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Luna nasepkava, Ze vsetko je dovolené
v spravnom okamihu!

Mate uZ po krk vietkych zazraénych diét,
pravidiel vyzivy a zarutenych receptov?
Patom je tato kniha presne to, ¢o hfadate!

Celé desatrotia ste bojovali so svojim telom, zafazenym
znehodnotenymi potravinami, trapili ho nezmyselnymi
prostriedkami hygieny. Teraz s nim koneéne mozZete uza-
vriet mier a Zif tak, ako si to vase telo Ziada a ako to
potrebuje!

V knihe néjdete odporiéania, ktoré sa tykaji v&etkych oblasti
spravnej vyzivy a starostlivosti o telo:

- Mesacna kura

- Sila intuicie

- Typy alfa a omega

- ViyZiva v novom tisicroéi

- Nadéasove kucharske tajomstvé a pravidla vyzivy

- Starostlivost o telo v silade s putovanim Mesiaca

Této kniha vam pomoze prekonaf tlaky a zotroéujlice
predpisy o vyZive a diétach. Vyberte sa na cestu nezavis-
losti a ozajstnej radosti zo Zivota!
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Moja cesta k poznaniu

Prihovor autorky

# niekolko rokov sa ma Tudia vyzvedavo spytujil: ,Ako

mdazete tolko vedief - o Mesiaci, o zdravi, o vychove
deti a o vietkom ostatnom? Akoby ste tie vedomosti zhro-
maZdavali sto rokov!® Mnohi sa potom velmi éuduji, ze ked
nam vysla prva kniha, mala som iba 36 rokov.

Ked =i uvedomim, ake si ludia o0 mne myslia, ze ,vela
viem"®, takmer sa hanhim, a keby som k tomu mala dispo-
ziciu, iste hy som sa aj éervenala, Ak som totii niekedy v Zi-
vote naozaj prepadla panike, nui to bolo vAéinou viedy,
ked som si uvedomila, ake mdlo toho my, ludia, vieme.

Prizla som na svet 5 neuhasitelnou tizbou po poznani,
asi som ju pocifovala ug od prvéhe dna. Tato zvedavost nie
je zamerand na detaily (napriklad: ¥ éoho pozostava..?”),
ale na ich sihru - na celkovy siuhrn vetahov, Nejaky cas
trvalo, kim som pochopila, Ze tym sa ligim od viéiny ostat-
nych. Kazdy skimal jednotlivesti a detaily, a miia zaujimalo
celkové skibenie. Zaujimalo ma, napriklad, preco ludia s rov-
nakou chorobou maji neraz aj inak tolko spoloéného, vra-
tane povahy, preéo sa ich Zivoet vyvijal za podobmych okol-
nosti, preco maji tol'ki z nich podobné nazory, rovnaky vkus
v ohliekani a farbach, podobné povolanie, dokonca aj ty-
povo a povahovo podobnyeh partnerov a podobnym sposo-
horm lamentuji nad svojim Zivetom, Co je vaak najzaujima-
vejiie: postrehla som, Ze tito Judia maji éasto rovnaké stra-
vovacie nivyky a aj rovnako reaguji na uréité postavenie
Mesiaca.

Bolo to uf tak ddavno, Ze teraz sa uf trochu zahanbene
méZem priznaf: moja radost z pozorovania zasla tak daleko,
7o som si Lym niekedy aj zarohila mensie vreckové. Stavila
som sa napriklad s inymi defmi, aké jedlo si v restaurdcii
urcity host vyvherie. Takmer vidy som to uhddla,
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Mala som velké ifastie, Ze som vyrastala pod jednou
strechou so svojimi rodiémi, starymi rodiémi a mnohymi
sirodencami. Vdaka tomu sa mi prirodzenym spésobom
dostdvalo denne ovela viae podnetov na rozmyslanie a pri-
uéila som sa toho za jediny den viac nei daky velkomest
sky jedindéik za cely mesiac, Neprestajne som mala moznost
porovnavat vzdjomné vetahy a Studovat Eloveka i priroe-
du. Nikdy som neupadla do otupujiicej rutiny, necheela som
mat niektorého sirodenca radse] ako tych inych. A tak to
aj ostalo, Ani som si nikdy neldamala hlavu tym, koho z nds
md otec alebo matka radiej, Ni¢ také mi ani na um ne
priglo.

Kazdy dei som predivala nové poeity, nové radosti a oba-
vy, nové nadeje a sklamania, dostivala nové myslienky a tie
najbliznivejiie napady, &im budem, .ked budem wvelka®.

