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GEONETIKA

Piliere zdravia

Hlavné odporucania:

Dychanie
Hydratacia
Travenie
Vylu€ovanie
Emécie
Pohyb
Spanok

Delena strava

Dobre pohryz a pozuj jedlo
Oddel hydrataciu od travenia
Nezapijaj jedlo vodou

Zaklady stavby ludského tela

Zakladné stavebné prvky tela

Symbol  EN ndazov

o

C

Na
Cl

Oxygen
Carbon
Hydrogen
Nitrogen
Calcium
Phosphorus

Sulfur
Potassium
Sodium
Chlorine

%z
SK nazov hmotnosti
Kyslik 65
Uhlik 18.5
Vodik 9.5
Dusik 2.6
Vapnik 1.3
Fosfor 0.6
Sira 0.3
Draslik 0.2
Sodik 0.2
Chlor 0.2

%z
atomov

24

12

62

1.1

0.22

0.22

0.038

0.03
0.037
0.024

Skupina prvkov
Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Zakladné stavebné
prvky

Elektrolity
Elektrolity
Elektrolity



Mg Magnesium  Horcik 0.1 0.015 Elektrolity
Vsetky
All Others ostatné <0.1 <0.3

Zdroj: Wikipedia, https://en.wikipedia.org/wiki/Composition_of_the_human_body
Zaujimavosti:

- prvky O,C,H,N tvoria cca 95,6% hmotnosti ¢loveka

- prvky Ca, P, S tvoria cca 2,2% hmotnosti ¢loveka

- zakladné elektrolyty K, Na, Cl, Mg tvoria cca 0,7% hmotnosti ¢loveka
- vSetky ostatné prvky tvoria menej ako 0,1% hmotnosti ¢loveka

Travenie

Hlavné poSkodené miesta

- Slinné Zlazy
- Zaludogné zlazy
- Hrubé ¢revo (Nasledok)

Obrazok: Nakreslenie traviacej sustavy


https://en.wikipedia.org/wiki/Composition_of_the_human_body
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Slinné zlazy
Amylaza, Stiepenie cuktor
Jediné mechanické rozomletie potrevy zubami

Zaludok

HCIl, H2S04, spolu 31 kyselin + enzimy (Tripsin, chymotripsin)

ich pomer sa meni podla prvého zjedeného (straveného) jedla

Snimace typu stravy su najma v Ustach a pazeraku, ale aj inde po traviacej ceste
Prazdny zaliudok ma nizke Ph 2 - 3, ale iba malo kyselin

Chcem jest — vdaka podnetu sa vytvori vysoka kyslost Ph 1,2-1,7

Po staveni Ph stlpne az na 6 a otvori sa pilorus

Zaludok nie je stavany na zasadité travenie. Zasady ho zvnutra natravuju a vznikaju
vredy. Preto zdsadité jedlo chce ¢o najskor pustit cez seba do dvanastornika

Tip pre travenie:

Kazdé jedlo but za¢nes travit kyslo, alebo zasadito. Pokial mas mix, nestravis ho
(Nemas ho ako chemicky stravit), a tak nestravené, a v podstate uz nestravitelné
jedlo putuje do Criev a idealne ¢o najskér von z tela.

Tip: NemiesSaj kyselinotvorné jedlo zo zasaditotvornym

Problémy su aj: Zakusok, kava po jedle, maso s oblohou

Pylorus

Oddeluje zaludok od dvanastornika

Je to zvierac - kruhovy sval

Ma byt iba jednosmerny

Otvara ho Ph

Napriklad: Vypije$ sddu bikarbénu, a okamzite sa otvori

Pylorus sa neuzavrie ak

Sa kombinuje kyslé a zasadité jedlo

Riedi sa jedlo vodou, a tak sa narusi travenie

Jedlo je nedostatoCne prezuté v Ustach, teda malo amylazy rozStiepilo cukry
Problém (udi: Maju zniCeny pilorus, a tak nemaju oddelené typicky kyslé prostredie
Zaludka od zasaditého prostredia dvandastornika. Preto sa sliznica zaludka natravuje
ZlCou a vznikaju vredy. Zaroven nie je spravne oddeleny systém kyslého a zasaditého
travenia, preto sa jedlo nema ako stravit

