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RyZova kara

Jedno jedlo bez ryze pokazi rodinné
Stastie na tyzden.

Chces byt Stastny hodinu, opi sa!

®
©

Chces byt Stastny 3 dni, oZer sa!
Chces byt Stastny cely zivot, jedz ryzu!
(Cinske prislovie)

Niektoré vitaminy skupiny B su v ryZi Natu-
ral termolabilné a ich obsah po uvareni vy-
razne klesne, ale to, ¢o tam ostava, nie su
len zvySky vitaminov B, ale aj fenolové ky-
seliny, lignany, vlaknina, mineraly. Biela ry-
Za ostava po uvareni takmer bez uvede-
nych cennych latok.

Kara s celozrnnou varenou ryzou je vhod-
na na detoxikaciu a ozdravenie celého or-
ganizmu, ¢o ma tiez bezprostredny pozitiv-
ny vplyv na celkovy dusevny stav, psychiku
a omladnutie. Jej absolvovanie nam tiez
pomd&ze oslobodit sa od zavislosti na Skod-
livych stravovacich navykoch a nezdravych
potravinach, ¢o sa nam doteraz, napriek
snahe, nemuselo vzdy darit. Podmienkou
je, aby sme tato chutovl zavislost neskér
opéat fahkomysefne neozivovali.

Nemecka autorka knih o prirodnej lieCbe
a stravovani Lisa Mar, vo svojej knihe ,Ge-
sund mit Reis" odporuca ryzovu diétu s ce-
lozrnnou ryZzou na detoxikaciu organizmu,
pri lie€eni Zaludo€no-Crevnych a Zlénikovo-
pecenovych chorbéb, pri srdcovo-cievnych
tazkostiach a pri poruchach latkovej vyme-
ny, artréze, reume a pakostnici. Takisto pri
nedostatocnosti obli€iek, vysokom krvnom
tlaku, poSkodeniach koZze a nechtov a pri
vypadavani vlasov.

Celozrnna ryza natural obsahuje z obilnin
najhodnotnejSie bielkoviny, malo tukov
(nenasytené mastné kyseliny), asi 73 per-
cent sacharidov, vitaminy B1, B2, B3, vi-
tamin E a z mineralnych latok malé mnoz-
stvo sodika, ale vela draslika, fosforu,
kremika a tiez zinok, vapnik, horc¢ik, selén
a samozrejme vlakninu. Je vynikajucim
zdrojom betaglukanu, rozvetveného poly-
sacharidu, ktory podporuje tvorbu a aktivitu
makrofagov, najdélezitejSej zlozky bunko-
vej imunity. Ma znacny obsah kyseliny glu-
kuronovej, ktora sa v tele za pomoci enzy-

mu glukuronidazy viaze s cudzorodymi,
tazko odbuaratelnymi jedovatymi latkami,
ktoré je potom telo schopné vylucit a zba-
vit sa ich.

Vitaminy skupiny B obsiahnuté v naturalnej
ryzi sa dobre vstrebavaju do nervovej sus-
tavy a pomahaju pri depresiach. Podporuje
tiez ¢innost’ Criev, stabilizuje hladinu cukru
v krvi a poméha chudnut, lebo stimuluje
spalovanie tukov. Varena bez soli ma od-
vodnujuce a detoxikacné ucinky. Celozrnna
ryza je pre obsah velkého mnoZstva hod-
notnych latok osobitne vhodna na reduké-
na diétu. PretoZe neobsahuje glutén, je
vhodna aj pre celiatikov.

Vyznamny ucitel tradi¢nej mediciny a filo-
zofie Dalekého vychodu Zeané Lao Shin,
ktory je zakladatefom jedného smeru mak-
robiotiky v Rakusku, s uspechom zaviedol
ryzova karu a pomohol tak mnohym fudom
vylie€it sa z chronickych choréb, ako rako-
vina, psoriaza, alergie a dalSich. On sam
pochadza z Rakuska, neskdr Studoval
v klastoroch v Cine a v Japonsku, kde tieZ
mal svoj taoisticky klastor.

Téato kira m6ze u nas nahradit’ vefmi ¢asto
uz Uplne zanedbavané, len formalne pri-
pominané péstne obdobie, ktoré malo svoj
dolezity zdravotny vyznam, aby odlahcilo
a vycistilo organizmus, zvysSilo imunita
a tak zabranilo jarnej Unave, poviano¢nej
chripke a ¢loveka pozitivne naladilo na cely
nasledujuci rok.

Kara pozostava zo Styroch Casti. Kazda tr-
va 9 dni, €iZze dovedna si musime naplano-
vat' miniméalne 36 dni tohto rezimu (Co je
vlastne 1/10 roka). Pre cloveka, ktory si
zvykol na civilizovana stravu Zapadu je
vhodné zaradit eSte piate 9 - drové pre-
chodné obdobie, ktoré je doblezité pre dlh-
Sie zabezpecenie uc€inkov celej kary.

NajlepSie je zaradit kdru do péstneho ob-
dobia od popolcovej stredy do Velkej noci,
alebo tiez do Adventu pred Vianocami.
Dalsie vhodné obdobia st jesenna rovno-
dennost a letny sInovrat, Cize na prelo-
moch ro¢nych obdobi. Podla moZnosti sa
vSak snazime zaciatok kury zladit so spl-
nom mesiaca alebo potom so zaciatkom II.



alebo IV. fazy mesiaca, t.J. ked mesiac tvo-
ri presny polkruh bud pri dorastani, alebo
ubudani, pripadne s novom. Tieto dni su
vyznacené vo vacsine kalendarov.

Vyhodou kury je, Ze nehladujeme a méze-
me sa trikrat denne dosyta najest’ chutnej
stravy (ked si na nu zvykneme). Nepreje-
dajme sa vsak, lebo by to zniZzovalo a na-
ruSalo lieCebné ucinky kary. Samozrejme,
nepouzivame pri kdre bielu ryzu.

Pozoruhodné na kure je, Ze napriek svojej
uacinnosti je bezpecna aj v pripade jej na-
hleho a nekontrolovaného prerusenia, kedy
nedochadza k vaznejSim negativnym zdra-
votnym nasledkom, ¢o sa napriklad neda
povedat napr. o lieCebnej hladovke, ale aj
Breussovej Stavovej kure. To vSak nezna-
mena, Zze by sme mali kdru lahkomyselné
preruSit. V tejto etape Clovek obetuje krat-
kodobé a Casto aj pochybné gurmanske
pozZitky za neskorSi, dlhodoby prospech,
teda vylepSenie zdravia a psychiky. V po-
rovnani s hladovkou je to vSak metdda
vcelku pohodina a prijemna.

Kava a cigarety su s touto kdrou nezludi-
tefné. Ich vplyv na metabolizmus, nervovy
systém a hormonalnu regulaciu je negativ-
ny. Ludia, ktori tieto drogy pocas kury beru
velmi tazko ju znaSaju a kvoli tomu ju Cas-
to hned v prvej faze aj opustaju. Miesto
kavy a cigariet su lepSie vydatné pre-
chadzky alebo telesné cviCenia. Budete
prekvapeni kolko vladzete a ako vam to
pomabha.

Vhodné je viest si dennik. Na zadiatku si
zapiSeme svoje dovody, ktoré nas viedli ku
kure. Ked sa pocas kury objavia slabosti,
pochybnosti a pokuSenia, mdéZzeme si opat
pripomenut svoje pdvodné dovody. Musi-
me pocitat’ s tym, Ze negativhe myslienky
sa nas budu snazit od kary odvratit. Musi-
me teda stale davat pozor na triky mysle
a Casto zaradovat chvilky sebavnimania,
relaxaciu a odpocinok. Dobré je nezvero-
vat hned kazdému ¢€o robime. To ndm do-
da vnatorna silu.

