Co robit’ ako prevenciu pred Covidom?

Zpohladu jogy ale a niektorych  virologov  (pozri  napr.
https://www.stream.cz/prostor-x/je-tu-ockovaci-diktatura-vyhodil-bych-te-
0d-zkousky-ostry-stret-imunologu-sinkory-a-horejsiho-
64222747#dop_ab_variant=0&dop_source_zone_name=sznhp.vidpbox&dop
10=64222747&source=hp&seq_no=2&utm_campaign=_var&utm_medium

=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz ) je najlepsia prevencia. Vyskumné
vysledky napr. u Dr, Rath Research Institute
(https://www.drrathresearch.org/pub/hsnp/hsnp2138-DRI.pdf ) hovoria, ze sa
podarilo vytvorit’ u€inny prostriedok pre prevenciu ochorenia z vytazku zo

zeleného caju, kurkumy, kapustovitych rastlin, resveratrolu a quercetinu.
Otazkou je dostupnost’ aj ked’ jednotlivé zlozky su pristupné. Medzi zakladné
zloZky ,,pasivnej prevencie® patri aj starostlivost o Crevny mikrobiom
(https://www.idnes.cz/brno/zpravy/rozhovor-covid-strava-mikrobiom-biolog-
petr-rysavka.A210608 085552 brno-zpravy mils?zdroj=patro_lidovky ).
Rozhodne je zavadzajuci vyrok niektorych epidemiologov, Ze kto sa neda
ockovat’ toho ¢aka smrt. Smrt’ nds Caka tak ¢i tak, ale zdravy imunitny
system, aj keby sme boli vystaveni virdlnej zataze pomoze bud’ neochoriet,

alebo mat’ bezpriznakovy ¢i I'ahky priebeh. AvSak o svoj imunitny systém je
potrebné sa aj starat’.

Ako sa starat’ o imunitny systém?

V prvom rade sa nau¢me manaZovat’ stres a dopriat’ si dostatok radosti
(estetické zazitky, pobyt v prirode, ale nie prejedanie sa, alkohol, tabak ¢i
neéinnost). Zial’ potraviny z obchodnych retazcov obsahuju &asto neZiaduce
rezidud (anorganické hnojiva, kontaminované organické hnojiva, herbicidy,
pesticidy ai.) aneobsahuji rad prvkov astopovych prvkov, ktoré
nepriemyselne pestované rastliny maju. Podl'a toho, aki mame diétu, tak to
plati aj o dalSich nezivoc¢iSnych a Zivo€iSnych vyrobkoch. Priemyselne
spracované potraviny sa naj¢astejSie dostdvaju pod oznacenie ,,junk food* —
jedla bez kvality. Organické potraviny su ale drahSie a dostupné v mensej
roznorodosti ako tie z velkovyroby. Su taki, ktori si potraviny moézu
dopestovat’ sami, a objavuje sa trend pestovat’ zeleniny v ¢repnikoch alebo na
plochych strechach, ale to obyc€ajne nepokryje celorocnu spotrebu rodiny.
Komunitné trhy a objednavky organicky pestovanych potravin zvykni
pomdct’.
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Co teda robit’?

Nuz, dnes nam iné nezostava ako sa obratit’ k ,,potravinovym doplnkom®,
ktoré by mali doplnit’ to, ¢o z kupovanych potravin chyba. Dalej mat’ doma

prostriedky, ktoré pomédzu udrziavat’ zdravie ako aj v pripade, Ze nastane

,hroza* — pozitivny Ag alebo PCR test, vieme ucinne podporit’ pracu
imunneho systému. Co je teda spektrum pomédcok v tomto procese?

Denne konzumujme po cca 2.5 dl aspon 2.5 litra vody, kde mozeme
pridat’ aj praskovy vitamin C (dostat’ ho na kilab).

Vela zeleniny a vhodného ovocia.

Primerané mnozstvo obilnin (resp. proso ¢i pohanku) a strukovin
Vylucit' ¢ znizit® spotrebu Cervenc¢ho aj udené¢ho maisa a podla
dietetickych navykov aj ryby.

ZniZzme spotrebu mlieka aj syrov. Nahradme mliekom z mandli,
slnenicovych ¢i inych vhodnych semienok a eventudlne tofu ci
tempeh.

Doprajme si aspont 7-8h spanku.

Kupat' sa vo vode s pridanou solou alebo sdéda bikarbony ¢i par
kvapiek vhodného esencidlneho oleja. Striedat’ tepli a student sprchu.
Vytriet’ pokozku luffou alebo sizalovymi utierkami.

Ruky si umyvajme radSej s vhodnym mydlom ako s alkoholovou
dezinfekciou.

Ruska su otrava, ale FFP2 je naozaj lepSia ako obycajné rasko. Len si
vybrat’ také, ¢o nesmrdia. Nosit' je vhodné tam, kde je vela Tudi
pokope, ale neprehanajme to.

Robme néti (vyplach nosa), Cistenie jazyka a obcas basti (vyplach
hrubého Creva). Basti pomoze aj pri zvySenych teplotach (najma ak by
ste mali zapchu).

Robme sutra néti S cca 30cm gazou, kde koniec gadzy namocime do
Svédskych kvapiek (najlepSiu  kvalitu najdete v KoSiciach u
,,Bylinkara“ alebo u www.hanus.sk .

Cvicme kapalabhati, udZaji aj é4sany. Nezabudnime na relaxaciu
a meditaciu’,

Lieky predpisuje lekar, ale pri infekceii je vhodné Ziadat’ aj antiviretiké
(napr. remdesivir, ivermektin, favipiravir)

! Uvedené vitaminy a pripravky st dostupné cez e-shopy, ktoré si viete vygooglit.

2 Ak pri meditacii uzZivame mantry, recitujme nahlas. Z mantier na tento tcel je vhodna Mahamrtundzaja

mantra. K tomu aby mantra bola U¢inna je potrebné mat spravnu recitaciu (pozri

http://ivosedlacek.com/eshop/lecive-mantry/ ) a pocet opakovani by mal byt aspon 108x.
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Cistus complex a Vironal ¢i Drag Imun od Energy. Cistus je aj v
podobe Caju.

Extrakt z listu olivovnika, €aj z Cerstvého bobkového listu, cesnak,
esencialny olej z oregana (4 kvapky na 1 lyzi¢ku olivového oleja),
Virostop, Kaloba.

Triton (lie€ivé huby - www.pragon.cz),

Mg., Cr, Cu, Ag, Zn, Se,

vitamin D3, B6, K2,

probiotika a inulin

syrup z Thymus oficinalis (Tymjan obecny — ak kaSleme)

»~Jazvecia mast“ ak nas boli hrud.

Homeopatikum: Acidum arsenicosum C30

Starajme sa o svoju peCen konzumom extraktu zo Silybum
marianum.

Tento zoznam si nerobi narok na kompletnost’ alebo neomylnost’, ale tym, ¢o to
pouzili pomohlo. Pokial’ u niektorych postupov neviete ako nato, opytajte sa
naSich instruktorov.

Gejza M. Tim¢ak PhD
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