PUST

Pust je stary jako lidstvo samo. Pustem se dostavame na chirurgicky stll pfirodé,
ktera bez pouziti skalpelu odstrani vSe cizorodé a obnovi cely organismus s dopadem na
mysSleni ¢lovéka (povzbuzuje rozum, pamét, dodava optimismus).

Pust je obdobi, kdy ¢lovék nepfijima zadnou stravu a pouze pije Cistou vodu (Zadné
ovocné Ci zeleninové stavy, Caje, bylinky aj.). Pouze a jediné tak mUze prestat Cinnost
traviciho ustroji a dojit k zapojeni vnitfnich vyZivovacich mechanismU organismu (vyuzivaji
se zasoby glykogenu v jatrech, stépi se nam tuk ulozeny vSude po téle aj.).

Pust odhlefiuje organismus, aktivuje imunitu (aktivace centra hladu v mozku je
stresova reakce, ktera zesiluje obranné schopnosti organismu), pfevadi nemoc z
chronického stadia do akutniho (zhor§eni symptom0 nemoce je projevem jejich ni¢eni az
zniCeni, a predstavuje dobry ucinek plstu; abychom se zbavili chronické nemoci, musime
ji aktivovat, a jen tak je mozné ji z téla odstranit, a pravé to déla pust), vyhani infekce ze
vSech zakouti téla a umoznuje o€istu organismu na vnitrobunéné urovni (pferusenim
pfisunu latek z krve do bunék se spousti oCistny proces opacnym smérem:. usazené
odpadni latky, Skodliviny a toxiny jsou z bunék ve zvySené mife vylucovany do krve a z ni
vymeéSovacimi organy ven z téla). Béhem pustu organy a télni soustavy nefunguji v
obvyklém reZimu, jsou ve fyziologickém klidu, a maji tak mozZnost regenerovat. V
neposledni radé se nam okyseluje vnitfni prostfedi organismu, coz ma za nasledek
potlaeni hnilobnych procesu, ni€eni choroboplodnych bakterii i plisni, a uvadéji se v
¢innost procesy pohlcujici patogenni utvary a nadory. Acidéza (poruseni rovnovahy mezi
kyselinami a zasaditymi latkami ve prospéch kyselin; jedna se o pfekyseleni organismu)
umoznuje télnim bunkam vstfebavat rozpustény dusik v krevni plazmé a télni tekuting, a
tim uskuteCnovat biosyntézu bilkovin ze vzdusného dusiku misto bilkovin obsazenych v
potravé. Tento proces usnadriuje urcitou dobu pustu.

Kontraindikace (vylou€eni moznosti pustu): psychicka onemocnéni; demence;

nepohyblivost; akutni zanéty (slepé stfevo, zanét zubu aj.); rozsahlé hnisavé stavy v
oblasti vnitfnich organu; pacienti, ktefi nespolupracuji. Na druhou stranu plati moznost, Ze
kdyz jsou vSechny léCebné metody a prostiedky vyCerpany, je ucelné uskutecnit pust,
protoze mlze byt dosazeno pozitivniho |éCivého u€inku.

Délka trvani pustu neni libovolna, mize se zhubnout o 20 az 25 % z puvodni
hmotnosti, coz je bezpe€na hranice ztraty hmotnosti. DalSi hubnuti je zapovézeno,
nebot’ by mohlo dojit k degenerativhim (nezvratnym) procesiim v organismu, které
nastavaji pfi poklesu o 30 % z puvodni hmotnosti. Pro pfiklad pouzijme vychozi
hmotnost 80 kg. Mam-li 80 kg, pak mohu zhubnout pfi ptistu na hmotnost 60 kg (25
%) a zde musim pust prerusit, aby nedoslo k nevratnému poskozeni organismu (v
nasem prikladu to je hranice 56 kg, kdy je ubytek o 30 %).