InStrukcia na tuto kdru sa pdvodne odo-
vzdavala stru€¢ne ustne: Prvych 9 dni jedz
ryzu bez soli a tuku, druhych 9 dni si prida-
vaj tepelne upravovanu zeleninu bez tuku
s troSkou soli, tretich 9 dni priber varené

strukoviny a Stvrtych 9 dni pridavaj surovu
zeleninu. V tejto etape uz mézes pouzivat
aj troSku za studena lisovaného oleja.

Ak sme predtym neboli zvyknuti konzumo-
vat' hnedu ryZu, tak asi 10 dni pred zahaje-
nim kary si ju zatneme zaradovat do je-
dalnicka a mézeme si vybrat druh ryze,
ktora nam najlepsSie chuti. Den pred zaciat-
kom kury sa stravujeme striedmo a zakon-
¢ime ho lahkou vec€erou do 18. hodiny. Ku-
ru by sme mali povaZzovat za sviatok, prile-
Zitost’ ocistit’ a ozdravit' telo a mysefl. Pozi-
tivne sa na fu naladit.

ESte lepSia priprava je, ked Clovek uz 3
tyzdne pred kurou zacne cviCit, prejde na
stravu popisanu v 5. faze ryzovej kary
a potom pokracuje 4. fazou, ako je popisa-
né v prislusnej €asti, teda kazda z nich asi
9 dni. A mal by sa snazit pouzivat potravi-
ny a doplnky na ozdravenie ¢revnej flory.

Ak si skratime kdru na menej ako 36 dni,
nemdzeme z nej vytazit to, ¢o by nam
mohla dat, nemdze nastat’ Uplné vylieCenie
dlhodobych zdravotnych tazkosti, komplet-
n& prestavba metabolizmu a Gprava hmot-
nosti do optimalnej vahy. AvSak aj jediny
den kury je trochu prospesny pre zdravie.

I. faza kury : Celozrnna ryZza bez soli a tu-
ku.

Trva 9 dni, kedy jeme varenu celozrnnu ry-
Zu (ktora sa nazyva tiez hneda, nelUpana,
alebo ryZa natural a je to vlastne nebruise-
n& ryza), ktora byva dlhozrnné alebo gula-
ta. M6Zzeme zacat kuru s ryZou dlhozrnnou,
ktora je po uvareni zvy€ajne makSia a po
par drioch prejst na ryZzu gulatu, ktora je
trochu huzevnatejSia, ale chutnejSia. Pri
tejto kure nepouzivame predvarenu ryzu
a ani ryzu vo varnych vreckach. RyZu ne-
varime ani nezohrievame v mikrovinke.
V tejto faze sa organizmus Cisti a odvodriu-
je. Obmedzeny energeticky prijem podpo-
ruje aktivitu imunitného systému.

Ryzu vecer tri az pat krat preplachneme,
scedime a zalejeme 1,5 aZz dvojnasobnym
mnoZzstvom vody. VyskuSajte si, €i vam
chuti viac suchSia alebo vlhkejSia ryza.
Rano ju privedieme do varu, potom ohen
stiahneme a penu z hladiny odstranime.
Ryzu varime v tej istej vode, v ktorej bola
namocena, na velmi slabom plameni, pri-



kryti €o najtesnejSou pokrievkou, kym
takmer vSetka voda nevsiakne. Na varenie
je vhodny liatinovy alebo keramicky hrniec,
pripadne mozno varit aj v tlakovom hrnci.
Po uvareni ju dobre premieSame a teplo
zakryjeme, kde ju nechame eSte pol hodiny
az hodinu. Potom ju eSte raz premieSame
a podavame. RyZza ma lahodnu orieSkovu
chut, ked ju varime s menSim mnozstvom
vody a nechame ju zo spodku eSte trosku
pripiect. Pri dlhSom Zuti, vdaka Stiepeniu
Skrobov slinami, ziskava susto v Ustach
sladkastu chut.

RyZu si uvarime naraz na cely den. Jeme
z nej trikrdt denne primerané mnozstvo, nie
viac, nez kolko nam chuti. Obvykle si od-
meriame pred namacanim a varenim
mnoZstvo 1,5 az 3 dcl suchej ryZze na den,
¢o mbéze byt individualne. Ked nemame
chut na jedenie, mdéZeme niektory z cho-
dov aj vynechat, najlepSie vecerny. Dolezi-
té je jest pomaly, v duSevnej pohode a su-
stredene, dokladne pozut a premieSat
kazdé susto slinami a vytazit z ryze kazdy
odtiert chuti. Iba tak z nej ziskame maxi-
mum.

Pri lieCeni vaZnejSich choréb méZzeme sus-
to pozut az 200 krat. Hlavne v I. faze, by
sme mali zut’ kazdé susto 200 az 300 krat,
¢im sa Skroby slinami rozStiepia na slad-
kasty dextrin. Zaroven odfahCujeme travia-
ce organy a ryZa nas i v malom mnozstve
skuto¢ne zasyti. Dékladnym Zuvanim sa
v Ustach tiez uvolAuju imunoglobuliny, ¢o
napomaha lieCebnym procesom, kedze
tym zvySuje imunitu. Potrava sa slinami
ziskava zasaditost, ¢o pomaha pri prekys-
lenom organizme a tiez proti Unave. Pri je-
deni neCitame a nepozerame televiziu, ale
venujeme cell svoju pozornost len jedlu.
Cvi¢ime si tym aj psychicky pokoj, sustre-
denost, o umocriuje lieCebny efekt kary.

Treba vediet, Ze cenny olej, obsiahnuty
v klicku celozrnnych obilnin, podlieha ¢a-
som oxidacii, Zltnutiu a stuchnutiu. Preto by
sme nemali konzumovat obilniny starSie
ako 1 rok. U celozrnnej ryze je to dokonca
len pol roka. Casto ryZa natural ma divny
zapach a citlivi fudia maju proti takejto ryZi
prirodzeny a spravny odpor. Stara ryza je
zdraviu Skodliva. Dobra, Cerstva ryza ma
prijemnu vonu aj chut.

Pocas kury pijeme pramenitd vodu, bylin-
kové nesladené Caje, ako napr. Zihfavovy,
alebo nesytené mineralky s nizkym obsa-
hom mineralov (do 300 mg/l), ktoré obmie-
name. Pijeme vZzdy na prazdny Zaludok pol
hodiny pred jedlom v dostato€hom mnoz-
stve, hlavhe hned rano. Tesne po jedle
mozeme vypit najviac 1 az 1,5 dcl kvapali-
ny. Nemame pit v ¢ase ked Zaludok travi,
€¢o mbze pri tejto kare trvat az 3 hodiny po
najedeni, aby sme nerozriedili Zalido¢né
Stavy a neoslabili travenie. Traviace taz-
kosti sa moZu prejavit palenim zahy alebo
az kolikou. Nevhodné je pit vodu s citrono-
vou Stavou alebo dokonca vinny strek, pre-
toZe by sa narusSila regeneracia pecene.

Neuzivame Ziadne vitaminy, mineralne lat-
ky a potravinové doplnky. V celozrnnej ryzi
je vsetko ¢o v prvej faze potrebujeme. Po-
kial ¢lovek nie je podvyziveny, ani pri hla-
dovke do 42 dni sa Ziadne vitaminy a mi-
neraly nemusia dodavat. Telo ma dosta-
tocné zasoby.

