FLECEROVANIE

Sliny maju velkd schopnost rozpustat po-
travu, je to najdélezitejSi traviaci ferment.
Vezmite si do Ust malé susto a eSte nezuj-
te, len pocitujte. Sliny te¢d. Jazykom pohy-
bujte sustom a zavrite o€i. Vnimajte pocity
v Ustach. Spravajte sa ako malé dieta, kto-
ré eSte nema zubky a dalo si do Ust kisok
chleba. Po chvili zagnite Zuvat. Ked je sus-
to Uplne rozpustené, nechajte ho pomaly
stekat do Zaludka. To je spravny postup.

Kazdé susto rozpustite v Ustach na riedku
kvapalinu. Do kaZdého susta zahryznite
aspon 50 - krat. PoCas Zutia nedrzte pribor,
sedte vystreti, zavrite o¢i a uvolnite sa. O i
otvorte az ked budete na lyZicu naberat
dalSie susto.

Kazdé susto spracujte s Uctou a pozorne.
Tak sa to stane aj meditaénym cviCenim.
Zistite tiez, Ze sa nasytite z podstatne
menSej davky potravy nez kedykolvek
predtym. Pritom budete omnoho sviezejsi,
Ziadna ospalost po jedle. Po niekolkych
drioch zaznamenate zlepSenie zdravia
a tiez zhadzovanie tukovych vrstiev.

Medzi osvedCenymi prostriedkami na zni-
Zovanie nadvahy sa vyskytuje aj pojem
JleCerovanie”. Jeho pévodcom je Horacius
Fletcher. Ked mal 40 rokov bol uz uplne
Sedivy a vazil 98 kilogramov. Jeho nadva-
ha cinila asi 23 kilogramov. Mal neustale
problémy s travenim, chripkou a choroba-
mi. Fletcher si uvedomil, Zze pri¢ina jeho
obezity a zlého zdravia suvisi s nesprav-
nou vyzivou. Uvedomil si, Ze vacSina tra-
venia prebieha vo vnutornostiach, ale do
toho uz nemo6zeme priamo zasahovat, ale
Ze mbzeme vyberat si potravu a kontrolo-
vat prvy usek traviacej rary - Usta. Usudil,
Ze povod tazkosti s travenim nie je skryty
v zaludku a v €revach, Ze problém vznika
eSte predtym, nez potravu prehltheme.

Fletcher zacal skumat astnu dutinu, jej
schopnosti vnimat' chut, vénu, dotyk, vylu-
Covat sliny, Zuvat. Skumal skryté chute
rozliénych potravin. To ho prinatilo udrzo-
vat susto v astach ¢im dlhSie. Pritom obja-
vil u bezne znamych jedal Uplne nové chu-
te. Tym sa zmenila aj aroven ich lakavosti.

Vyplynul z toho mimoriadne délezity objav,
Ze v Gstach mame akéhosi dozorcu, ktorym
je uzaver v zadnej Casti Ustnej dutiny, ktory
pocas dbokladného Zuvania nevpusti jedlo
dalej do hltana. Dalej Fletcher zistil, Ze pri
prirodzenom Zuvani sU pery uzavreté, ja-
zyk sa kize po podnebi a pésobi ako mie-
Sadlo. Pokrm sa drobi, premieSava so sli-
nami, ¢im dochadza k chemickymi proce-
som, ktoré ufahduja trdvenie. Uzéver pred
hltanom akoby sa branil prepustit susto da-
lej, kym nie je rozmelené a dokladne pre-
mieSané so slinami. Az potom necha po-
travu postupit’ stredom jazyka dalej a skiz-
nut do zaludka.

Fletcher ako laik tak inStinktivne vycitil to,
C¢o sa vedecky zistilo o vyzname slin pri
traveni Skrobov, aktivacii enzymov v jedle
a tvorbe novych chemickych zla€enin, kto-
ré hrajua ulohu v dalSom procese travenia.

Zacal dbsledne Zuvat, kym z kazdého sus-
ta nevydoloval aj najnepatrnejSie stopy
chuti. Susta potom sami od seba precha-
dzali hltanom. Désledne takto postupoval
pat mesiacov, pricom stale jedol sortiment
a mnozstvo len podla chuti.

Prehlasil: ,Potom som spoznal, Ze som za-
chraneny. Zhodil som celych tridsat’ kilo-
gramov tuku. Citil som sa lepSie nez kedy-
kolvek predtym. Mal som usporiadané
myslienky, zaZival som akoby znovuzrode-
nie. Bavili ma dlhé prechadzky a cely ¢as
som ani raz nebol prechladnuty. Pocit tele-
snej Unavy a ochabnutosti zmizol!

NadSeny svojim objavom vyslovil pat za-
sad, ktorych dodrzovanie pri jedle poméha
ziskat normalnu hmotnost’ a zlepsit telesné
funkcie:

1. Pockajte si na skuto¢ny hlad.

2. Vidy si vyberte jedl4, na ktoré mate
najvacsiu chut. Jedzte ich v takom po-
radi, v akom vam prinesu najvacsi pozi-
tok.

3. Pri Zuvani vytazte vSetku chut z kazdé-

ho susta a prehltnite ho az vtedy, az sa
~prehltne samé*.



4. Vychutnajte si jedalny obrad, nepripusti-
te si poas neho Ziadne rusivé myslien-
ky. Trpezlivo jedzte a vychutndvajte.
Priroda sa uz sama postara o ostatné.