V dobé plstu se nesmi prijimat zadné jidlo (ani potravinové doplriiky typu
chlorella, praSek ze zeleného jeCmene aj.) a ani zadné léky. Je to velmi dulezZité
zdUraznit, protoze nedodrzenim této zasady muze s nejvétsi pravdépodobnosti dojit k
poskozeni zdravi! Hlavné u sedmidenniho pustu a vySe by se narusil proces pfechodu
organismu na endogenni (vnitfni) stravovani. Nesmi se pit Zzadné stavy, Caje, bylinky aj.
Uvédomte si, pro€ pust podstupujete, a v pfipadé ztraty motivace, pevné vile ¢i odhodlani,
preruste pust a podle pravidel se vratte na normalni stravu. Prosté nedélejte nic proti
sobé! Pfi pribéhu plstu méjte oci dokofan a davejte si pozor, jak se citite.

Plst prfedstavuje komplexni proces, ktery zahrnuje nejen obdobi vlastniho pustu,
ale i obdobi navratu k normalni stravé. Vétsina chyb a komplikaci vznika pravé v dobé
pfechodu na normalni stravu. Travici trakt zaCind po puUstu obnovovat své funkce



postupné, proto pfechod na normalni stravovani musi byt opatrny: pfijimame stravu po
malych davkach, které postupné navySujeme. Je vSeobecné pravidlo, ze kolik dnl se
pustuje, tolik dnl se vracime k normalni stravé. U jednodenniho pustu se vracime k
normailni stravé pres jeden den, u tfidenniho plstu pres tfi dny, u sedmidenniho pUstu
pfes sedm dni atd. AvSak dal$i pravidlo je (kdyby bylo potfeba z néjakého duvodu), ze
minimalni doba pfechodu na normalni stravu je doba tfi dn (vyjimka je jednodenni, tam
stale plati jeden den jako dostacujici podle zminéného pravidla: kolik dnd pulstu, tolik dn(
navratu na normalni stravu). Je samoziejmé, Ze jakmile praktikovanim nabereme
zkuSenosti, pak zacneme praktikovat pfechod na normalni stravu dle naSich pocitll a nasi
intuice, s dodrzenim bezpecného pravidla minimalni doby tfi dna.

Rozdéleni pustu podle délky

Plst je dobrovolné odmitnuti potravy na urcitou dobu za uUcelem regenerace
zivotnich sil organismu a obnovy harmonie i sily biologickych procesu. Podstatou pustu je
vyuziti energie, ktera by se za normalniho stavu spotfebovavala pfi pfijmu jidla. Jestlize
dojde k uplnému pFeruSeni pfijmu potravy, organismus zacne spotfebovavat rezervni
zdroje, to znamenda, Ze organismus Clovéka pfechazi po urCité dobé na takzvanou
endogenni (vnitfni) vyzivu. Pak nasleduje prvni prekyseleni a druhé prekyseleni
organismu. Nyni si v§e popiSeme u jednotlivych plstl v€etné pfechodl zpét na stravu.

Jednodenni pust

U jednodenniho plstu dochazi k témto reakcim: travici soustava se uvolni a
odpocCine si; krev a mezibunécna tekutina se zbavuje odpadu a Skodlivin; aktivuji se
krvinky, zejména lymfocyty; aktivuje se centralni nervova soustava pfes stres vyvolany
hladovénim a tim se aktivuje imunita. Spaluji se zasoby glykogenu uloZené v jatrech.
Naruasta pocit hladu.

NejcastéjSim zacatkem jednodenniho pUstu je rano (tedy posledni pfijaté jidlo je
veCefe predchoziho dne), a cely den pfed plastem jime uZ jen leh&i jidla, lepSi je
konzumovat jen syrovou zeleninu a ovoce, ale nejlepsi pfipravou vSak je jen piti Cerstvych
stav z ovoce a zeleniny.

U jednodenniho pustu zaéneme pfijimat potravu nasledujici den a tim je snidané.
MuZeme pfijimat jidlo, na které jsme bé&zné zvykli, anebo tento den mizeme byt jen na
Cerstvych Stavach a prodlouzit tak ucinky puastu.