Vacsinu liekov mdézeme postupne obme-
dzit alebo uplne vylucit, ako napr. lieky na
vysoky krvny tlak. Pri vaznejSich pripadoch
hormonalnej terapie u zien treba lieky brat.
Vo vaznejSich pripadoch sa treba poradit
s lekarom, ktory sa venuje aj alternativne-
mu spdsobu lieCenia.

Okolo 2. az 7. dha sa mdze objavit’ kriza,
teda rézne subjektivne tazkosti, ako ma-
latnost, Unava, slabost, bolesti hlavy, de-
presia, celkova nevolnost ap. Je to nasle-
dok odburavania nahromadenych a uloze-
nych hlienov, kyselin a jedov v organizme
a ich uvolfovania do krvi. Preto je dblezité
dostato¢ne pit, aby sa cez oblicky telo
tychto latok zbavovalo.

Taktiez nesmieme zabudat na dostatok
pohybu a pobytu na cerstvom vzduchu,
pretoze aj plucami sa dokazeme uacinne
Skodlivych latok zbavovat (2 hodiny takejto
aktivity denne by malo byt sucastou den-
ného rezimu pocas celej kary). Velmi
vhodné su Casté dihSie vylety do prirody.

Dobre pbdsobi tiez sauna a masaze. Rano
sa mb6zeme osprchovat hordcou vodou, po
¢om nasleduje studena sprcha, ktora robi
krv zasaditou. Postupujeme od Spicky lavej
nohy cez lavl polovicu tela az k hlave, po-



tom dolu pravou polovicou tela a kon&ime
Spickou pravej nohy. Toto zopakujeme tri
krat, pricom sa vzdy kratko zastavime pri
genitaliach, ktoré studena sprcha stahuje
a tonizuje. Hlavne u muzov to podporuje
vylu€ovanie pohlavnych horménov do krvi
a tak omladzovanie organizmu.

Rano je vhodny vyplach hrubého creva
vlaznou prevarenou vodou alebo harman-
¢ekovym &ajom, ¢i inym vhodnym nalevom
(velmi ucinny a fyziologicky nélev je vliastny
moc). Pred spanim je vhodny teply kapel
vo vani s pridavkom 100 g sédy bikarbény.
Mézeme v nom zotrvat aj hodinu, podla
chuti a kazdych 10 minut si kefkou prema-
sirovat pokozku celého tela.

Niekedy nads méze na zaciatku kury pre-
kvapit i niekolkodnhova zapcha. Nemusi
nas to prilis znepokojovat, pretoze celo-
zrnna ryza nevytvara toxicky obsah v Cre-
vach a stolica sa dostavi v spravny cas,
ked sa Creva dostato¢ne zregeneruju a po-
silnia. Casto to byva spdsobené len nedos-
tatoénym pitim vody. Ked za¢neme viac
pit, denne az 30 ml/kg telesnej hmotnosti,
pravidelna stolica sa dostavi. M6Zeme po-
uzit odstatu vodu, aby vyprchal chlér.

Hned od zaciatku kary dochadza k vyraz-
nému znizeniu krvného tlaku, ¢o nie je ne-
bezpeéné ani u fudi s nizkym krvnym tla-
kom. Treba len davat pozor na prudké po-
hyby pri vstavani. Pri tychto problémoch
pomaha cvi¢enie, zadrziavanie dychu po
nadychu, pripadne vydych cez odpor
stiahnutych hlasiviek (udzdzaji). Ked sa
nam trochu zatoli hlava, pomaha hlboky
predklon. Pokles tlaku je vitany pri vyso-
kom krvnom tlaku, ktory pri kure, za par dni
klesne, ¢asto az pod normal a vaésinou sa
potom udrzi aj po kure.

Oslabujuce méze byt, hlavne v prvych fa-
zach kary, plytvanie sexualnou energiou.
Mali by sme sa v tomto smere Setrit, preto-
Ze stracame cenné vitalne latky a mnoz-
stvo hormonov, vitaminov a mineralov,
s ktorymi, pocCas kury, telo velmi ucelne
a jemne hospodari. Pri ocistnej hladovke
sa napr. po 7 az 10 dnoch aplne straca za-
ujem o sex, telo si Setri sexualnu energiu
a vynaklada ju na svoju regeneraciu. Po-
¢as celej kary su v3ak velmi vhodné tele-
sné a dychové cvigenia. Citanie povznasa-

jucej literatary je tiez podporou, pretoze sa
stdvame v priebehu kury obzvlast citlivi a
vhimavi pre duchovné, filozofické a mravné
otazky Zivota.

V priebehu celej kiry mézeme schudnut
v rozsahu 5% az 25% hmotnosti, v zavis-
losti od stupna znecistenia organizmu,
nadvahy, telesnej aktivity a stresu. Su vSak
aj pripady, ked pri kare nedbjde vbobec
k ubytku na vahe, vdaka aktivnemu cvice-
niu a posiliiovaniu. DoSlo sice k strate tuku,
ale v tom istom pomere k narastu svalov.
TakZe cClovek schudol, ale nestratil na va-
he. Po ukonc&eni celej kary si kazdy kto sa
opat nezacne nezdravo stravovat udrzi
dosiahnutd hmotnost.

U ludi s oslabenou podzaliudkovou Zlazou
(slinivkou), mézu vzniknat problémy s tra-
venim ryze. Tu mdze pomdct uz spomenu-
té dokladné Zuvanie kazdého susta 200 az
300 krat, ¢o odlahCuje traviace organy.
Taktiez mozno vyskusat pred varenim ryzu
oprazit do zlatista, ¢o ju robi fahSie stravi-
telnou a pre niektorych tiez chutnejSou.

Pri zlom trdveni ryZe v prvej faze mézeme
skusit' pouzit’ ryzovu polievku, ktora je vel-
mi lahko stravitelna. Pripravime ju tak, Ze
do vacsieho tazSieho hrnca dame 1 diel
premytej celozrnnej ryze a 7 dielov vody.
RyZzu privedieme do varu a potom velmi dl-
ho varime pri vefmi miernom ohreve. Po
uvareni obsah odspodu premieSame a be-
rieme trikrat denne namiesto ryze.

Krajnym rieSenim moze byt uzivanie tra-
viacich pankreatickych enzymov napr.
Pancreolanu Forte. Uzivame po jedle naj-
mensie potrebné mnozstvo, aby podzalud-
kova Zlaza uplne neprestala tvorit' vlastné
enzymy. Rano by sme mohli vystacit’ len so
svojimi vlastnymi, cez noc vytvorenymi en-
zymami, takZe potom berieme 1 tabletku
lieku po obede a 1 tabletku po veceri. Toto
uzivanie obmedzime len na I. fazu a sna-
Zime sa neprejedat’ a tak Setrit svoj pan-
kreas. Pripadne sa poradime s lekarom.

Il. faza kary: Celozrnna ryza s kratko te-
pelne upravovanou zeleninou.

Trva dalSich 9 dni. RyZu si méZzeme uz va-
rit s pridanim malej Stipky morskej soli, pri-
padne aj so stru¢ikom pokrajaného cesna-
ku a dochutit napriklad majoranom.