Odporucanie: Delena strava

Ochrana zaludka pri zni¢enom piloruse



Pri zlom piloruse sa zasady dostanu do Zaludku. Zalidok sa snazi oddelit slabokyslé
v dolnej ¢asti od silnokyslého hore. Vtedy sa snazi Zzaludok uzavriet v hornej ¢asti,
teda snazi sa silne kyslé vytlacit hore, a vznika palenie zahy

Dvanastornik

Napaja sa do neho ZI¢ z peCene a enzymy a hormdény z pankreasu

V Dvanastorniku sa travia najmu tuky, a to vdaka zI&i a pankreatickym Stavam

Ma zabezpecit jemne zasadité prostredie na travenie tukov a dotravenie bielkovin
a cuktov

Tenké Crevo za dvanastornikom potrebuje jemne zasadité prostredie na spravnu
pracu

Oddyho zvierac¢

Oddeluje (blokuje) zl¢ovody a pakreas od dvanastornika
Aj tento Oddycho zviera¢ ma byt jednosmerny
Ak je pilorus otvoreny, Oddyho zvierac je zatvoreny a opacne

Pankreas

Pece

Produkuje hormén inzulin a hormdn glukagoén, ktoré zabezpecuju rozklad cukrov
Produkuje aj enzimy na dokonc&enie rozlozenia bielkovin

Idu do nej vSetky stravené ziviny z vendzneho (cievneho a lymfatického systému),
teda vSetko vstrebané tenkym a hrubym ¢revom

Preto PeCen dokaze zneutralizovat aj jedy, ktoré sa najpravdepodobnejSie objavia
prave v ¢revach

Je pod pecenou

Produkuje zl&

Zl&ové kamene vznikaju vtedy, ked sa 7l& nedokaZe dostat do dvanéstornika, ?1¢ sa
zahustuje a vznikaju soli v ZIEniku a Zléovodoch

Inzulin a glukagon

Inzulin je ,logista®, otvori chemickym k{u¢om bunku, aby sa glukéza dostala do
bunky
Glukagon je ,sklad, ma poskytnut bunkam glukézu, ked nejeme.

Mliec¢né vyrobky



Obsahuju kazein, ktory sa celkom narocne travi

Najlepsie syry maju vela kyslo-mlie¢nych baktérii

Mlie¢né vyrobky sa naro¢ne travia, preto je vhodné ich jest vo vac¢Som bez
kombinacie s inym typom jedla

Tenké Crevo

Tenké ¢revo je zaklad vstrebavania Zivin do tela

Obsahuje Mikrobidm - cca 20.000 druhov baktérii (cca 3 az 5 kg baktérii)
Obsahuje vyrazni neurdnovu (senzorickd) siet, ktord uréuje, ktoré jedlo je vhodné,
a ktoré nie. Preto sa ¢reva nazyvaju aj ,druhy mozog“

baktérie vtenkom ¢reve su:

Prebiotika (PRE BIO - Potrava pre baktérie)
Probiotika (12 zakladnych kmenov baktérii, ktoré travia jedlo)
Symbiotika (Zabezpecuju vyrovnanie pomeru baktérii, aby vznikal synergicky efekt)

Idealny zdroj probiotik a prebiotik

Cloveku v meste &i po chorobe mdZe chybat niekolko kmeriov baktérii, a tenké &revo
ma tak v nerovnovahe.

Lieky a farmakologické doplnky vSak malokedy obsahuju Siroku paletu baktérii, kvoli
skladovaniu liekov

Idealne doplnenie je cez:

Trava, lucne bylinky, volnorastuce bylinky.