Tridenni pust

U tohoto plstu je prvni den reakce organismu stejna jako u jednodenniho pustu.
Druhy den se jeSté spotifebovavaji zasoby glykogenu v jatrech. Treti den se télo zaCne
pfipravovat na prechod na vnitini vyzivu. Travici soustava je kompletné uvolnéna a
odpocinuta, zaCina se pfipravovat na své vypnuti.

Jednodenni a tfidenni pust jsou pfipravné plsty na delSi puasty. Do tfi dn vCetné
nedochazi k podstatnym zménam v organismu. Proto i pfechod na stravu u tohoto
tfidenniho pUstu neni nijak téZky, slozZity.

NejCastéjSim zacatkem tfidenniho puUstu je rano (tedy posledni pfijaté jidlo je vecCere
pfedchoziho dne), a cely den pfed plUstem jime uz jen leh¢i jidla, lepSi je konzumovat jen
syrovou zeleninu a ovoce, ale nejlepSi pfipravou vsak je jen piti Cerstvych Stav z ovoce a
zeleniny.

U tfidenniho pUstu zaCneme pfijimat potravu Ctvrty den a tim je snidané. Cely Ctvrty
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den jsme pouze na Cerstvych Stavach, ¢imz prodluzujeme ucinek plstu. Paty den jime
jesté lehdi jidla, lepsi je v8ak konzumovat jen syrovou zeleninu a ovoce. Sesty den
muzZeme prejit na nasi béznou stravu.

Pokud potifebujeme z tfidenniho pulstu prejit béhem jednoho dne na nasi béznou
stravu, pak to provedeme tak, Ze snidané je Cerstva Stava z ovoce nebo zeleniny, obéd a
vecere je Cerstva zelenina Ci ovoce.

Pfechodové dny se stravujeme tak, Ze se v Zadném pfipadé nepfejidame, jime jen
do pocitu lehké sytosti. Nezapominejme, Ze travici soustava odpocivala, a tak ji pomalu a
nézné probouzime k praci.

Sedmidenni pust

Co se déje v téle prvni tfi dny pUstu vime. Podivejme se tedy dale, co nasleduje
Ctvrty den a dalSi dny.

Od d&tvrtého dne se zaCina pocit hladu zmenSovat, az vymizi uplné. Télo zacina
pfechazet na vnitfni vyZivu, ¢imz se vypina i tlusté stfevo, které nas vnitiné vyhfiva, tedy
Clovék se musi vice oblékat, aby neprochladl. Vnitfni vyziva zaCina spotfebovavat tuky a
nastartovava ozdravné procesy. Cely organismus mifi ke svému prvnimu pfekyseleni, ale
vétSinou k vrcholu prekyseleni dochazi az po sedmém dni, takze si o ném povime u
¢trnactidenniho pastu.

U sedmidenniho pUstu hloubka odisty organismu dosahuje na uroven télesnych
tekutin. VSechny télesné tekutiny jsou ocCistény. Travici trakt je vypnut a dokonale relaxuje.

Pfechod na stravu u tohoto plastu musi byt pozvolny a opatrny. Musime nejdfive
probudit zazivaci soustavu a nastartovat pozvolna vSechny procesy pfijmu a traveni
potravy.

Navrat k jidlu zaCind osmy den, kdy cely tento den pijeme po douskach Cerstvou
Stavu jednoho druhu pokojové teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou vodou. Pijeme misto
péti jidel (snidané, svacina, obéd, svacina, vecefe) vzdy 150 ml (100 ml §tava a 50 ml
vody). Devaty den uz Stavu nefedime a zvySujeme objem na 200 ml pétkrat za den. Tyto
dva dny pfechodu na stravu je potfeba Stdvu v ustech pfevalovat a pokousavat, aby se
porfadné proslinila a nastartovali jsme jiz jeji traveni v ustech. Desaty den konecné pfijde
na fadu Cerstvé syrové ovoce. K snidani si dame jeden pomeran¢, k obédu dva
pomerance a k vecefi tfi pomerance. Muzete pouzit i jiné ovoce, ale je dulezité, aby bylo
zralé. Znovu upozorfiuji: vée velmi dobfe rozkousat na tekutou kasi a teprve pak polknout.
Dulezité pravidlo: nepfejidat se! Jedenacty den si dame k snidani zeleninovy nebo ovocny
salat, bez soli, octa, dresinku aj. K obédu uvafené brambory ve slupce i ryzi vafenou ve
vodé ¢i zeleninu pfipravenou na pare Ci opét syrovou zeleninu a ovoce. To samé k vecefi.
Od dvanactého dne zvySujeme objem porci a muzeme uz jist tak, jak se stravuji vitariani,
vegani a vegetariani. Pfi sedmidennim puUstu se nachazi organismus ve stadiu, ze doslo k
silnému uvolnéni hlend do krve, a proto jidla musi byt lehka — lehce stravitelna, smazena
jidla se povoluji az patnacty den.