Ako prilohu zaciname podavat zeleninu
dusenu s malym mnozstvom vody, €i uva-
rend v pare alebo upecena v rare, pripadne
uvarenu v slanej vode. Mnozstvo maximal-
ne 25% z objemu ryze. Len v teplom roc-
nom obdobi alebo pri zvySenej fyzickej ak-
tivite mdézeme mnozstvo zeleniny mierne
zvySit. Zeleninu uz mézeme pripravovat
s malym mnoZzstvom morskej soli, avSak
tuk ani olej nepouzivame! Aby sme ¢€o naj-
viac znizili mnozstvo soli, pouzivajme na
dochutenie zeleniny radSej rézne aromatic-
ké bylinky, ako bazalku, tymian, majoran,
rozmarin, oregano, mleta rascu ap., ktoré
su zarovenn zname ako silné antioxidanty
a zdroje rastlinnych latok. Zeleninu pripra-
vujeme tak, aby nedochadzalo k zbytoc-
nému vylihovaniu mineralov a vitaminov,
ktoré su velmi potrebné pre zdravie.

Organizmus sa Vv tejto faze zacina stabili-
zovat. Zelenina za¢ne dodavat telu dalSie
nové dolezité biologicky aktivne latky, ako
minerdly, vitaminy, stopové prvky, dolezité
pre rdzne metabolické pochody a imunitu.
Snad eSte dolezitejSie su stovky a tisicky
velmi acinnych rastlinnych latok v jednotli-
vych druhoch zeleniny, fungujdcich ako
ucinné antioxiydanty, ktoré brania rozvoju
rakovinovych buniek. Nesmieme vSak za-
badat ani na délezitost' vlidkniny v zelenine.
Takze spolu s ryZzou sa svojimi Uc€inkami
vzajomne mnohostranne doplriuju.

NajvhodnejSie zeleniny: hlavne mrkva, ka-
pusta, cibula. Dalej petrZlen, zeler, kalerab,
r6zne druhy tekvic (cenna je mala oranzo-
va tekvicka hokaido), uhorky, cvikla, por,
redkovka, karfiol, kel, brokolica, Spargla.
Len v malom mnozstve a pre chut, kto ne-
vie odolat, mozZno pridavat aj zelenu fazul-
ku, mlady hrasok a kukuri¢ku. Prednostne
pouzivame &erstvl zeleninu, az v druhom
rade mrazenu a sterilizovanu. Velmi po-
trebna je listova zelenina, ktora je najviac
zasadotvorna. Staci vefmi kratko ju povarit
v horacej slanej vode, alebo v pare. Naj-
jednoduchsie je, ked ju nakrajame a kratko
pred dovarenim primieSame k ostatnej pri-
pravovanej zelenine.

Nevhodné su paradajky, ktoré su po uva-
reni kyselinotvorné (normalne by sa mali
jest len surové, kedy su silno zasadotvor-
né. Nepouzivame tiez huby.

Zeleninu striedame bud jednotlivo alebo
kombinujeme len malo druhov. Na rozdiel
od ryze ju pripravujeme ku kazdému jedlu
vzdy Cerstvu a varime len kratko (3 az 10
minut podla druhu). Rano sa odporuca
konzumovat listovu zeleninu, vratane ka-
pusty a kelu, na obed skér nadzemnu bul-
vovu zeleninu a na veceru opat korernovua.

Existuju aj iné postupy, ako napriklad tzv.
duhova diéta, kedy na ranajky jeme Cerve-
na, oranzovu a ZItu zeleninu, na obed Zlta,
zelenu a modru a na veceru modru, indigo-
vy, fialovd, bielu a ZIta zeleninu, pricom sa
riadime zafarbenim povrchu zeleniny.

Vhodné je zeleninu len blanSirovat, t.j.
kratko sparit’ vo vriacej slanej vode, alebo
kratuCko podusit’ ¢i osmazit, aby zostala vo
vnutri eSte chrumkava. Takto pripravenu
zeleninu mézeme tiez primieSat do uvare-
nej ryze, teda na spdsob rizota.

V tejto faze a v dalSich fazach ryzovej kury,
je pripustné, ked ob¢as dané mnozstvo te-
pelne upravenej zeleniny, pripadne i s ma-
lym mnozstvom morskej zeleniny, teda do-
predu namocenych morskych rias, skon-
zumujeme vo forme zeleninovych polievok.
Polievku pripravime tak, Ze vo vode v kto-
rej boli namo¢ené morské riasy varime na-
krdjanu zeleninu. Zacdiname s tvrdSimi
druhmi vyzadujacimi dlhSiu dobu varenia
a postupne pridadvame makSie. Nakoniec
mierne osolime morskou solou, alebo za-
kon¢ime pridanim pol kadvovej lyzi¢ky soéjo-
vej pasty miso rozmieSanej v troche vody.

Pre celiatikov je vhodné ryZové miso. Mor-
ské riasy su velmi prospesSné pri problé-
moch so Stitnou zlazou, hlavne bublinatka.
Uvedomme si viak, Ze samy o sebe obsa-
huji uz dost soli, takze nam mézu nahréa-
dzat’ Cast' soli. Polievku pripravujeme Cciru,
teda nezahustujeme ju zaprazkou, mukou
ap. Na zahustenie vSak mdézeme pred do-
kon€enim pridat trochu tretého surového
zemiaka. Cast uvarenej zeleniny z polievky
mobzeme pouzit’ ako prilohu Kk ryzi.

Snazime sa neprekracovat 25 % zeleniny,
pretoZze by to mohlo naruSit rovnovahu,
ktorl zabezpecuje prave prevaha ryze. Uz
vbbec nie obc¢as Uplne nahradzat ryzu ze-
leninou! Inak znizime lieCivé Uc€inky kury,
kde kfa€ovu ulohu hra prave ryza. Najlep-



Sie vSak je, ked na mnozstvo zeleniny v
druhej faze zvySujeme postupne.

V druhej faze kury sa vacésSinou stracaju
subjektivne zdravotné tazkosti, hlavne ak
dbame na dostatok telesnej aktivity. Citime
sa lepSie, mame viac energie a duSevnej
vykonnosti, mysel je jasna. Keby sme
v navale nadSenia a vyrazného zlepSenia
zdravotného stavu porusili alebo skratili
diétu, nenastalo by trvalé odstranenie
zdravotnych problémov a Uprava metabo-
lizmu. Na druhej strane sa stava, ze mnohi
ludia takmer pocas celej kary pocituju tele-
sny aj dusSevny utlm.

Pri lieCeni vaznejSich choréb, by sme mali
konzumovat biologicky dopestovanu zele-
ninu, to znamené nehnojend umelymi hno-
jivami a neoSetrovanu chemickymi priprav-
kami. Aj beZzne sa o to snazime. M6Ze sa
stat, Ze kozné choroby, ktoré prva faza be-
hom pér dni rychlo zmiernila, sa pri nabehu
na druhd fazu opat zhorSia a oziju. Pri¢ina
mozZe byt prave v tom, Ze sme si zaobsta-
rali priliS chemizovanu zeleninu.

V pripade akéhokolvek porusenia kury,
nemali by sme prepadnut malomyselnosti,
ale dalej pokracovat v kure. Nasledujlci
den si potom zaradme bud len istu ryzu,
alebo hladovku. To ndm opéat’ vrati duSevnu
a telesnu rovnovahu.

lll. fdza kuary: Predchadzajlci stravovaci
rezim plus strukoviny.

V tretom 9 - dhovom obdobi si doterajSiu
stravu eSte obohatime pridanim mnozZstva
10 az 15 % varenej strukoviny. Toto mnoz-
stvo vSak neprekraCujeme. V tejto faze sa
telo za€ina opat budovat.

