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Tato kniha je urCena vSetkym, Co hl'adaju cestu ...
cestu k tomu, ako byt fit pri cestovani, ale aj doma.
Vsetkym, Co hl'adaju cestu k lepSiemu Zivotu po fyzickej,
mentalnej aj duSevnej stranke.

Verim tomu, Ze ak uz sa Vam dostala tato kniha do rik, ste na
dobre ceste.

Ak sa z celej knihy naucite o i len jednu jedinu pozitivnu vec, v

ktorej som Vas inSpirovala, stalo mi za to ju napisat. Verim vsak,

zZe toho bude ovela viac, a Ze pochopite zakladné suvislosti toho,
Co Vam chcem sdelit’.



Dakujem vSetkym, ktori mi priamo Ci nepriamo, vedome Ci
nevedome, pomohli na mojej ceste. Bez Vas by som nebola tam,
kde teraz som.

¥ Dakujem ¥
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Uvod
v

Vedomosti ohl'adom zdravej stravy a cvi¢enia som intenzivne ziskavala uz od roku
2006, kedy som pri$la na to, Ze nie je potrebné stravit’ 2 hod denne v posilovni, aby
ste boli fit. Od roku 2007 som sama do posilovne ani len nevkrocila, lebo st
jednoduchsie metody na to, aby ste sa udrzali vo forme.

Za 29 rokov mdjho zivota som nemala ani raz nadvahu a to som velky jedlik, v
mnozstve jedla sa teda nekrotim. Ak ma pozndte, teraz som Vam na tvari vycarila
usmeyv, lebo v jedeni proste nemam dno. Napriek tomu som si vzdy dokazala
zachovat’ stihlu postavu.

Vel'a z Vés o tom nevie, ale narodila som sa s pl'icami o jednu tretinu mensimi ako
kazdy iny ¢lovek, o je obrovsky hendikep, ktory mi vzdy branil pri Sportovani. Ani
pocas trekingu v horach som nemohla drzat’ krok s ostatnymi, lebo pl'ica proste
nestihali dodéavat’ telu kyslik, cela som s¢ervenela a zadychc¢ala som sa.

Cely zivot som navyse trpela chronickym zapalom dutin, kvoli ktorému som si ani
nemohla uskuto¢nit’ jeden z najvacsich snov — potdpanie. V 14-tich som prekonala
operaciu nosa, aby som mohla zase dychat’. Kazda zimu som pretrpela so zapalom
dutin a kopu antibiotikami, ktoré liecili na 2 tyzdne, a potom sa to objavilo zase.

Moja mama vZdy chcela, aby som sa stala lekarkou. AvSak, sama som videla, Ze
lekari mi nevedeli s dutinami pomdct’ a len sa to zhorSovalo, tak som to odmietla.
Uvedomila som si, ze tamad’ cesta nevedie ... a zacala som skusSat’ nieCo iné.

Tak som natrafila na surovu stravu, ktort som vlastne podvedome uZz parkrat skusila
aj v minulosti. Ked’ som sa ja s takymito (podl'a lekarov) nevyliecitelnymi chorobami
dokazala z toho dostat’ len vd’aka strave, rada by som sa s Vami podelila s mojimi
sktsenost’ami.

Tato kniha Vam otvori o¢i v oblasti stravovania, ale aj fyzickej aktivity, a takisto sa
budeme venovat’ aj tomu mentalnemu a spiritudlnemu zdraviu, ktoré k uplnej pohode
neodmyslitel'ne patria.

Okrem mojich vlastnych nazorov sa mozete pozriet’ aj na skusenosti d’alSich
Slovakov a Cechov so surovou stravou. Pripdjam aj o radia d’alsi cestovatelia a
blogeri na to, aby ste boli fit pri cestovani. Kniha je zamerana ¢iasto¢ne na udrzanie
zdravia na cestéach, ale vSetky rady moZzete pouzit’ aj doma.

Prajem zdravé Citanie.



Moj pribeh
v

Pamaétam si, ako mi vZdy vSetci zavideli, Ze som taka Stihla. A eSte o to chudSie som
vZzdy vyzerala, ked'Ze meriam 180 cm. UZ odmalicka som vZdy poctvala ,,to sa mas,
ked ty nepriberies“. A v podstate mali aj pravdu. Maximdalna hmotnost’, ktort som
kedy mala, bolo 65 kilogramov a uz aj to sa okolie nestihalo divit, Ze aké musim mat’
t'azké kosti, ked’ vazim tol’ko ,,vel'a.“

Za 29 rokov mojho Zivota som eSte nebola ani raz tu¢na, a teraz Vam mo6Zem s
istotou povedat,, Ze uz ani nikdy nebudem, lebo tento rok som si kone¢ne uvedomila,
Ze byt Stihla a chora alebo Stihla a zdrava je obrovsky rozdiel. To prvé som bola
mojich prvych 28 rokov, ale zdrava ako rybicka budem odteraz esSte niekol'’konasobne
dlhsie.