Ctrnactidenni pust

Jak jsme si fekli u sedmidenniho plstu, organismus mifi ke svému prvnimu
prekyseleni. Télo preslo ¢tvrty den na vnitini vyzivu a zac€alo spotfebovavat zasobu tuka v
téle, kdy se nam rozpadem téchto tuku v téle zacinaji hromadit latky, které nam zplsobuji
prekyseleni v téle, které vyvrcholi prvnim pfekyselenim organismu.

Projevy prekyseleni jsou bolest hlavy, nevolnost, pocit slabosti, buSeni srdce,
studeny pot. Tento prvni vrchol pfekyseleni nastava od osmého dne do desatého dne



drzeni pustu.

Timto prekyselenim je spustén proces, ktery nam v téle Stépi a nuti rozpadat
vSechno, co je v organismu cizi (patologické utvary — nadory, cysty; staré a nemocné
buriky, hleny, toxiny aj.). Tedy prvni prekyseleni nam spousti fetézec IéCivych procesu
v€etné obnovy poskozenych tkani a organu, mizi jizvy, srusty.

Ten, kdo drzi tento plst, se zaCne po prvnim prekyseleni citit Iépe. Dokonce
dochazi ke zlepSeni nalady a pfilivu sily.

U ¢trnactidenniho pustu hloubka odisty dosahuje az na bunénou uroven. Nemoce
jsou zlikvidovany. Léceni pustem je nazyvano vnitfni operaci bez noze. Ten, kdo mél
malou zasobu tukd, tak je jiz ma spotfebované a vnitfni vyziva prechazi na stravovani
bilkovin s tim, Ze organismus ma svoje poradi, takZze spotfebovava bilkoviny tam, kde to
nejméné organismu vadi v jeho fungovani.

Pfechod na stravu u tohoto plstu musi byt pozvolny a velmi opatrny. Musime
nejdfive probudit zazivaci soustavu a nastartovat pozvolna vSechny procesy pfijmu a
traveni potravy.

Navrat k jidlu zaCina patnacty den, kdy cely tento den pijeme Cerstvou Stavu
jednoho druhu pokojové teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou vodou. Pijeme misto péti jidel
(snidané, svacina, obéd, svacina, vecefe) vzdy 150 ml (100 ml §tava a 50 ml vody). Mezi
jednotlivymi jidly dodrzujeme rozestupy dvou hodin. Sestnacty den uz $tavu nefedime a
zvySujeme objem na 200 ml pétkrat za den. Sedmnacty den to samé jako den devaty. Tyto
prvni tfi dny pfechodu na stravu je potfeba Stavu v ustech pfevalovat a pokousavat, aby
se poradné proslinila a nastartovali jsme jiz jeji traveni v ustech, pijeme po douskach.