Striedavo pouzivame: rézne druhy fazule,
hrach, SoSovica, soja, bbb, cicer. V kombi-
nacii s ryzou su pre organizmus zdrojom
plnohodnotnych bielkovin. Pomer obilnin a
strukovin je 1 : 1/8 az 1 : 1/6. Vyuzitefnost
takto kombinovanych bielkovin znacéne
prevySuje vyuZzitelnost bielkovin z masa.
NajhodnotnejSia je soja, ktora obsahuje az
2 krat tolko bielkovin ako méso. Strukoviny
obsahuju aj vela kyseliny listovej (vitamin
B9), ktora je délezita pri odbaravani homo-
cysteinu, ¢im predchadzame mnohym civi-
lizanym chorobam. Ich pravidelna konzu-

macia je uzitoCna tiez Zenam, pretoze vy-
razne sa zmierfiuju problémy v prechode.
Strukoviny, obilniny, orechy a semena ob-
sahuju latku ktora podporuje aktivitu buniek
proti virusom a rakovinovym bunkam. Obil-
niny obsahuju betaglukan, ¢o je prirodny
polysacharid, ktory tieZ podporuje imunitu.
Vyznamne aktivuje €innost a funkcie bie-
lych krviniek, ktoré pojedaju baktérie a vi-
rusy. NajlepSimi prirodnymi zdrojmi betag-
lukdnov, hned po ovse, je prave hneda ry-
Za, ktora ich obsahuje az niekolko gramov
na jednu misku! Pre porovnanie, jedna
kapsula imunoglukanu z lekarne obsahuj
len 100 mg betaglukanu. Na dalSich mies-
tach v obsahu betaglukanu nasleduju: jac-
men, hliva ustricova, huba Sitake, tebi
drozdie a pangamin. Ttak sa lie€ivy u€inok
strukovin a obilnin, ale aj zeleniny, vza-
jomne viacnasobne dopifia a podporuje.

Priprava strukovin:  Strukoviny viac kréat
preplachneme, namoc€ime na 6 az 12 ho-
din (podla ich velkosti). Ak sa na povrchu
vody vytvori pena, je to znak, Ze spravna
doba namocenia sa uz prekrocila a vylaho-
vali sa mineraly. Strukoviny varime v tej is-
tej vode, bez soli, az do mékka. So sofou
by sa strukoviny varili vefmi dlho alebo by
sa vObec neuvarili. (Iba béb a ¢ervena So-
Sovica tvoria vynimku, varia sa v osolenej
vode). V pripade, ak je voda po namoceni
horka alebo nas strukoviny naduvaju, vodu
vylievame a varime v novej vode.

Do vody pridavame korenie, ktoré ufah&uje
ich varenie a potom travenie (rasca, feni-
kel, aniz, bazalka, pripadne morské riasy,
najlepSie kombu). Vodu po namoceni soje
zlievame vzdy a varime v novej vode. Asi
45 minat v tlakovom hrnci, alebo v oby¢aj-
nom hrnci sa do makka vari az 3 hodiny.
Dokladné varenie je potrebné tiez preto,
aby sa u so0ji deaktivoval inhibitor enzymu
tripsinu, ktory brani spravnemu straveniu
bielkovin zo sdje. Treba davat’ pozor, lebo
pri eSte dlhSom vareni soja zacina tvrdnuat.
Pri vareni v tlakovom hrnci séja znacne
peni, preto ju najprv nechame 2-3 krat zo-
vriet odkrytd a az potom nasadime tlakovy
vrchnak Vhodna je preto vySSia nadoba,
aby pena nedosiahla az k vrchnaku a ne-
upchavala tlakovy ventil. Po uvareni stru-
koviny zlejeme, mierne osolime morskou



solou alebo pokvapkdme so6jovou omac-
kou. Pre celiatikov je vhodna tamari, ktora
neobsahuje Ziadny lepok. ZvySna vodu po-
uzijeme do polievky.

Celozrnnd ryZu si uz mézeme od druhej
polovice tejto fazy dochucovat tradi¢nou
lieCivou japonskou posypkou, gomasio, asi
pol kavovej lyZicky na porciu. Gomasio si
pripravime tak, Ze lahko a svizne opraZzime
na panvici oplachnuté a odkvapkané se-
zamové semienko. Neustale ho mieSame,
pokym nezacne pukat a vonat. Potom ho
rozomelieme s jemne oprazenou morskou
solou v objemovom pomere 16 dielov se-
zamu, 1 diel soli na makovom alebo triesti-
vom mlyn€eku. V Japonsku sa k tomuto
Gcelu pouziva keramicka, vrabkovana tre-
cia misa suribaci a drevend trecia palicka
surikogi (mozné zakupit' aj u nas v niekto-
rych natur obchodoch). Krazivymi pohybmi
tisikom po dne a stenach misky mézeme
takto asi za 10 minut pripravit okolo 2,5 dl
gomasia, ktoré uchovavame v sklenenom
uzatvorenom pohari v chladnicke.

IV. faza kary: RyZa, varena zelenina, stru-
koviny a surova zelenina.

V tomto poslednom 9 - diiovom obdobi si
zaCiname pridavat k doterajSej strave su-
rova zeleninu. Jemne ju nakrajanu alebo
nastruhani a pouzivame tiez pokrajané
alebo celé surové zelené listy listovej zele-
niny. V tejto faze sa telo harmonizuje a do-
laduje. Zeleninu najCastejSie pripravujeme
ako rézne Salaty. Neskor si pridavame sa-
mostatne, alebo pouzivame na dochutenie
Salatov mlieCne kvasenu, nesterilizovanu
zeleninu, ktorej najznamejSim predstavite-
lom je kysla kapusta. Sterilizovana nakla-
dana zeleninu a sterilizované ¢alamady su
pri kdre nevhodné.

TakZe nas tanier by mal mat zloZenie:
55% ryze,

20% tepelne upravenej zeleniny,

15% strukovin

10% surovej zeleniny.

Jednym z dévodov, preco az tu zaraduje-
me surovu zeleninu je, Ze podla orientalnej
mediciny naSej peceni, ktora ak nie je v po-
riadku, v procese lieCenia nerobi dobre ni¢
surové, teda nielen ovocie, ale ani surova
zelenina. Pecefl maju postihnutd skoro

vSetci fudia vzhfadom k divokym kombina-
ciam potravy, ktoré sa v sucasnosti kon-
zumuja. TaktieZz preto, Ze jeme sustavne
nieCo medzi jedlami, ked mame este piny
Zaludok. Toto vSetko spOsobuje v travia-
com trakte kvasenie, pripadne hnitie
a tvorbu toxinov, ktoré musi pecen neutra-
lizovat. Alkoholu peceni tieZz neprospieva.
Alkohol sa v3ak tvori v organizme aj sam
pri traveni, ak kombinujeme jedlo s cuk-
rom, sladenymi napojmi alebo mnozstvom
ovocia, ¢o spdsobuje kvasenie.

Surova zelenina v tejto faze, silou svojich
obsahovych latok a enzymov, dalej spolu-
pdsobi a umocniuje ucinok doterajSich po-
travin, ktoré vytvaraju vyvazenu a harmo-
nickl zostavu. Tato zostava je dlhodobo
uspesne preverena.

Obvykla priprava zeleninového Salatu:

1. Jemne, pozdiz vlakien nakrajame cibulu
a rukou ju rozmrvime.

2. Na hrubom struhadle nastrihame ka-
pustu.

3. Na jemnom struhadle nastrthame mrk-
vu, trochu petrzlenu, zeleru.

4. Pridame nieCo zelené, napr. nasekanu
petrZlenovu alebo zelerovu vnat alebo
kucCeravy kel, ruzi¢kovy kel ¢i mladé ka-
lerabové alebo karfiolove, ¢&i cviklové
listy alebo aj brokolicu.