Vacsina byliniek uréenych do ¢ajov sa da aj priamo zjest

Nasledne sa chybajice kmene baktérii doplnia, premnozené kmene zmensia kvoli
nedostatku potravy, a ¢revo sa opat dostane do rovnovahy

Tenké ¢revo pre spravnu funkciu potrebuje:

Jemne zasadité Ph

Spravnu teplotu (Teplotu tela)

Vlakninu - je prebiotikum, teda potrava pre baktérie
Vitaminy

Enzymy

Hrubé ¢revo



- Uloha hrubého é&reva je ,byt smetiarom*“

- Likviduje nerozlozené jedlo

- Obsahuje najma hnilobné baktérie

- ldeal je mat Co najprazdnejSie hrubé crevo

- Hrubé ¢revo zabezpecuje aj vstrebanie vody z ¢reva spat do tela

Prechod tenkého a hrubého ¢reva

- Tenké a hrubé ¢revo maju odliSné funkcie aj stavbu Creva. Prechod jedla ma byt iba
jednosmerny, z tenkého do hrubého Creva

- Hnilobné baktérie z hrubého ¢reva by sa nemali dostat do tenkého ¢reva. Preto na
ochranu tenkého ¢reva sa medzi koncom tenkého ¢reva a zaCiatkom hrubého tvoria
latky podobné antibiotikam.

Spojenie Criev a pecene

- Okolo ¢riev je krvné rieCiste, aj lymfaticky systém. Cievy lymfatického systému
prijmu vacsinu vstrebanych zivin, ktoré tak odvedu do pecene na dalSie
spracovanie. Lymfatické cievy st omnoho vacsie oproti krvnym cievam, vedia
preniest velké molekuly, a lymfaticky systém nepohana srdce. Lymfaticky systém
tecCie iba jednym smerom - od buniek az po lymfatickd uzlinu (pripadne pecen), kde
sa lymfa odisti, spracuje, a vrati spracované prvky do krvi. Lymfatickym systémom
sa da preniest ,takmer vSetko“, zatial ¢o do krvi dostanu iba velmi malé molekuly.
A vdaka tomu krv vie byt rychlo pumpovana vdaka srdcu

Nicenie hrubého c¢reva

- Prebieha cez plné hrubé ¢revo plné nestraveného jedla, cez premnozenie
hnilobnych baktérii, utlmu pozitivnych baktérii, a postupné natravenie a oslabovanie
steny hrubého &reva (Sliznice hrubého ¢reva)

- 1. 8tadium - DisBakteriéza - premnozené hnilobné baktérie

- 2. 8tadium -DisBidza - zrutenie mikrofldory v Creve

- 3. &tadium - Pretrhnutie sliznice ¢reva (Casto smrtelné)

- Kronova choroba - suvisi s tym, Ze hnilobné baktérie sa dostanu z hrubého ¢reva do
tenkého, a tak oslabia sliznicu tenkého ¢reva, a to prestane vstrebavat ziviny. Teda
Kronova choroba je zapal sliznice Creva

- Kalové kamene v hrubom ¢reve — vznikaju kvéli premnozZzenym hnilobnym baktériam,
ktoré produkuju odpad - soli kyselin. Tak vznika kalcifikat, ktory sa nestiha
odstranovat a usadzuje sa na sliznici hrubého ¢reva. Tak sa sliznica ¢reva poskodi, a



bud sa stane nepriechodn4, alebo prilis prechodnad. Toxiny z hrubého ¢reva sa tak
dostanu do tkaniv okolo hrubého ¢reva, pricom obidu Cistenie cez pecen.

- Tam, kde je sliznica naruSena, maju okolité organy problém. Napr. poskodeny prvy
zahyb ¢reva - PecCen, druhy zahyb ¢reva - slezina, koncova Cast ¢reva — mocovy
mechur, prostata, Zzenské organy

Hlistova invazia

- Hlisty v hrubom ¢reve znamenaju to, ze v hrubom Creve je dostatok odpadu, ktory
uzivi hlisty.

- Teda baktérie v hrubom ¢reve nedokazu efektivne spracovat odpad, a zaroven uz
nefunguje efektivna ochrana ¢reva imunitou a latkami podobnymi antibiotikami zo
slepého Creva a apendixu.

Problém dnesnych potravin

- Dnesné potraviny sa produkuju na objem pri nizkej cene. Preto sice toto jedlo je
velké objemovo, ale ma velmi malo zivin aj mineralov. Teda ma malu vyzivovu
hodnotu.

- Ztoho dbévodu rastie pocet ludi, ktori su tucni a zaroven podvyziveni. Ich telo nema
dostatok zakladnych latok, aby fungovalo, aj napriek tomu, Ze obsahuje prebytok
tuku.

- Cesta ako ztoho von, je jest kvalitné jedlo, ktoré vieme lahko stravit, aj napriek
tomu, Ze tohto jedla zjeme omnoho mene;.