Osmnacty den k snidani Stavu, k obédu a k vecefi nastrouhané ovoce nebo
zeleninu, anebo z nich vytvofené pyré. Devatenacty den si k snidani dame jeden
pomeranc, k obédu dva pomerance a k vecefi tfi pomerance. Mlzete pouzit i jiné ovoce,
ale je dulezité, aby bylo zralé. Znovu upozorfiuji: vSe velmi dobfe rozkousat na tekutou
kaSi a teprve pak polknout. Dullezité pravidlo: neprejidat se! Dvacaty den si dame k snidani
stavu, k obédu zeleninovy nebo ovocny salat, bez soli, octa, dresinku, oleje, tuku aj. K
vecCefi stavu nebo tfi kusy ovoce. Dvacaty prvy den si dame k snidani Stavu, k obédu
uvarené brambory ve slupce Ci ryZi vafenou ve vodé Ci zeleninu pfipravenou na paie Ci
opét syrovou zeleninu a ovoce. To samé k vecefi. Od dvacatého druhého dne zvySujeme
objem porci a mizeme uz jist tak, jak se stravuji vitariani, vegani a vegetariani. Smazena
jidla se povoluji az dvacaty devaty den.

Jednadvacetidenni a delSi pust

Tento pust nam muze poslouzit jako rekapitulace, co vSechno a kdy se déje v
organismu. Takze popiSi cely prabéh pustu od prvého dne.

Prvni tfi dny se travici soustava uvolfuje a za¢ina odpocivat. Hlad zpusobuje stres,
ktery aktivuje centralni nervovou soustavu a tim se aktivuje imunita (aktivuji se krvinky,
zejména lymfocyty). Spaluji se zasoby glykogenu uloZené v jatrech. Organismus se
pfipravuje na prechod na vnitfni vyzivu. Od &tvrtého dne se travici soustava vypina (ustava
tvorba ZaludeCni kyseliny, neni pohyb peristaltiky ve stfevech aj.), a tak tlusté stfevo
pfestava vyhfivat télo. Tento klid organu travici soustavy dovoluje obnovu jejich bunék,
tkani a funkci organl. Ustava pocit hladu — tuky se $tépi na nenasycené mastné kyseliny,
které aktivuji neurohormon cholecystokinin, ktery potlaCuje pocit hladu. Organismus
pfechazi na vnitini vyZivu a stravuje tuky a cizoroda télesa/latky (nadory, cysty, toxiny,
hleny aj.). V organismu se hromadi latky, které ho prekyseluji, télo spéje ke svému
prvnimu prekyseleni, které nastava 8. az 10. den.

PFi prekyseleni se muze spustit veliké vylu€¢ovani hlen a toxina pres plice, kizi,



ledviny a stfevo pokud byl organismus velice zanesen. Toto pfekyseleni nastartuje fetézec
|éCebnych procesu, zejména rozpad patologickych (nezdravych) lozisek a jejich nasledné
samonatravovani, ¢imz se likviduji i stara nemocna loZiska. Téz dochazi k silné ocisté
jater, pfes stfevo se vyluCuje tmava pachnouci hmota, coz je stara Zlu€. Tim se zlepSi zilni
obéh, a tak se uzdravi i hemeroidy. AZ po tomto prvnim pfekyseleni organismu dochazi k
ukonceni pfechodu na vnitfni vyZivu a organismus je plnohodnotné na vnitfni vyzivé. Kdyz
dojdou tuky, télo pfejde na stravovani bilkovin, které bere ze svalll a méné dulezitych
center téla (organu). Télo spéje ke svému druhému prekyseleni, které se dostavuje od 17.
do 23. dne.

Mezi prvnim a druhym prekyselenim dochazi k obnové vdeho poSkozeného, coz se
muze na chvili projevit zhorSenim onemocnéni, ale to je ukazatel, Ze se to pravé Ié¢i. Plst
jako jediny prostfedek obnovuje obranyschopnost bunék, organu a celého organismu.
Dochazi téz ke zméné mikroflory v tlustém stfevé, obnovuje se mikroflora mlécného
kvaseni a zanika mikrofléra zpUsobujici hnilobné procesy. Toto druhé prekyseleni nam
zavrSuje cely pust, ¢lovék je ,znovuzrozeny“ a kompletné pfepsan az na kostni uroven.

Ctrnactidenni pust nas uzdravil od nemoci, ale druhé prekyseleni nas vylééilo od
ohnisek nemoci, tedy zbavili jsme se opakovani nemoci, zbavili jsme se potencialnich
loZisek nemoci, vymytili jsme je i s kofeny.