5. Trochu posolime morskou solfou alebo
prirodnou vegetou bez glutamanu sod-
neho (solCanka, vegetana), Ci pokvap-
kame dobrou, tradi¢ne dozretou sojo-
vou omackou.

6. Pridame za studena lisovany panensky
olej (olivovy, tekvicovy, sezamovy alebo
slnecnicovy). Teda az tu, zatial len apl-
ne malo, zaCiname pouZzivat dobry ole;.

7. Okyslime citronom alebo prirodnym ja-
blénym octom ¢&i pridame nejaku kvase-
na zeleninu (ktora obsahuje probiotické
baktérie), alebo jej Stavu. Vbbec nie je
vhodny oby¢ajny ocot.

8. VSetko dokladne premieSame.

Mdbzeme si pripravit aj vacSie mnozstvo Sa-
latu a dokladne ho natlacit do 7 dl pohéara
SO0 zavitovym uzaverom, ulozit do chlad-



nicky, kde ho moézeme skladovat pocas
niekolkych dni.

Alebo hlavkovy Salat dobre oplachneme
a pokrajame, €i natrhame na vacsSie kusky
a podobne ochutime sofou, olejom a nie-
¢im kyslym. Zalievky s vodou nepouziva-
me, pretoZze dochadza k vyluhovaniu vita-
minov a mineralov. NajlepSou a najzdrav-
Sou ,zélievkou“ su nase vlastné sliny, ktoré
sa uvolAuju pri dékladnom Zuvani.

Aj pri surovej zelenine pouzivame jednoréa-
zovo radsej menej druhov zeleniny, ale ich
striedame. Ani v zime by nemal byt Ziadny
problém so zeleninou, pretoze bielu a Cer-
venu kapustu, cibulu, mrkvu, petrzlen, ze-
ler, cviklu, kel, cesnak, pripadne dalSie
druhy zeleniny dostaneme kupit po cely
rok, a to nam staci tak na Salaty, ako aj na
tepelnu pripravu zeleniny a nezatazi to pri-
liS nasSu penazenku.

Upozornenie: Meldny ZIté a Cervené rata-
me medzi ovocie a teda v tejto faze kary
ich nemb6zeme pouzivat. Po absolvovani
kary ich jeme len samotné na prazdny za-
ludok, teda v dostatoéhom odstupe pred
jedlom alebo po jedle, dokonca ani so
Ziadnym ovocim, pretoZe sa nekombinuju
s ni¢im, kvéli ich expresnému traveniu.

Prirodzene kvasené zelenina

» Kysla kapusta je najznamejSi predstavi-
tel mlie€¢no kvasenej zeleniny.

* Jemne nastruhany kalerab gigant, par
stra¢kov prelisovaného cesnaku, mor-
ska sol.

« Jemne nastruhana cvikla,
chren, sol.

struhany

* Na platky nastradhana tekvica (snad
najchutnejSia je hokaido), képor, sol.

Mbzeme vSak vyskusat takmer kazdu ze-
leninu, ak ju zmieSame s asi 1,5 % morskej
soli, s vhodnymi koreninami a kuaskami
chrenu (aby sa zabranilo méknutiu a kaze-
niu) a natlacime ju do velkého uhorkového
pohéra a tesne zatazime mensim poharom
naplnenym vodou. Prikryjeme utierkou a uz
za 5 az 10 dni méZzeme konzumovat chut-
na, kyslda, mlie€no kvasenu zeleninu. Dodr-
Ziavame hygienu a vyberame len gistou ly-
Zicou, aby sa Calamada nekazila. Ak treba

dolievame prevarenou slanou vodou, aby
bol povrch vzdy pokryty tekutinou. Neskor
Calam&du mobéZzeme preloZit do menSich
poharov so zavitovymi uzavermi a ulozit’ do
chladni¢ky, kde nam vydrzi vela mesiacov.
Obcas povrch zatlacime lyzicou a zvihéime
vytlaenou Stavou, pripadne na vrch dole-
jeme trosku viac osolenej vody.

Ak by sa nam zacala kvasena zelenina na
povrchu kazit, ocistime povrch, zalejeme
trochou prevarenej hodne slanej vody
a posypeme jemno nastruhanym chrenom,
ktory robi v takychto pripadoch priam divy.
ESte lepSie, ak ho pouZijeme hned ako
prevenciu proti kazeniu sa povrchu.

Namiesto zataZenia zeleniny v nadobe
mozno ju uzavriet plastovou féliou a gu-
mickou. Zelenina taktiez vykvasi a vytvore-
ny kysliénik uhli€ity zabrani jej kazeniu, aj
ked povrch nie je pokryty vytlaenou teku-
tinou. Treba ju vSak obcas zatlacit' rukou,
aby sa uvolnili plyny, ktoré ju nadvihuju.

V. faza kary: Prechod na beZnu stravu:

V podstate uz predchadzajuca, IV. faza tej-
to ozdravnej kury je uZz plnohodnotnou
stravou, ktora obsahuje vSetko, ¢o nase te-
lo potrebuje pre svoju stavbu a zachovanie
zdravia, aj pri tazkej fyzickej praci.

Hlavné zmeny, ktoré by sme mali v tomto
obdobi urobit, spocivaju len v tom, Ze ryzu
uz zaCneme striedat a tiez kombinovat
s dalSimi plnohodnotnymi celozrnnymi va-
renymi obilninami, ako lupany alebo naho-
semenny ovos, jaémenné krupy, ¢i naho-
semenny jaémen, pSeno, pohanka, pseni-
ca, Spalda, (Co je stredovekda, znovu obja-
vena povodina pSenice s obsahom mnoz-
stva velmi cennych vyZzivovych latok), ku-
kurica. Svoj jedalny listok zaCiname tiez
obohacovat o celozrnny, resp. Srotovy
chlieb, obilné kaSe a celozrnné (graham)
cestoviny (varime ich v slanej vode) a ov-
sené vlocky.

Pri strukovinach rozSirime svoj jedalny lis-
tok hlavne o tofu (priemyselne pripravova-
né sojové proteiny, tzv. séjové maso, Ci
platky nie su v tejto etape vhodné a aj ne-
skor ich pouzivame len zriedka) a strukovi-
nové natierky. AZ tu uz méZeme zacat
troSku viac solit a pouzivat' viac oleja, olej-
natych semien. NepouzZivame vSak stuzo-



vané, tuky ako Rama, Héra, Perla ap., kto-
ré su Skodlivé, narusaju medzi inym pros-
taglandiny imunitného systému. | ked ne-
obsahuju cholesterol, ale vézby takmer
vSetkych ich molekdl st umelo nasytené
vodikom. Niekedy eSte obsahuju aj nebez-
pec¢né mastné kyseliny. Pouzivame radSej
maslo.

Az teraz zaCiname konzumovat ovocie,
najlepSie ako samostatné jedlo. Ak kombi-
nujeme ovocie s nie¢im inym, spésobuje
v Zaludku kvasenie a naruSa travenie.
V menSom mnozstve ho mdézeme zjest as-
pon tri Stvrte hodiny pred inym jedlom.

V ramci zeleninového Salatu pouzivame
s vyhodou nakli¢ované zrna obilnin, stru-
kovin a semenda vylupanej slnec¢nice, se-
zamu a dalSich, (pozor na plesne). Ideal-
nym a klasickym predstavitefom semien
vhodnych na nakliCovanie je zelena sdja
mungo, Specialne ur€ena hlavne na tento
ucel. Jej obsah mineralov a vitaminov po
nakli¢eni je impozantny.