- Kedza den zjeme tretinu jedla, mézeme si dovolit mat 3x drahSie jedlo na hmotnost.
Vdaka tomu si vieme dovolit kvalitné jedlo za rovnaky rozpocet, ako za kupenie
nekvalitného jedla trojnasobnej hmotnosti

- ldealje kvalitné jedlo prijimat formou delenej stravy

Zakladna mysSlienka travenia

- Nie smeibato, ¢o zjeme. Sme aj to, ¢o stravime a vylucime.

- Preto zaklad fungujuceho travenia je jest jedlo, ktoré je lahko stravitelné a vyzivné,
a vdaka tomu vieme Zzit s prebytkom energie aj

- vplnom zdravi

Hydratacia
Zakladné zasady hydratacie

- Prijimame vodu (H20)



- ldealne by voda mala iba prejst zalidkom
- Oddel travenie od Hydratacie. Su to odliSné procesy

Zasady:

- Pitvodu idealne pred jedlom (Aspon pol hodinu pred jedlom)

- ldeal nepit vodu az 3 hodinu po jedle, aby sa jedlo stravilo a uvolnil zaludok

- ldedalne nezapijat jedlo. Teda nepit pocas travenia, kedze voda riedi zaludocné Stavy,
a spomaluje travenie

- Pitepluvodu (idealne telesnej teploty), pretoze studena voda sa zdrzuje v zaludku,
aby sa ohriala, a horuca aby sa ochladila.

- Pivodu priebezne pocas celého dfia, mimo travenia

Problém CocaColy

- Coca Cola prejde ustami rychlo, preto nie dostatok slin s amylazou ani v Ustach, ani
v zaludku. Preto nema ¢o rozstiepit cukry v Coca Cole
- Otazka: je rieSenie zuvacka, aby sa dlhSie tvorili sliny, ktoré skonc¢ia v zaludku?

Studena voda a ranné kic¢e v zaludku

- Studenavoda, ktoru prijme rano nepripravené telo, mbze sposobit kiCe v zaludku
- RieSenie je nechat vodu odstat, aby sa zohriala aspon na izbovu teplotu, pripadne
pit rano teplu vodu

Travenie potrebuje vodu

- Vodu potrebuje na tvorbu slin, ako aj na tvorbu zaludo¢nych, pankreatickych a inych
Stiav

- Ak ma telo pri traveni nedostatok vody, prejavuje sa to nutkanim pit po jedle

- Ak telo aj nadalej ma nedostatok vody, stiahne si ju z krvi, o sa prejavuje
zahustenim krvi, hor§im prenosom kyslika krvou, ako aj stiahnutim vody z mozgu
a inych menej prioritnych oblasti tela. Mozgu chyba nielen voda, ale aj kyslik. To sa
prejavuje vyraznejSim utlmom energie, aj chutou na spanok po jedle.

Idealne PH vody na pitie

- ldeadlne je jemne zasadita, Ph 7 az 8 (neutralna voda ma Ph 7)
- Dévod: Standardné Ph tekutin v tele, konkrétne:

o Krv-Ph7,36-7,43

o Slina-Ph7,4

o Lymfa-Ph?7,5



Chlérovana voda

- Pouziva sa preto, pretoze zabija baktérie vo vodovodnom systéme. Problém
chlérovanej vody vSak je, ze zabija aj nas

- Vhodny zdroj chléru je napriklad NaCl, &iiné soli, alebo chlér naviazany na iné
mineraly i organické latky

Mineralna voda

- Voda s prebytkom mineralov vo velkom mnoZstve je nevhodna, pri prebytku
mineralov sa tvoria krystaliky v cievnom systéme, a inych ¢astiach tela.
- Preto mineralne vody su fajn, ale vo vhodnej miere

Klastrovanie vody

- Voda moéze tvorit rzne velké Struktdry.

- ldedlnavoda na pitie ma malé klastre vody

- NajmensSia Struktura je hexagonalna (6 molekul vody), ktora vie prejst aj ZalidoCnou
stenou a lahko sa vie dostat aj do bunky

- Problematické su velké Struktury vody, ktoré ,,stoja v Zaludku®, a treba ich rozstiepit.