DalSi hladovéni po druhém prekyseleni je na individualnim rozhodnuti kazdého
Clovéka, ale jsou znaky, kdy nam pfiroda dava najevo, ze bychom méli ukoncit nas pust.
Tyto znaky jsou: ohlasi se velky pocit hladu, povlak z jazyka zmizi — nastava Cisty jazyk
(béhem pustu se na jazyku tvofi silny povlak) a narusta slabost organismu, ktery timto
naléha na ukon&eni pustu. Jediné tehdy a pravé tehdy jsme dosahli uplného vrcholu pustu
a vytéZili jsme maximum z této metody. Pokud ukoncime pust pfed druhym piekyselenim
organismu, pak jsme se nedostali do cile.

Nikdy vSak nedrzime pust pres ztratu hmotnosti o 25 % z ptivodni hmotnosti.

Pfechod na stravu probiha podle délky pustu. Budeme zde uvadét prechod ze
Ctyrtydenniho pUstu (28 dni), tedy mame jistotu, Zze jsme se dostali az do cile a byli jsme
uspésni v absolvovani druhého prekyseleni. Pfechod na stravu musi byt velmi pozvolny a
velmi opatrny. Musime nejdfive probudit zazivaci soustavu a nastartovat pozvolna
vSechny procesy pfijmu a traveni potravy. Navrat k jidlu zacina prvni den tak, Ze cely tento
den pijeme Cerstvou Stavu jednoho druhu pokojové teploty (nejlépe mrkvovou) fedénou
vodou. Pijeme misto péti jidel (snidanég, svacina, obéd, svacCina, vecefe) vzdy 150 ml (100
ml §tava a 50 ml vody). Mezi jednotlivymi jidly dodrzujeme rozestupy dvou hodin. Druhy
den to samé. Treti den fedime $tavu jednou ¢tvrtinou vody a zvySujeme celkovou porci na
200 ml, tedy $tavy je 150 ml a vody 50 ml. Ctvrty a paty den uz tavu nefedime a
zvySujeme objem na 300 ml pétkrat za den. Téchto prvnich pét dnu pfechodu na stravu je
potfeba Stavu v ustech prevalovat a pokousavat, aby se poradné proslinila a nastartovali
jsme jiz jeji traveni v ustech, pijeme po douskach.

Sesty a sedmy den k snidani $tavu, k ob&du a k vedefi nastrouhané ovoce nebo
zeleninu, anebo z nich vytvorfené pyré. Osmy a devaty den si k snidani dame jeden
pomeranc, k obédu dva pomerance a k vecefi tfi pomerance. Mlzete pouzit i jiné ovoce,
ale je dllezité, aby bylo zralé. Znovu upozorfiuji: vSe velmi dobfe rozkousat na tekutou
kaSi a teprve pak polknout. Dulezité pravidlo: neprejidat se! Desaty a jedenacty den si
dame k snidani Stavu, k obédu zeleninovy nebo ovocny salat, bez soli, octa, dresinku,
oleje, tuku aj. K vecefi stavu nebo tfi kusy ovoce. Dvanacty den si dame k snidani Cerstvé
ovoce Ci zeleninu, k obédu uvafené brambory ve slupce €i ryzi vafenou ve vodé Ci
zeleninu pfipravenou na pare Ci opét syrovou zeleninu a ovoce. To samé k vecefi. To samé
tfinacty a ¢trnacty den, zvySujeme objem porci a mizeme pfidat kase z vlo¢ek, pohanky Ci
jiné obilniny. Tyto kaSe vSak vafime zasadné jen ve vodé, zadné mléko. Od patnactého




dne mizeme uz zadit jist oleje a tuky v malych porcich, které postupné zvedame. Tedy od
tohoto dne mizeme jist tak, jak se stravuji vitariani, vegani a vegetariani. Smazena jidla se
povoluji az padesaty sedmy den.