Skratka, zatial ¢o ini ludia sa utvrdzuji v ldske k domovy,
ja som ui odmalicka tuzila po dialkach, lebo ma pohanala
moja neuhasitelnd tiiba spoznavat malé aj velké sivislosti.
Pochopitelne, ako dieta som nevedels, éo si s tym poéaf,
pretoie uspokojenie tiZhy po dislkach by bolo znamenalo
wodist od rodiny”, Aj ked som v Zivote cheela uskutodnif ve-
la veei, opustit rodinu sa mi neziadalo,

Napriek tomu som to uz ako 15rofnd nevydrzala, Dedin-
ské dievéa sa odetahovalo do velkomesta - do Muichova,
Koneéne, koneéne... Nedockavo som si predstavovala, e sa
tam nauéim vietko, &0 som ga doma na vidieku nemohla na-
ucit,

Dednes som toto dobrodrugstvo nikdy neolutovala, bola
som viak velmi rozéarovand z toho, aky je zivot vo velko-
meste: viade samd povrehnost, odeudzenie, strata orienta-
cie, iplné ignorovanie zdravovedy, nevidimavost vodl sivis-
lostiam, vietko prebieha podla schémy, hodiniek a zvyklosti
- a podla moZnosti bez silnych citov a povzbudivych slowv.
Ihigevne som prefila hrozné obdobie, sle velkd taiha naudit
sa vietko, o com si mestski Tudia myslia, Ze poznaji, bola
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silnejdia nei véetko ostatné. Citila som sa ako zlatokop v ba-
ni bez zlatonosne) Zily (ale dlho som to nevedela),

Na celé roky som stratila schopnost rozmyslat v prire-
dzenych suvislostiach a brat na vedomie privodzené ndsled-
ky, aj tie katastrofilne. Napokon som s tak¢mto spdsobom
Zivota nadobro skoncovala.

Dnes uZ zasa Zijem podla svojich najvmitornejiich pred-
stav, tak ako to citim, Je to pre mia jedind moinost, ako
it v harmonii sama so sebou a so svojou rodinou, O kai-
dodennych problémoch a spornych veciach sa navedjom
otvorene porozpravame a spolodne hladdme vichodisko, Ne-
znamend to viak, e kaidy defl sme aj spokojni.

Dnes éasto spominam na mladost, hlavne ked k nam pri-
du na dlh&iu navitevu moji siroedenci a ich deti. Viedy zno-
viu plne precifujemn eamozrejmost siavislosti v privode
a v nds, Iudoch. Vietky stravovacie navyky v nadej rodine,
ziskané od matky a starého otea, davaji jasny zmysel. Ti si-
rodeneci, ktori sa toho nepridifali, prechodne ochoreli alebo
mali nadvahu, Pritom je také jednoduché zapoéavat sa do
seba a rozpamitat sal

Vietko, éo élovek v detstve nerdd jedaval, nepotrebuje ani
v dospelosti. Vietko, éo v detstve mal rad a dobre zndsal,
znesie - samozrejme, a2 na vynimky - aj ako dospely, Ha-
dime vdm, ohy ste mali na pamiti fito midrost a dévero-
vali jej. Talo kniha vam v tom pomdie, hoci moino obriti
naruby vieliéo z toho, &0 ste doteraz vedeli o adravej vyii-
ve a starostlivosti o telo.

Uprimne mi zdle#i na tom, aby ste mali odvahu urohit si
o sebe redlnu predstavu a vedeli si Zelat stat sa takymi, aky-
mi cheete byl, Iste cheete Zit bez chorob a slabosti, zdravo
a tastne. Nuf stravujte sa a #ite podla toho!

JOHANNA PAUNGGEROVA-POFFEOVA



Moja cesta k poznaniu

Prihovor spoluauntora

Ked' som od svojej manZelky prvykrat potul: Nofe vy-
skidaj zeleny ¢aj”, netudil som edte, ¢o to pre mna bu-
de znamenat,

Dovtedy som sa o stravovanie nijako zvlast nezaujimal,
Jeddval som to, na &o som mal prave chut, aj ked som mal
varovné tusenie: to ti veru neprospeje. Napriklad, aj o pal-
noci som dokézal zjesf horu &pagiet alebo o druhej rdno
smotanovy jogurt. Ak som si to mohol dovolif, nuz aj kra-
hie miso o &tvrtej rdano. A podobné, pre mia ,normilne®,
eskapady som si pripustil aj krdatko pred spanim, Kedie
som vela Sportoval, nemal som nikdy problémy s nadmer-
nou hmotnostou.