Fletcherove rady sa potvrdili v praxi. Ziaf,
v hektickom svete upadli do zabudnutia.

Ako osemdesiatpatro¢ny sa v tom ¢ase uz
Stihly Fletcher podrobil naro€nému testu te-
lesnej zdatnosti, ako aj kontrolnym vySet-
reniam celkového zdravia. Ukazalo sa, zZe
ma vynikajucu kondiciu a na svoj vek ne-
obyc€ajne pevné zdravie.

Pri dlhom Zuvani sa z potravin uvolnia chu-
te a vone, ktoré sme tam predtym nepo-
strehli. Na jednej strane je to novy, bohatSi
pozitok z jedenia, na druhej strane nas to
modzZe v€as varovat pred prehltnutim Skod-
livych latok. AvSak je tu eSte dalSi pozna-
tok, Ze sliny mézu zneskodnit aj niektoré
otravné latky. V literatire sa uvadza pripad
Siestich anglickych vojakov, ktori boli nie-
kolko rokov v japonskom zajati v malajskej
dzungli. Nachadzali sa v nefudskych pod-
mienkach, podvyzZiveni a chori, v bezna-
dejnom polozeni. Rozhodli sa zivot ukongit
zjedenim bobuli akejsi smrtelne jedovatej
rastliny. Styria z nich bobule hned prehll,
dvaja ich vefmi dlho prezuvali. Chceli tak
dosiahnut’ rychlejSi uc€inok. AvSak zatial ¢o
prvi Styria do rana zomreli, druhi dvaja sa
prebudili a citili sa eSte lepSie, nez pred-
tym. Vylie€ili si aj tropick( chorobu beri —
beri a nakoniec sa dostali zo zajatia. Vy-
svetluje sa to tak, Ze sliny zneSkodnili je-
dovaté latky v bobuliach a pritom uvornili
vitaminy a mineralne latky potrebné na ob-
novu podlomeného zdravia.

Sliny reaguju aj na nas duSevny stav. Nie
nadarmo sa hovori o ,jedovatej sline“. Nie-
kedy si nie€¢im zhnuseny c&lovek odpluje.
Americki vedci urobili pokus s vysokoskol-
skymi Studentmi. Odobrali im vzorku slin
a zistovali ich detoxika¢nu schopnost. Po-
tom im premietli film o Matke Tereze, ktory
ich velmi pozitivne naladil. Detoxikacna
schopnost slin sa tym zvacsila.

Pri jedle je omnoho uzitoCnejSie micat, nez
rozoberat rodinné a spolo¢enské proble-
my, Citat' noviny, sledovat rozhlas a televi-
ziu, kde dobré spravy a pozitivne podnety
su velkou zriedkavostou.

L. Kentonova vo svojej knizke Biogénna
diéta tvrdi:

Perfektné spracovanie potravy v Ustach
nam moéze poskytnut’ skvell pomoc pri de-
toxikacii chemikalii, ktorymi byvaju pesto-
vané a oSetrované pol/nohospodarske plo-
diny. Vyhodou pre nas bude i to, Ze prvych
par centimetrov trdviaceho traktu - Usta -
budd pracovat na plny vykon. Ziskame
maximalny chutovy pdzitok. Jednoduchy
navyk ponuka zdraviu, linii a krase tol/ko,
Ze nékladné programy na zoStihlenie a ku-
ry by sa mali ¢ervenat’ hanbou.

Podobné poznatky sa zrodili aj v starej In-
dii. Napriklad tvrdili, Ze jogin vytaZzi z kdrky
chleba viac energie, nez boha¢ z plného
taniera. Alebo ind mudrost hovori, Ze pri
narodeni dostdvame do vienka urcité
mnoZstvo potravy a urcity pocet nadychov
a vydychov. Ak chceme dlho Zit, mali by
sme zhlboka, pomaly dychat a malo jest.

Nahlivo prehltnuté jedlo ndm neposkytuje
ani pézitok z chuti, ani informéciu o jeho
vhodnosti pre naS organizmus. Preplni sa
vSak Zaludok, kde jedlo tlakom na akési
LhlasiCe sytosti“ vyvola pocit uspokojenia.
Zaludok musi zagat pracovat na plné ob-
ratky, odobera viac krvi a tym sa ochudob-
ni zasobenie mozgu. Dostavi sa pocit
driemot — ,Slofik". A tak sa pribera.

DIhé prezavanie nAm mbéze poskytnut ne-
prijemné i prijemné prekvapenie. Napriklad
chutny kisok méasa strati pri dlhom prezu-
vani svoju pritazlivost, takze sa nam uz ani
nechce ho prehltnat. Naopak, potravina
rastlinného poévodu sa dlhym prezavanim
stdva Coraz chutnejSou. Aj to dokazuje, ze
Clovek bol pbévodne vegetarian. Svedci
o tom aj stavba chrupu a pohyb ¢elusti. Vy-
trvalé Zuvanie nas chrani pred prejedanim
sa a pred hltanim potravy, ktoré je pre na-
Se zdravie nevhodna. Prestaneme susta
hned zapijat, nebudeme pouzivat napoje
ako ,splachovac*.

VyskuSali sme si v praxi, Ze ,fleCerovanie”
zabera a okrem toho sa Clovek uci trpezli-
vosti i sustredenosti. Pokojna sustredenost
zasa prindSa harmoéniu do celého organiz-
mu, odstranuje duSevny nepokoj a mys-
lienkova rozharanost. A to je balzam aj na
imunitny systém.