VSeobecné poznamky k pustu

Na zacCatku puUstu je potfeba zbavit tlustého stfeva jeho obsahu. K tomuto ucelu
pouzijeme Kklystyr, rano a vecer prvniho den pUstu, nasledujici dny dle uvazeni a
razantnosti pribéhu ocisty organismu. Klystyry nam béhem pustu urychluji odsun hlend a
jiného odpadu ze strev, ke kterému dochazi v ramci celkové ocisty organismu. Pouzitim
klystyru zamezime, aby se vylou€ené latky do tlustého stfeva zpét vstrebaly do téla.

PFi pustu je potfeba dostateCné zavodniovat organismus a piti vody je potfeba k
nastartovani pfechodu organismu na vnitfni vyzivu. Pit bychom meéli vodu pokojove
teploty, anebo vlaznou, tedy ne pfili§ studenou, nebot studena voda zpomaluje procesy
obnovy a prohlubuje zimomfivost. Vhodny objem je dva az tfi litry za den. Kdyby se
objevily otoky, coz se nékdy mlze pfihodit na poc¢atku pustu, snizime pfijem vody na jeden
litr za den, otoky postupné zmizi, pak navySime piti opét na dva ¢i ffi litry za den.

Béhem drzeni plUstu se doporuc€uje pohyb: dlouhé prochazky (nékolikakilometrové),
joga a jina lehka télesna cviceni. Timto druhem C€innosti jsou podporovany az vyvolavany
procesy samoobnovovani a Cisténi v téle. Napfiklad cviceni €i chize zvySi pfisun kysliku
do tkani, ktery podporuje spalovani hlentd. Dale mizeme napomahat k vylucovani
odpadnich latek z téla saunovanim, koupelemi, dechovymi cvi¢enimi, masazemi. Ale
zaroven je velmi prospéSné doprat télu dostatek odpocinku, pfi potfebé spanku
uposlechnéte a lehnéte si.

V pfipadé drzeni plastu u déti je maximalni doba deset dnl. Bézné se détsky pust
ukoncuje sedmy den.

Pfi pustu se nesmi prijmout zadné sebemensi sousto! Kdyby se néco
takového stalo, v tu danou chvili télo nevratné prerusi proces vnitini vyzivy, anebo
na tuto vyzivu neprejde! A pravé vnitini vyziva nas zbavuje tukt, rdznych mrtvych
tkani, hlent, toxinl, patogennich utvarid — nadory, cysty aj., €¢imz nas ocist'uje a
uzdravuje. Sebemensim soustem pfi pustu rozpohybujeme peristaltiku a tvorbu
zaludeéni kyseliny, ¢imz zamezime prechodu na vnitini vyzivu, anebo ji zrusime,
pokud uz jsme na ni presli. Kdyby se tedy stalo, ze pfijmeme sousto, pak musime
pust prerusit a navratit se k bézné stravé tak, jak je u kazdého pustu popsano.

Obdobi pfechodu na normalni stravu je velmi dllezité a stale patfi do lécby. V
prvnich dnech dochazi k samoobnovovani tkani, zvySuji se regeneracni schopnosti. PFi
prechodu na stravu se tuky a oleje mohou zacit pridavat do jidla az v druhé plilce
prechodového obdobi, pfiklad: pfi ¢trnactidennim pustu osmy den. Je velmi dulezité
neprijimat zadné tuky a oleje ve stravé po skonceni pustu! Je to proto, Ze v prvnich
dnech po pulstu bunky vyplavuji tuky do krevniho obéhu a pfijmem dalSich tuk( a oleju
bychom zahltili jatra a doslo by k poruSe v zazivani.

DalSim pravidlem je, ze v pfechodovém obdobi nejime maso a vyrobky z néj,
vafime pouze ve vodé Ci v pare, nesmazime. Pokud mizeme, vyhneme se mléku a
vyrobkl z néj a v zadném pfipadé nepijeme alkohol.

Béhem pulstu dochazi k ocisté, ktera se v ustech projevuje (silnym) povlakem na
jazyku a zubech, proto je zapotfebi opakované pres den si Cistit jazyk Skrabkou na jazyk a
Cistit si zuby. Pfi pfechodu na béznou stravu si pfed kazdym jidlem oCistime jazyk a ustni
dutinu. Organismus se stale Cisti, o ¢emz svédCi pravé stale se objevujici povlak na
jazyku, ktery Skrabkou na jazyk odstranime. Usta si vyplachneme vodou, anebo vyé&istime
kartackem a pastou.