Kava bola mojim Zvotnim elixivom, a ked sa mi zaZia-
dalo, vypil som hoci aj dve #lky o druhej po polnoci, Ne-
robilo mi to nijaky problém, vedel som zaspat. Od svojich
gestndstich rokov, ked som zacal kavickovaf, mi sice réno
trvalo poriadne dlho, kim som sa prebral, ale nepripadalo
mi to divné, PovaZoval som to za normédlne, Za také sa-
mozrejmé ako fakt, Ze je beiné vstivat namosireny po ne-
jakej oslave a iba styroch hodindch spanku.

Clovek viak starne a telo znesie vela, ale nie véetko a nie
trvale. Ked mi moja manzelka Johanna odporuéila, aby som
sl dal #dlku zeleného &aju, povedal som jej, Ze po zelenom
éaji byvam zvacda na smrf unaveny, ba niekedy hy som po
fiom vedel zaspat aj posediacky.

Povedala mi: ,Vyskisaj zeleny éaj a pi ho cely tyiden. Ak
budeg cheiet, méZed sa potom predsa vratit ku kdve, Moz
no, fe je nadéase nafe stravovacie zvyklosti prispdsobit tomu,
¢o som poznala v mladosti.”

Po skusenostiach ziskanych za ten tyiden, to som pil ze-
leny éaj (vdaka ktorému som sa kivy po tridsiatich rokoch
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jej pitia ui nikdy ani nedotkol), a po celkove] zmene stra-
vovania, ktord vzdpiti nasledovala, som sa rozhodol podie-
[at na tejto knihe.

Nieto som v pivodnom texte aj pozmenil, pretofe moja
manielka brala ake samozrejmost, 7o kazdy vie o exis-
tencii rozdielnych typov ludi, ktori potrebuji aj rozdiel-
nu stravu”, KedZe som scestovany priemerny mestsky élo-
vek, presviedéal som ju, Ze toto poznanie je tak malo roz-
Eirené, Ze zatial neexistuje ani presné pomenovanie pre
tieto dva stravovacie typy. .Robotnik® a ,intelektual®,
Lremeselnik” a .manaiér”, ,Elovek éinu” a ,myslitel”, .ra-
nostaj” a .noény vidk® - také a podobné parové vyrazy za-
staranej terminoldgie sa dnes uz z pochopitelnyeh dévo-
dov nepouzivajn, lebo by boli zavidzajice. Navrhol som
preto dva nové pojmy: typ alfa a typ omega. Johanna sa
potom priznala, Ze =i uz davnejiie véimla, ako malo ludi
sa stravuje spriavne, ale myslela si, Ze to robia .dobro-
volne”...

Pri zacherani sa dvoma zéakladnymi typmi ludi sa mi zrazu
vyjasnili niektoré veei, prediym nepochopitelné. Zamysleli
ste sa niekedy nad tym, predo ludia zdmerne prepofuji na-
lichavé varovanie vedcov, aby obmedzili alebo celkom vyli-
¢ili zo svojej stravy presladené zdkusky a velmi mastné pe-
éené miso? Nevenuji tomu pozornost preto, lebo im o,
jednoducho, chuti? Alebo z nedostatku sebadiscipling? Urdi-
te aj preto. Ale dnes ui poznam pravy déved. Dnes ui
viem, Ze ¢o je dobré pre jedného, nemusi byf dobré aj pre
druhéhao.

Rafinovany cukor a vyberova péenitna mika skodia kaz-
dému bez vinimky, ale nie kaidému rovnako. Bole vari
poznanie o Skodlivesti cukru priéinou skrachovania éo
len jedinej tovarne na éokolidu alebo ¢o len jedine] cuk-
rarne? Vieme, ie cholesterol gkodi zdraviu, ale zhankroto-
val kvili tomu 8o len jediny miésiar alebo stinok s ham-
burgermi?
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Ak sa obrat znizil, bolo to skér preto, lebo ludmi dost po-
hlo odhalenie, ako sa so zvieratami zaohchadza vo velko-
chovoch a Ze ga v hamburgeroch a nedelnom rezni naché-
dzaji hormdny a zvyiky antibiotik.