Na zaklade tychto odporucani (nepouZzi-
vame eSte mlieCne vyrobky) si v tejto faze
tvorivo upravujeme a obohacujeme svoj je-
dalny listok, priCcom sa riadime mierne
upravenym pomerom

obilniny : zeleniny : strukoviny : Salaty
50% : 20% : 15% : 15%
V teplom roénom obdobi alebo pri zvySenej
fyzickej aktivite méZzeme mnoZstvo zeleni-
ny mierne zvysit.
K tomuto mézeme pouzit’ aj niekolko inych
hodnotnych obilnin a produktov z nich.

Ked sme spokojni s predchadzajucim stra-
vovacim rezimom, nesnazme sa ni¢ menit
a snazme sa pri hom ¢o najdlhSie zotrvat
alebo aspon ¢o najCastejSie sa k nemu
vracat, ¢o znamenda, Ze pocas tyzdna si
zaradujeme Co najCastejSie tzv. udrziava-
cie dni, kedy sa stravujeme podla IV. resp.
V. fazy tejto kdry.

Pre spestrenie mézeme miesto obilnin za-
radit obCas zemiaky i ked' cukrovkari by sa
im mali vyhybat (najlepSie varené v Supke
a v slanej vode aby sa nevyvarili mineraly).
Ak sme nuteni alebo ak sa nedokadzeme
vzdat ZivoCiSnych bielkovin, tak davajme

prednost domécim vajickam namakko. Z
mlie¢nych vyrobkov su najlepSie mlie¢no
kvasené so zivou laktobacilovou kultdrou
ako su jogurty, kefir, acidofiiné mlieko,
cmar, pripadne tvaroh a nepasterizovana
bryndza. Tieto mlie€ne vyrobky sluzia dob-
re ako doplnok chybajacich aminokyselin
k obilninam (samozrejme okrem strukovin,
ktoré su najidedlnejSie). Z masa su najlep-
Sie ryby a domaca hydina, najma morka.
Pri CastejSej konzumacii masa sa vsak od-
poruca riadit sa zasadami oddelenej stra-
vy, €0 znamenda jest maso len s mnoz-
stvom dusenej a surovej zeleniny, teda ne-
kombinovat ho so Skrobovinami, ako su
zemiaky, ryZa, cestoviny a chlieb.

K ryZi namiesto strukovin méZeme tiez vy-
skusat zavSe podavat bielkovinova prilohu
seitan, nazyvany tiez glutén, pokial netrpi-
me na celiakiu, o je Cista obilna bielkovi-
na. Ziskame ju vypratim cesta zo pSeni¢nej
muky vo vode. Tuto hnedastd gumovitd
hmotu potom uvarime v slanej vode ochu-
tenej niektorymi koreninami.

Nielen v tomto obdobi ale i neskdr by sme
mali dbat’ na to, Ze nie je ddlezité len to, €o
jeme, ale tiez kolko toho jeme, ako to jeme,
s ¢im to jeme a kedy to jeme. Prepchatie
Zaludka i tym najlepSim jedlom spbsobuje
kvasenie a Skodi postupne mnohorako.
Jest by sme mali v pohode a dékladne po-
travu pozut, nezapijat a nesplachovat’ sus-
ta tekutinami. Vyvarovat sa Skodlivych
kombinacii; cukor (aj med) spdsobuje kva-
senie kazdej potravy (hlavne vSak Skro-
bov), ovocie sa nekombinuje so zeleninou,
ale ani s ni¢im inym, nevhodna je kombi-
nacia Skrobovin s masom, ale aj s inymi zi-
voc¢iSnymi bielkovinami, nekombinujeme
tiez navzajom viacero zivoc€iSnych bielko-
vin (vajcia, syry maso), kedy Zaludok
uprednostni travenie len jedného druhu
a ostatné nestravené bielkoviny budd v
Crevach zahnivat.

Taktiez nemaskrtime medzi jedlami, ked
eSte zaludok nie je prazdny a travi predoslu
potravu, ¢o by malo rovnako ruSivy vplyv
na travenie. Toto sa potom prenaSa dalej
do Criev, ktorych &innost' a stav, ale aj dal-
Sie organy a cely organizmus sa narusaju.
Jedzme najneskdr 4 hod. pred spankom
a nie vela bielkovin, (¢o nam poSkodzuje



obli¢ky). V opa&nom pripade potrebujeme
ovela dlhSie spat’ a rano vstavame unaveni
a malatni. Ak sme sa uz takto prehresili,
vypustme ranajky alebo ranajkujme len
ovocie, ktoré napomaha cCistiacim a vyluco-
vacim funkciam.

Prejedanie

Treba eSte zvlast upozornit na Skodlivost
prejedania sa, ¢i uz privelkym jednordzovo
skonzumovanym mnozstvom jedla alebo
jedenim prili§ ¢asto a medzi jedlami, ked
nie je eSte zaludok prazdny. V prvom pri-
pade mame nedostatok traviacich Stiav,
ktoré boli pripravené v nasSich Zfazach na
trvenie potravy, v druhom pripade docha-
dza k zmieSaniu uz natravenej a novej ne-
stravenej potravy, ¢o v oboch pripadoch
spb6sobuje nedokonalé travenie, vyvolava
kvasenie, naduvanie, grganie, rozvracia
travenie, produkuje jedy, zniZzuje imunitu,
urychluje starnutie a skracuje Zivot a v ne-
poslednej miere tiez zanaSa plesne do
Criev a organizmu. Prejedanie m& vplyv na
nasu naladu, stdvame sa letargicki a zaro-
ven podrazdeni.

Stalym prejedanim sa, sa aj tie najlepSie
stravovacie zasady rutia a vychadzaju na-
vnivo€, i ked pri prejedani sa zdravymi
a plnohodnotnymi potravinami sa nasledky
objavia ovela neskor. Ak sa prejedame, po-
tom nam pri rieSeni zdravotnych problémov
nepomo6zu Ziadne zazracné mediciny, ani
kvapky alebo sirupy. Preto nezadusme nas
traviaci ohen privelkym mnozstvom jedla,
pretoZe tento ohen potom nehori ale Emudi
a zanaSa sadzami a dechtom potrubia
a prieduchy nasho tela.

Ludova mudrost na celom svete od pra-
davna zaznamenala délezitost spravneho
a striedmeho jedenia:

V najlepSom prestar!
Kazda choroba pochadza od stola.
Clovek si kope hrob vlastnymi zubami.

Taktiez v Biblii je obZerstvo spominané ako
jeden zo smrtelnych hriechov. V Evanjeliu
pre Esejskych hovori Kristus, Ze Diabol nas
nati, aby sme jedli stéle viac a viac. Jogini
zase hovoria, aby sme obetovali svojmu
traviacemu ohniu len trochu jedla.
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Jedzme preto vS§imavo a s nadhfadom, aby
sme mali lepSie pod kontrolou mnoZzstvo
skonzumovaného jedla a nestratili sa v je-
deni ako zvierata.

Nejedzme pri pozerani televizie, pripadne
pri pocuvani radia, kedy dokadzeme zjest
kvanta jedla, bez toho aby sme si to vSimli.

Pri vaznejSich chorobéach.

Obcania z Rakuska, ktori sa vylie€ili z vaz-
nejSich zdravotnych problémov pomocou
ryzovej kary dodrziavali a dbali zaroven na
niektoré dalSie zasady:

PrediZili si 1. fazu kary, kedy sa je len &ista
celozrnna ryza, v jednom pripade az na
trojnasobok.