- Na klastrovanie vody ma vplyv aj jej ohrievanie, aj cez bod varu (Dozisti viac)

Idealne pitie vody

- Vhodna je voda z prirody
- Ohriatju v ustach alebo nechat odstat

VyluCovanie
Clovek vyluguje rézne latky réznymi spésobmi podla ich skupenstva

- Tekuté latky — mocom (Obli¢ky), potom (Koza)
- Plynné latky - dychom (Pluca)
- Tuhé latky — stolicou (Hrubym ¢revom + kone&nikom)

Organy vylu€ovania

- Oblicky

- Koza

- Pldca

- Koneénik + Hrubé &revo

- Vaje¢nik / Semenniky (Vajicko / spermie)

- Pecen (Pripravuje latky na vylu¢ovanie inymi organmi)



Tekuté latky
NajcastejSie latky vyluc¢ované v tekutej forme su:

- Voda

- Mineraly a soli rozpustené vo vode (NaCl - Slany pot)

- Elektrolity

- Bielkoviny s vodou (Jedna z foriem potu — Bielkovinovy pot)

NajcCastejSie latky vyluCované v plynnej forme

- CO2-0xid uhlicity

- VSetky prvky vo vzduchu, ktoré dychame, vieme aj vylucit, vratane kyslika, dusika,
uhlika, ¢i vodnej pary

- Alkohol (V pripade pitia alkoholu, preto izba po alkoholickej noci ,,smrdi“)

- Iné plynné latky

NajcastejSie latky vylu¢ované v tuhej forme

- Stolica (akykolvek obsah hrubého ¢reva bez ohladu na jeho stupen stravenia
a spracovania v hrubom creve)
- Vyrazky na tele (Obsahujuce odpadové latky, ktoré telo nevie inak vylugit)

Dehydratacia - Typicky problém ludi

- Vacsina ludi je dehydratovanych, pretoze neprijma vodu v Cistej forme (H20).

- Napoje s obsahom inych latok (Kava, sladké vody, CO2 Sytené vody...) nie su
plnohodnotnou nahradou Cistej vody, nepoditaju sa do pitného rezimu, a ich
spracovanie, teda oddelenie vody a inych latok, vyZaduje od tela energiu navyse

- Preto zdkladna rada: Pite viac Cistej vody. S dostatkom vody vie vase telo omnoho
lahSie fungovat, a aj vy sa mbZete citit omnoho lepSie

Potné zlazy

- Potné zlazy maju viac podtypov — Koza, Tvar, Pazuchy, Pri rozkroku

- Koza standardne vie vylucit iba malé molekuly, teda vodu a mineraly

- Koza natvarije jemnejSia, preto je citlivejSia na podnety, a aj lahSie sa na nej tvoria
vyrazky

- Potné zlazy pod pazuchami su vacsie, preto mézu vylucit dve odliSné formy potu -
slany pot a bielkovinovy pot

- Slany pot je najma voda s mineralmi (podobne ako vylu€uju aj iné Casti koze).



- Bielkovinovy pot tvoria najma odpadové bielkoviny, ktoré sa vylic¢ia pod pazuchami,
pretoze potné kanaliky pod pazuchami su SirSie. Tieto bielkoviny sa nasledne na
povrchu koze pod pazuchamirozkladaju a ,smrdia“. NavySe pod pazuchami su aj
lymfatické uzliny, ktoré vedia z lymfatického obehu a krvi odfiltrovat tieto odpadové
latky

Problém antiperspirantov — zamedzenie vyluéovania potu

- Antiperspiranty maju ten efekt, ze svojimi latkami — a to najma hlinikom, pripadne
alkoholom, zamedzia otvoreniu potnych kanalikov v podpazusi.

- Nasledne potné Zlazy pod pazuchami nefunguju a nedokazu vylucit odpadové
bielkoviny vac¢sich rozmerov. Preto tieto bielkoviny a odpadové latky ostanu v tele
a hladaju iny sp6sob, ako sa dostat mimo tela.

- Jeden zo spdsobov je vytvorit vyrazku s bielym hnisom, kde sa nazhromazdia
bielkoviny a odpadové latky urCené na vylucenie.