Dnes to véak uZ pomaly zaéina byt aj preto, lebo Iudia po-
stupne opdt objavuji sivislosti a potreby tela. Tiito schop-
nost sme, chvalabohu, eite celkom nestratilil

Maslo je moino pre niektorych az do vysokého veku eli-
xirom Zivota, kym inych pomaly oslabuje. Kdva méie nie-
koho obrat aj o zvysky elanu, kym iného sprevidza tento
napoj ai k devitdesiatke, ktora oslivi v zdravi a pohode.
Péenitnd miika méze niekoho pomaly, ale iste telesne rui-
novat, zatial ¢o pre iného je celkom nepredstavitelné za-
éat den inak ako s chrumkavymi rozkami.

V tejto knihe najdete vysvetlenie, preco existuji takéto
rozdiely.

Kazdy clovek je natolko rozdielny, e vyjadrovaf sa o nie-
ktorych veciach paugélne hraniéi az s namyslenosfou. V ko-
neénom dosledku je totiz kazdy jedineénou bytostou.

Plati to takmer vo vietkych oblastiach Zivota - teda aj
v oblasti vyZivy a starostlivosti o telo, Dogmy nemaji éo hla-
dat v oblasti Tudského Zivota a zdravia. Vidy je lepéie zjest
s chutou a potesenim nieéo, &o je ,nezdravé®, ne? zjest nie-
to ,zdravé” zo strachu pred nadvdhou.

Som velmi rad, Ze sa dnes mdzem s tymito davnymi vedo-
mostami 8 vami podelit, hlavne preto, lebo som mohol po-
citit a vychutnat ich blahodarné iéinky na vlastnej kozi. Sa-
mozrejme, trvalo niekolko rokev, kim som vietko dobre
pochopil, ale dokazal som to. Verim, Ze sa mi aj tu podari-
lo to, fo v predchddzajicej knihe, ktorej spoluautorom som
bol (vysla i vo vydavatelstve Media klub roku 1998 pod na-
zvom Pod vplyvem Luny),

Myslim, Ze pre publicistu nie je ni¢ krajsie ako napisat
nieéo skutoéne hodnotné. Potedia sa najmi éitatelia naich
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predoélych knih a kalendéarov, pretoge ich doterajéia nima-
ha spojend so sebapozorovanim bude odmenens zirodenim
poznaného.

Tito kniha moze znamenat mensgiu revoliciu vo vagom 3i-
vote. Nech vam uvedené vedomosti prinesti rovnaky tiitok

a potesenie ako mne.

Véetko je dovolend,
ked to robime s liskou a citom.
A v spriavnej chvili.

Tuomas Popre
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Ako na tom sme

Boie, daj ndm pokoru

prijat to, fo sa nedd zmenit;

daj ndm odvahu zmenit to, do zmenit treba;

a daj ndm muidrost,

aby sme vedeli rozoznat jedno od druhéhe,
ANONYM

esta, ktori by sme spoloéne s vami cheeli prejst v tejto

knihe, ma niekolko zastavok. Najprv by sme vas chee-
li oboznamit s pojmom spravny okamih, Zdrava viZiva a ro-
rumni starostlivest o telo - obe tieto témy mézu velmi
profitovat z vedomosti 0 mesaénych rytmoch. 2 uréitého
hladiska s obe témy nemyslitelné bez poznania mesaénych
rytmov. MoZno ste si tite knihu kapili preto, lebo ste
o tychto blahodarnych vplyvoch uz poéuli, alebo preto, ie
ste ui mali nejaké skusenosti z nasich doterajgich knih, Po-
tom by ste vlastne mohli nasledujicu kapitolu vynechat ale-
bo si ju preéitat iba na osvieZenie svojich znalosti.

Nechceme viak Gitatelov mitit, aby si skor ne# otvoria ti-
to knihu, preéitali nase predoslé price. Preto ndjdete na nie-
ktorych strankach v skratke zopakované to, co bolo v nich:
ako vyznamne moéZe posluzif zohladfiovanie fiz Mesiaca a je-
ho postavenia vo zvieratniku pri volbe spravneho okamihu
na uskutofnenie mnohych zdmerov kaidodenného Zzivota,
A akym velkym prinosom je aplikdcia tychto vedomosti
v kazdej oblasti Zivota,

Predmetom tejto knihy je najmi zdravd viiiva a rozum-
ni starostlivost o telo. Aby ste vedeli dosiahnut tento ciel,
potrebujete v prvom rade niekolko informécii o tom, ako na
tom dnedny svet je a aké poznatky sa k dispozici. Co ro-
gutnieme pod zdravou viZivou a ako je to vicobecne s kva-
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