
najma sa zle Cistia upchaté malé dierky na
bubni odstredivky.

Zvazil som uvedené okolnosti a pouzil som
iny postup. Uvediem ho na priklade pripra-
vy jablkovej Stavy:

Jablka som jemne postrahal v kuchynskom
robote, takmer na kasSi¢ku. Kto chce, méze
pouzit aj ruéné strahadlo, ale robot pripad-
ne mixér to zvladne pohodinejSie. Postru-
hant drvinu som nalial na hustejSie sito
a kvapalinu nechal stiect do hrnca. ZvySok
zo sita som prelozil do vrecuSka z pevnej
tkaniny. M6Ze to byt lanové platno, prirod-
n& bavina, napriklad panama. Neradim po-
uzivat syntetické tkaniny.

Z vrecuska sa da vyzmykat eSte vela Sta-
vy. VSetku ziskanu Stavu zlejte do sklenej
flaSe a ulozte do chladni¢ky. Tak ma trvan-
livost’ zhruba tri dni. Ak Stavu mienite skla-
dovat dlhsie, zahrejte ju najprv na 80°C
a potom odlozte do chladu. Alebo neohria-
tu Stavu dajte do plastovych flias a usklad-
nite v mraznicke.

Ak porovnate mnoZstvo Stavy ziskané z ki-
logramu jablk v odstredivke s mnoZstvom
ziskanym opisanym spdsobom, potom to
vrecusko vychadza vitazne. A hlavne, oxi-
dacia Stavy je podstatne menSia. SU s tym
spojené aj dalSie vyhody:

VyZzmykana drvinu z vrecuSka mézete pri-
dat’ do kola¢a (zavin, stradla), alebo ju za-
liat vodou, povarit, precedit, a mate pri-
jemny jablkovy €aj. Alebo drvinu mézete
zmrazit a nechat si ju ,na horsie éasy“. Co
sa da rozumne pouzit, to nevyhadzujeme.

Stiskanim vrecuSka sa Stava dostane do
styku s pokozkou, ¢€o je vynikajuca ,vitami-
nova maska“ na ruky.

Opisany postup funguje aj v pripade inych
ovocnych a zeleninovych Stiav. Sice, na tr-
hu su aj odStavovace pracujice na princi-
pe lisu, ale su drahé a vhodné su len ak sa
spracovava vacsie mnozstvo suroviny. Pre
doméce pouZzitie vidim spomenuty postup
ako Uplne vyhovujuci. Oplachnut pouzité
vrecusko, to je hracka, oproti Cisteniu od-
stredivky.