Potom 4. respektive 5. fazu kary drzali dl-
hodobo alebo natrvalo.

Uzkostlivo dbali, aby ich potraviny boli &er-
stvé, z ekologického polnohospodarstva,
neznecisteného Ziadnou chémiou.

Zistili, Ze to, ¢o Clovek do ryZovej kary in-
vestuje, to z nej aj ziska.

Spajanie ryzovej kary s inymi metédami.
Kombinéacia ryZovej kury pocas jej vykona-
vania s inymi diétami nie je mozna, ak sa
ma zachovat jej vyznam a uc¢inok. Pre to-
ho, kto by chcel tato karu eSte zvyraznit,
tvori vynimku len zaradenie odporucanych
dni hladovky podfa lunarneho kalendara,
kedy len pijeme nesladené, nedrazdivé Ca-
je, pramenitl vodu a neprijimame Ziadne
jedlo. Den hladovky nam obloha ponuka
raz do tyzdna a to vtedy, ked je spln alebo
nov mesiaca alebo mesiac sa nachadza v
polovici. Toto je moZzné eSte doplnit o dalSi
tzv. joginsky post, v Indii povazovany za
najvhodnejsi a najucinnejSi den pre hla-
dovku, ktory pripada na 11. den po nove
a 11 den po splne. Samozrejme, tieto dni
su sucastou ryzovej kary, ktora sa o tieto
dni nepredlZzuje. Prave tieto dni mézu za-
viest do kury urcitd dynamiku a paradoxne
ju ufahgit. Jej uc€inky sa vSak tym zvysSia.
Vazne chory, respektive naro¢nejSi zau-
jemca, ma este k dispozicii dalSiu pozoru-
hodnu moznost, ako si od prirody vyzZiadat
svoje pravo ha zdravie. Je to overena
kombinacia, ktorej len malo ktora nemoc
odola. Je to prevedenie dvoch kur po sebe:



42 dnovej Breussovej kary znameho raku-
skeho lieCitela Rudolfa Breussa z nim
predpisanych zeleninovych Stiav a bylinko-
vych &ajov (velmi G€innej aj na lieCenie ra-
koviny), po absolvovani ktorej vykoname
eSte ryZzovu karu. Prvé dva dni ryzovej kary
potom tvori prechodné obdobie, kedy jeme
len uZz znamu ryZzovu polievku, uvedenu
v predoSlom.

A na zaver; nebudme otrokmi jedla, jedz-
me vSak tak, aby sme zbyto¢ne nestracali
¢as, peniaze a zdravie. Venujme sa Vv Zivo-
te v prvom rade nieComu uzitoénému,
zmysluplnému a tvorivému.

Osobna skusenos t' s ryZzovou kurou

RyZovla karu som absolvovala minuly rok
v aprili. Nasli mi nejaké poSramotené pe-
Cenove testy, vysoky cholesterol, cukry tu-
ky a mononuklebzu. Dodrzala som ju cell
a nerobila mi Ziadny problém. Povazovala
som ju za ozdravny proces a nie prostrie-
dok na chudnutie. MozZzno preto som ju
zvladla bez problémov. Ako bonus, som
stratila 15 kg. Chystam sa teraz na dalSiu,
teraz uz pri spravnej fdze mesiaca.

ESte k mojim problémom. Bolel ma treti
prst na pravej nohe a to tak, ze som uz
nemohla ani chodit. Tak som absolvovala
ortopédiu a reumatolégiu, kde nakoniec
priznali, Ze su v koncoch. Poslali ma eSte
na vySetrenie srdcovych veci. A tak som
vyuzila bratranca na kardioldgii, a tam mi
spravili okrem srdcovych vySetreni aj tie
ostatné, taku kompletku, aka sa len da
spravit. Vysledky boli hrozivé. Hned do
mna chceli pchat chémiu, ¢o som striktne
odmietla a vedena zdravym rozumom, som
si vydupala trojmesacény odklad s tym, ze
prejdem na zdravu stravu. Povedali, ze to
nebude mat ziaden ucinok, vzhladom na
tie vysledky, ¢o mi namerali.

Hned, ako som priSla z nemocnice, sadla k
internetu a o Stvrtej nad rdnom mi bolo jas-
né, Ze treba zacat prave touto ryZzovou ku-
rou. Pokial som ju drzala, statoéne som ¢i-
tala kazdy deri do noci, ako sa hrézostras-
ne stravujeme, a ¢o vSetko do seba tlaci-
me. Ako druhé som sa prestala stravovat
v naSej zavodnej jedalni a stravu si nosim
pekne v koSiCku ako Karkulka. Nemusim
hovorit, ako to prijimali kolegovia, ale uz si
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na toho za jeden a pol roka zvykli. Niektori,
odvaznejsi sa dokonca pridali.

Po troch mesiacoch, absolvovanim ryZzovej
kury a naslednej totalnej zmene stravova-
cich navykov som sa dostavila na kontrol-
né vySetrenie. VSetko bolo v poriadku, vy-
sledky ako babatko. Lekari len krutili hla-
vami, Ze to nie je mozné. Po troch tyz-
dnioch, eSte za drZania ryZzovej kary ma
prestala boliet noha.

Naslednou zdravou stravou som celkovo
zhodila 24 kilogramov. Ten ubytok na vahe
som pévodne vbbec neplanovala, ale udr-
Zujem si ju! O zdravej strave Citam odvtedy
kazdy vecer namiesto pozerania tych bl-
bosti v telke. Stalo sa to mojim koni¢kom
a snazim sa vylepSovat’ svoje stravovanie.

K zmenenej strave som sa zacala aj hybat,
¢o mi tiez prospelo. Objavila som celkom
iny svet. Myslim, Ze ti, ktori chca vyuzit' ry-
Zovu kuru iba na chudnutie, nepochodia.
Ale ti, ktori ju budu povazovat za ozdravny
proces, bez problémov ju zvladnu. A nielen
to, ale budu ju aj nadalej pravidelne vyuzi-
vat' na detoxikaciu, na ¢o je ona vlastne
svojou podstatou urena. Preto chcem vy-
jadrit vdaku za stranku, na ktorej je ryZzova
kura uverejnena podrobne a na ktord som
nastastie natrafila. Pomohla mi odStartovat

ZivotnU zmenu.
Sybilla 6..9.2009

Poznamka. Material o ryZzovej kire mi po-
skytol priatel Ferko Zilinek, ktory dlhsi ¢as
pracoval v Rakusku a tam sa k tomu do-
stal. Sucasne tvrdi, Ze ma overené mnohé
priaznivé GcCinky tejto kary. Na strdnke
www.eutrofia.sk vystupuje v diskusiach
ohladom ryZovej kary pod menom Viktor.
Odpovedat na otazky zaujemcov moze
najlepSie on sam na uvedenej adrese. Ja
mam len osobnu skusenost s hladovkou
v trvani 30 dni. Myslim, Ze ryZzova kura
moze byt prijatefna pre ludi, ktori nem6zu
drzat dihu hladovku (napriklad diabetici),
pre fudi, ktori sa boja, ze by pri hladovke
zomreli od hladu, pre fudi, ktori maju velku
potrebu fyzickej energie. Méze byt prijatel-
nejSia aj pre znacne oslabenych fudi, ktori
z nejakych pri¢in uz nemaju dostatok re-
zervnych latok na dlha aplna hladovku.

Milan PolasSek