Postime se jen tak dlouho, na¢ nam staci sily. Objevi-li se pfFi pustu
neprekonatelné potize a neni nikdo, s kym bychom se mohli poradit, je Iépe pust
ukongit.

Je velmi dobré a napomocné pfesné si stanovit poc¢et dnu, po kterych se budeme
postit. Mizeme se tak upnout na konec a téSit se na opétovny pfijem potravy. Tato
technika velmi pomaha.

Jednim z mnoha pfiznivych dopadu plstu je omlazeni celého organismu. Vnitini
vyziva nam totiz obnovuje (omlazuje) buriky, zlepSuje se tak struktura tkani, na kazi mizeji
vrasky a skvrny. OCi dostavaji lesk. PFi plstu se zvySi latkova vyména a tim se také
nastartuje omlazeni, nebot starnouci organismus se vyznacuje zpomalenim a shizenim
latkové vymeény.

Pokud nejsme akutné nemocni, muzeme se pfipravovat na dlouhy pust malymi
pusty, pfi kterych se zaroveri budeme postupné odhlefiovat a zbavovat toxinl, takze pfi
delSim puUstu nedojde k bouflivému ocisténi organismu, kde by mohlo hrozit riziko vnitiniho
zahlceni odpadem a jinych rGznych komplikaci. Tyto malé pastu probihaji v rezimu, ze
jednou tydné pustujeme jeden den, jednou za &tvrt roku tfidenni plst a jednou za rok
sedmidenni plst. Takto se pfipravime na dlouhy pust, nejlépe tak dlouhy, aby probéhla
obé prekyseleni.

VSechny pokyny zde uvedené jsou platné, ale musi se vzdy prizplUsobit
individualnimu pribéhu u kazdé osoby. Zadné doporuéeni ¢&i pravidlo nelze
zevSeobecnovat. Cokoli Ize prizplisobit pozadavkim organismu jedince.

Zavérem je potieba Fict, Ze plst zde popsany je pust s pitim vody. Ale mame i jiné
pusty jako napfiklad suchy pust, i pust s pitim uriny.

Suchy pust je pust, kdy nepijeme vodu ani s ni po dobu trvani pustu nepfijdeme do
kontaktu.

Pulst spojeny s pitim vlastni moci nas ocisti od hlavy k paté bez vedlejSich ucinku.
Vyhoda tohoto pustu oproti béZznému pustu s pitim vody je v rychlosti vSech stadii pfi
prubéhu pastu, jinymi slovy: piti moci urychluje veSkeré etapy pUstu. Dochazi k
rychlejS§imu odstranéni usazenin, pfechod na vnitfni vyZivu pfichazi dfive stejné jako obé
prekyseleni organismu, které pfichazeji o tfi az pét dnu dfive a jsou mirnéjsi. Pust s pitim
moci urychluje pUstni procesy, a tak nam podstatné zkracuje potfebnou dobu drzeni pustu.
Celkové nam piti moci pfi pastu zmirfiuje bézné potize, které se vyskytuji pfi drzeni pUstu
s pitim vody, prohlubuje o€istu organismu a regeneruje poSkozené sliznice a organy.

Pfi tomto pUstu je mozné praktikovat i piti veSkeré modi, jinak se pije tfikrat denné
200 ml. Samoziejmé, Ze vedle konzumace moci, béhem dne popijime i vodu. Pfijem vody
je dulezity, nebot navodi potfebné zmény k pfechodu na vnitfni vyzivu.

Mo¢ téz mizeme pfidavat do klystyru béhem pustu a vyplachovat si s ni Ustni
dutinu. Spojeni pustu s pitim moci je neju€innéjsi pfirozeny prostfedek k obnoveni fyzické
a dusSevni rovnovahy. Tento typ plUstu napomaha obnovit informacné-energeticky zaklad
Clovéka. Télo si zkratka najde svou rovnovahu a uzdravi se.