- Inyzo spbsobov je snaha vylugit tieto latky inymi formami vyluCovania, napriklad
oblickami, stolicou, dychom.

- Preto pouzivanie antiperspirantov priamo spdsobuje zhorSenie stavu koze, ako aj
tvorbu vyrazok, vratane vyrazok na tvari a inych ¢astiach tela

Odporucanie namiesto antiperspirantov

- Pochopte, ze pazuchy su vyluGovanc organ a nechcete ho zapchat.
- Ako ludia zaroven nechcete smrdiet.
- Odporucania:
o Pouzivajte ¢astejSie sprchu
o Vyhradte si obdobie v tyzdni, kedy vbbec nebudete pouzivat antiperspiranty
o Ak potrebujete, pouzite antiperspiranty s kratSou dobou ochrany
neobsahujuce hlinik
o Skuste pouzit antiperspiranty na alkoholovej baze (Upchaju pory iba
docasne), pripadne kokosovy olej (Tiez upcha péry iba do¢asne)
o Skuste si oholit pazuchy. Takto sa bielkovinovy pot nema ako zachytit o chlpy
ani o vasu kozu, a prejde priamo do oblecenia. Nasledne CastejSie mente
obleCenie.

Odporucanie pri tvorbe vyrazok a akné

- Pochopte, ze vyrazky a akné su obrana tela, ako vylucit odpadové latky, pokial
nedokaze tieto latky vylugit inymi spésobmi.

- Preto namiesto nanesenia make-upu a dalSich vrstiev na kozu rieste pric¢inu —
nefungujuce vylucovanie latok



Sauna

Princip sauny je, Ze ste v teple, kde sa velmi potite. Preto vylucujete vodu aj iné latky,
najma mineraly a elektrolity.

Pri saunovani sa chcete potit, a tak potom odistit telo. Preto pri saunovani preto pite
vela Cistej vody, aby ste mali aky pot vylucit. Pri saune otvarate mikrokanaliky na
kozi, ktorymi sa potite.

Pred saunovanim a poc¢as saunovania idealne nejedzte tuhé jedlo. Tuhé jedlo treba
stravit, a tak toto jedlo zabrani tomu, aby ste lahko Zaludkom prijali vodu. Najedzte
sa az po saunovani

Kombinacia Sauna a Ochladzovanie (Ochladzovaci bazén) vytvori teplotné rozdiely
na tele, preto tymto teplotnym rozdielom viete narusit teplé a chladnejSie oblasti

v tele, napriklad zdpaly, a nasledne takto rozruSené odpadové latky vylucit potom /
mocom.

Ak mate dostatok vody v saune, mdzete aj chodit na zachod, ¢o je vhodné. Pot
nenahradi vylu¢ovanie moc¢om. MoCom viete vylucit aj omnoho vacsie latky, aj iné
typy latok, ako typickym potom

Ak vas boli hlava v saune, ¢i po saune, napite sa dostatku vody. Ak bolest pretrvava,
dajte si kusok soli (Morska / kuchynska) a elektrolity (Pomaran¢, melén, ovocie).
Niektori pouzivaju aj kombinacie, ako napriklad jemne posoleny pomarang.

Uskladnenie latky, ktora sa neda vylucit

Zmysel vyluGovania je vylucit nepotrebné latky. Pokial sa vSak tieto latky nedaju vylucit, telo
ich uskladni na r6znych miestach, idealne oddelene od kritickych organov tela. Toxiny
cestuju po tele

Obvyklé miesta na uskladnenie:

Tuky — Toxin sa obali tukom. Preto tuky su nie len zdsobou energie, ale aj miestom na
bezpecné uskladnenie toxinov v tukovom obale. Preto ¢lovek pri chudnuti
prechadza aj detoxikaxiou

Kosti a zuby — Ukladaju sa tu najma mineraly, a tazké kovy. Aj kosti su ,,prekrvené®,
ale vymena latok tu funguje cez osmédzu a nie cez krv

Tekuté kapsule — Voda v kolene &i v okoli kibov je uskladnenie toxinov vo vodnom
puzdre, az kym nie je moznostich vhodne vylugit

Spermie / Vajitka — KedZe videalnom pripade pri spojeni spermie a vajicka by sa
malo pocat dieta, kazdd muzska spermia by mala byt schopna oplodnit vajicko.
Preto tvorba spermii je velmi naro€ny proces na energiu, aj stavebné a mineralne



latky. Z toho dévodu sa Cast odpadovych latok sa spolu so stavebnymi latkami
uklada aj v spermiach, a teda moze spb6sobit horSiu kvalitu spermii.