Pytate sa ako si tym moZem byt taka ista? NuzZ, viete ako sa hovori. KaZdych 7 rokov
vraj Clovek prechadza urcCitou zmenou a dostava sa do novej etapy Zivota (preto su
vraj aj vztahy v kritickej faze kazdych 7 rokov.) A teraz nastala aj td moja Zivotna
zmena, a asi zatial’ aj ta najvacsia, pri ktorej sa dlho udrzim.

PriSlo to ale postupne. Lekarov a nemocnice nemam rada, antibiotikam a inym
tabletkam som sa vyhybala ako sa len dalo uzZ par rokov ... aZ na jednu situaciu, a to
moj nenavideny chronicky zapal dutin, ktory som mala snad’ od narodenia.

Nepamadtam si ani na jeden defi v minulosti, kedy som mohla dobre dychat’. V 14-tich
som bola na operacii s dutinami, ale nepomohlo to a zapal sa vracal zakazdym pri
ochladeni a pravidelne som si tak pretrpela kazdu zimu. Stovky pouzitych
hygienickych vreckoviek som nechavala za sebou vSade, kde som sa pohla.

Jediné, Co na bolestivy zapal dutin vZdy pomohlo, boli silné antibiotika tak na 2
tyZzdne. Akokol'vek som ich nenavidela, musela som ich brat’, ked’ som nechcela
odpadavat’ od bolesti hlavy. Aj pri cestovani mi dutiny zneprijemnovali cesty.
Neznesiem klimu, ani silny vietor, vysoké nadmorské vysky, perlivé napoje a drinky s
I'adom uZ vobec nie. MozZno aj preto som si vyberala €o najviac destinacie s teplym
pocasim.

AZ v lete 2013 mi to ale vSetko dosSlo. 28 rokov som klamala samu seba a snazila sa
presvedcit, Ze jedina choroba, ktori mam, je ten zapal dutin, ktorému sa nedokazem
vyhnut, ved je predsa chronicky. Ale telo mi zacalo davat’ najavo, Ze sa nehorazne
mylim. Na konci 2012 som trpela nejakou alergiou a vyrazkami na tvari, dekolte a
dokonca aj na chrbte, a tie som nemala ani v puberte! Nechapala som, o Co ide ...



Na konci juna, ked’ som bola na ceste domov na Slovensko po 5-tich mesiacoch
cestovania, som bola znicena, v strese, zase so 65-timi kilami a alergiou na pleti. AZ
vtedy som si uvedomila, Ze predsa velmi dobre viem, Ze ked nie je plet dokonala,
problém je hlboko vo vnutri tela!

Detox, ktory som skusala v zime predtym nestacil, a tak som sa hned’ doma vrhla na
Citanie ebookov a pozerani videi o zdravom Zivotnom Style. O zdravi som vedela
toho vela, ved som sa zucastnila od roku 2006 aj zopar kurzov, ked som chvil'u
pracovala popri vysokej Skole ako poradkyna zdravého Zivotného Stylu. Odvtedy som
radila zndmym a rodine, ako postupovat a ziskat’ zdravie.

Tentokrat v juni som vSak natrafila na facebooku na takzvani RAW skupinu.
Neviem, ¢i som o takom nieCom pocula uz aj niekedy predtym v zahranici, ale ak aj
ano, aZ teraz ma to uplne osvietilo. Teraz bol ten pravy cas, teraz som bola na zmenu
pripravena.

PriSlo to ako na zavolanie. Moja intuicia je dost silna a tak som verila, Ze toto je to
pravé, o mi pomoZe k lepSej ceste. Zrazu sa okolo mia zacali vynarat 'udia na raw,
CiZe na surovej zZivej strave, ktorych u nas volame vitariani a kazdy den som sa teSila
na ich nazory. Kazdy vecer pred spanim som hltala nové clanky a videa aspon tak 3
aZ 4 hodiny.

