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Hlad — vas vnatorny lekar

Hlad je nasim vnutornym lekdrom. Ak
vS8ak nan nie ste zvyknuti, byva dost ne-

milosrdnym spolo¢nikom.

Som presvedcena, Zze so spravhym vnutornym
nastavenim a psychickou pripravou sa hlad
moze stat uzdravujucim prvkom. Mnohi za-
stancovia lie¢ebného hladovania uvadzaju, ze

im pomohol aj pri vaznych ochoreniach.

Vieme, ze zakladom biologického zZivota je ne-
pretrzita latkova vymena. Aby si organizmus
udrzal svoje vnutorné ukazovatele na rovnakej urovni, musi mat istotu, Ze sa zasoby jeho Zivin
budu stale dopifiat a nevy&erpaju sa. Pocit hladu sluzi na zabezpec&enie tychto funkcii organiz-
mu — preto vznika davno predtym, nez sa vycCerpaju vsetky vnutorné zasoby.

Prazdny zaludok vysiela impulzy do centra hladu v hypotalame, ktory vyvolava burlivé nervoveé
podrazdenie. Tento vzruch je vSak nestaly: je mozné sa od neho odputat a na jedlo zabudnut.
Vtedy zacina pdsobit silnejsi faktor — organizmus presuva zasoby zivin z menej délezitych or-
ganov, ktoré nie su nevyhnutné pre Zivot, na posilnenie Zivotne délezitych organov.

Pocit hladu sa prejavuje iba v prvych drnoch.

Liecebnému hladovaniu sa hovori aj vniitornd operdcia bez noza.

Jeho zastancovia hovoria, ze priroda operuje jemnejSie nez najjemnejsi chirurg: Setri zdravie a
odstranuje to, ¢o je chorobou postihnuté.

Dve etapy: hladovanie a ndvratna diéta

Hladovanie je prvou etapou lieCenia. Druhou, rovnako délezitou, je navratna diéta. V obdobi
navratu k jedlu po skon&eni hladovania prebieha v organizme intenzivny proces samoobnovy a
omladzovania.

K lieCebnému hladovaniu patri aj mnozstvo dalSich opatreni, ktoré pomahaju vylu¢ovat Skodli-

vé latky z organizmu a prebudzaju jeho obranné sily:
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telocvik, pohybové hry a telesna praca,

dychové cviCenia a vodné procedury,

psychoterapia, autogénny tréning a autosugescia,

a v neposlednom rade silna vola uzdravit sa!

Z toho logicky vyplyva, ze ¢im dlhSie organizmus trpi, tym dlhSie trvéa jeho rekonvalescencia.
Zavisi to od rozsahu poskodenia organizmu a od toho, ako dlho problém trva. V niektorych pri-
padoch uz obnova nie je mozna. Ak vSak v sebe citite silu a vieru v uzdravenie, aj kratke hla-
dovky vam mozu byt prospesné.

02 - DOLEZITE

Skor nez zacnete: bezpe¢nost

Hladovanie nemozno povazovat za univerzalny liek na vSetky ochorenia. Pri niektorych ocho-
reniach je vhodné len CiastoCne alebo v upravenej forme, pri inych vébec.

BEZPECNOST
Hladovanie zasahuje do celého organizmu. Aby vam prospelo a neublizilo, dodrzte tie-

to zasady:
¢ DIhSie hladovanie (viac ako jeden den) zac¢nite len po porade so svojim lekarom a
absolvujte ho pod odbornym dohladom.

e Hladovanie nie je vhodné pre tehotné a dojCiace Zeny, deti a dospievajucich, ludi s
cukrovkou, s poruchou prijmu potravy (aj v minulosti), s podvahou ani pre ludi, ktori
pravidelne uzivaju lieky.

e Ak sa lieCite na akékolvek ochorenie, hladovanie ani jeho Upravu nezacinajte bez
suhlasu oSetrujuceho lekara. Lieky nikdy svojvolne nevysadzuijte.

e Prehanadla a klystiry pouzivajte len po konzultacii s lekarom.

e Pri zavratoch, buseni srdca, mdlobach, silnej slabosti ¢i bolesti hladovanie ihned
ukoncite a vyhladajte lekara.

e Pite dostatok tekutin a hladovanie ukoncujte postupne — lahko stravitelnym jedlom

v malych davkach.
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