- Svajickami u Zien je to podobné — Dozrievanie vajicka je tiez velmi narocny
energeticky proces, a prebytok toxinov moze narusit €i prerusit tento proces

Dychanie
Hlavny dévod dychania

- VyluCovanie uhlika (Premena O2 na CO2)
- Ziskavanie energie

Dychanie ako ziskavanie energie

- Cielom dychania je premenit dostupné vysokoenergetické vazby, napriklad
v glukdze, na vazby s najmensou energiou (CO2), ktoré sa nasledne vylucia

- Princip horenia ohna vyuziva podobny princip — Premiefia vysokoenergetické vazby

dreva (Celulézy) za pritomnosti kyslika na nizkoenergetické vaby CO2

Od ¢oho zavisi miera okysliCenia

- Pomer kyslika a CO2 vo vdychnutom a vydychnutom vzduchu
- Objem vzduchu, ktory vieme vdychnut do pluc

- Tlak vzduchu, ktory vieme v plucach vytvorit

- Rychlost dychania

- Rychlost tepu srdca aj krvny tlak

Hlavny tip:

- Okyslicenie krvi zavisi od objemu pluc, aj tlaku, ktory vieme v plucach vytvorit.

- Preto ked sa vieme nadychnut a natlakovat plica na vyrazne vyssi tlak, aj nasa krv je

okysli¢ena lepsie.

- Lepsitlak v plucach vytvoria lepSie vytrénované plucne svaly

- Preto ak vam pri Sporte dochadza dych, zamerajte tréningy aj na naucenie sa
spravneho dychania, teda zvySenia tlaku v plicach pocas nadychu.

- Najrychlejsi spbsob, ako sa to naucit, je dychanie cez vodu, teda nadychujete sa aj

vydychujete cez vodnu prekazku (Stylu syfén, Ci vodnej fajky), a tak vase pliuca
trénuju tvorbu lepsSieho tlaku v plucach.
- Jedno z tréningovych zariadeni je aj Frolov Dychaci trenazér



Prekonanie Astmy

- Princip Astmy je, Ze sa ¢lovek nedokaze dostato¢ne nadychnut vdaka zuzenej
dychacej trubici. Preto tréning dychania pod tlakom mu zvysi kapacitu nadychnutia,
teda nenastane problém s nadychom, ani ked ma napriklad podrazdenu ¢i zazenu
dychaciu trubicu

2 spbsoby dychania

- Dychanie hrudné (Horna ¢ast pluc)

- Dychanie brusné (Branicové - Dolna ¢ast pluc + branica)

- Odporucany styl dychania je Dychanie brusné, a v pripade nutnosti hlbokého
nadychu doplnenie brusného dychania aj o dychanie horné.

- Pridolnom / branicovom dychani spotrebuje ¢lovek omnoho menej energie ako pri
hornom dychani. NavySe branicové dychanie automaticky premasiruvava organy
v brusnej dutine (Vratane Criev), a tak zlepsSuje ich prekrvenie aj ich funkciu). Zaroven
vdaka dychacim pohybom v brusnej dutine sa na brucho uklada omnoho menej
tuku

- Vacsina dospelych dnes dycha iba hornym dychanim, teda dycha nespravne

- Obvykla doba na naucenie sa branicového dychania je cca 1 mesiac. Nasledne toto
dychanie uz ¢lovek vie pouzivat cely zivot

Breatherianstvo — je mozné?

Mnoho (udi napadla myslienka — ¢o keby aj ludia mali chlorofyl, a tak vedeli prijimat
slnec¢né luce, a tvorit si vyZivu a energiu z okolia.

Zaujimavostou je, Ze my, ludia, mame latku obdobnu chlorofylu. Nachadza sa
v neCakanom mieste — v nasej krvi. NajpodobnejsSia latka ku chlorofylu je hemoglobin.
Hemoglobin je zakladny stavebny prvok kazdej ¢ervenej bunky v nasej krvi.

Chlorofyl a hemoglobin maju podobnu Strukturu jadra molekuly. Rozdiel medzi chlorofylom
a hemoglobinom je, Ze stred hemoglobinu tvori atém zeleza (Fe), zatial o stred chlorofylu
tvori atdbm magnézia (Mg, Magnézium alebo horgik).

Dalsi rozdiel je, Ze molekula chlorofilu mé ,,chvostik® zatial ¢o molekula hemoglobinu je
pripravena na transport, je mensia, a tento ,,chvostik“ nema.



Vysiela ¢lovek magnetické pole?

Ano, vysiela. Atém Zeleza v hemoglobine je magneticky, preto krv je magneticka,
a samotny tok krvi tvori magnetické polia. Preto nase najsilnejSie pole produkuje
miesto, kde sa ddva do pohybu najviac krvi— nase srdce

Zaroven magnetické pole ¢loveka je Uplne iné oproti beznym poliam. Magnetické
pole vyvolava pohyb srdca, preto pole ¢loveka ma krivku podobnu krivke EKG.
Pole Cloveka je preto uplne odlisSné oproti technickym poliam vyuZivanym

v elektronike, ktoré ma formu sinusovych vin.

Ako ziskava energiu Breatherian

Na naSe fungovanie potrebujeme ziskat 4 zakladné stavebné prvky tela
o Vodik

o Kyslik
o Dusik
o Uhlik

Kyslik, dusik a uhlik vieme lahko ziskat zo vzduchu. Vodik vieme ziskat cez prijatie a
rozloZzenie molekuly vody

Na rozloZenie latok z okolia potrebujeme vela energie. Z kadial tuto energiu ziskat?
Ak hemoglobin v krvi sa vie nabit slne¢nou energiou, a tak priamo nabit zakladny
nosic energie ATP/ADP, ma telo dostatok energie bez nutnosti prijmu potravy

Preto hlavny predpoklad je, ze breatherian dokaze fungovat v ¢istom prostredi,

s minimom znecistenia, kde sa vie lahko energiou nabit.

Otazka je, ako na telo ¢loveka p6sobia dnesné elektromagnetické polia vyZzarované
technikou, ako mobilna siet, Wifi, a iné.

Daju sa prvky v tele premenit na iné cez studenu fuziu?

Atdomy sa mb6zu zmenit na iné tak, ze sa mézu Stiepit a rozpadat (Radioaktivny
rozpad), spojit a vytvorit vacsiu molekulu (Radioaktivna fuzia), alebo zmenit
protéonové a neutrénové Cislo postupne zmenou cez izostery.

Studena fuzia vyzaduje Specidlne podmienky, aby fungovala. Je to flzia, ktora je
mozna pri beznej teplote bez nutnosti premeny cez vysokoenergetickd plazmu

Zo zakladov kvantovej fyziky vieme, ze protdén sa vie premenit na neutrén zmenou
jedného z troch quarkov. Preto zo Styroch atdmov vodika vie vzniknut hélium, ktoré
obsahuje dva protdny a dva neutrény. Preto funguje radioaktivna fuzia v slnku,

a slnko produkuje slne¢né luce, teda prebytok energie po radioaktivnej fuzii.

V pripade, ak by v tele fungovala studena fuzia, telo si vie zo zakladnych prvkov H, O,
N, C, vyrobit akykolvek iny prvok podla potreby



Myslienka studenej fuzie v ludskom tele je velmi fantasticka, a ma vela ,ale ak“. Na
druhej strane je aj prilis zaujimava a revolu¢na, aby bola spomenuta v tejto knihe.

Bioelektromagnetizmus a zemsky magnetizmus

Magnetické pole — na severi je juzny magneticky pdl, na juhu je severny magneticky
pol

Kationy (Na+, K+, Ca+, teda obvykle mineraly) su pritahované na juzny magneticky
pol, teda na severny geograficky (na sever mapy)

Aniony (Cl-) su pritahované na severny magneticky pdl, teda na juzny geograficky pol
Dlhodoby spanok s hlavou na sever ti pritahuje katiény do hlavy (a zlepSuje jeho
vyZivu)

Zmena smeru spankovej polohy moze pbsobit ako detox na organizmus