Az v juli 2013 som zacala spominat’ na minulost’ a uvedomila si, Ze najlepSiu
postavu, produktivitu a najviac energie som za 29 rokov mala v roku 2006 a 2007,
ked som chodila do posilovne kazdy deni a eSte aj plavala. V tom obdobi som bola
prevazne na surovej zelenine a ovoci a len zriedkavo som si dala nieco varené. Trvalo
to vSak len par mesiacov a potom ani neviem preco som zase skizla do beznej stravy.
Odvtedy som v posilovni nebola ani raz. Naozaj ani len jediny krat od roku 2007!

Zacala som rozmyslat’ a spisovat’ si vSetky zdravotné problémy, ktoré som mala
... alergia na prach, slzenie oci, dvakrat vel'’ka cysta na lavom zapasti, praskanie v
kaZzdom klbe, nadmerné potenie, lamanie nechtov, meniskus v pravom kolene ...

Zoznam sa za dva dni poriadne naplnil a aZ vtedy mi doSlo, Ze nic¢ z toho nebolo
normalne a v zdravom tele by sa nemohlo a nemalo vyskytnut'.

Stihlost e3te ni¢ neznamen4. Ked som bola mal4, tak moji rodicia chodili predavat
ovocie a zeleninu na trh. Myslim si, Ze to nejak zakorenilo vo mne lasku k trhom,
ktorym sa eSte stale dokaZem teSit’ ako malé diet’a, ked’ na nejaky natrafim na cestach
po svete. Potom sa to vSak nejako zvrtlo ...


http://www.facebook.com/groups/rawfoodcz/

A od mojich 7-ich rokov vlastnili rodi¢ia obchody s potravinami, kde som si mohla
ujedat’ klI'udne aj 3 cokolady a kopu inych sladkosti denne. A vSetko to biele pecivo,
pizza, a chutné, ale strasSne nezdravé slovenské, ale aj zahranicné jedla, ktorych sa za
29 rokov vo mne nahromadilo!

S otvorenymi ustami som sama zizala na zoznam chordb pri ich spisovani.

Prislo mi z toho zle. Telo je také mudre, Ze mi to samo davalo najavo uZ 3 roky, ked
sa mi zacali objavovat cysty, o je jasny dokaz nadmerného nevyliceného odpadu v
tele, a takisto aj ta spominana alergia na koZi.

Bola som vSak rada, Ze som sa predsa len koneCne spamadtala. Ved’ viete, ¢o sa hovori
... lepSie neskoro ako nikdy!

Teraz uZ viem, Ze svojmu telu treba naslichat’. A nemyslim tym, ked’ si pyta pizzu,
to je nieco uplne iné. Nepocuvajte diablika na VaSom ramene, ale intuiciu - toho
anjelika, ktory Vam chce otvorit’ oci.

BohuZial v sicastnosti to funguje tak, Ze najprv cakame, kym mame nejaku chorobu a
potom sa ju snazime nejak liecit. Ale malo by to byt presne naopak. Prevencia
chor6b je zakladnym kI'icom k dspechu a zdraviu.

Pravdou je, Ze kazdy z nas sa skor ¢i neskor musi zacat’ zaoberat’ svojim zdravim a
¢im skor, tym lepSie a tym krajSie bude to, o sa mu podari dosiahnut’.

Ako som uZ spominala, na zacCiatok som si postupne spisala vSetky problémy, ktoré sa
u mna objavili bud’ raz alebo viackrat za Zivot. *Niektoré veci mozno nebudt velmi
prijemné.

Zdravotné problémy, ktoré som mala

» meniskus — pri kaZzdom ochladeni teploty vonku bolest’ a pichanie v pravom
kolene (od nehody pri lyZivani a na motorke)

+ alergia na slnko cez menStruaciu

 scervenanie koZe na slnku po parfémoch — na krku a na vnutornej strane
zapdstia



bolest hrdla

chronicky zapal dutin

mastna plet’ na tvari, hlavne na Cele

nebadatel'né bradavice na prstoch

zenské problémy — hlavne pri jedeni vela sladkosti

nadmerné potenie

cysty na ruke na 'avom zapdasti — mala som cystu dvakrat, raz mi jej vnutro
vytiahli injekciou von na chirurgii a eSte dlho to potom bolelo; druhykrat som
si ju rozmasirovala a zmizla sama

zapal I'avého vajeCnika v 2006 — odvtedy na tom mieste citim akoby kamen
silny PMS s vykyvmi ndlad a straSnou chut'ou na sladké a na jedlo celkovo
zubné kazy

kosti a kiby — aj ich $kripanie pri pohybe

palec na nohe - bolest’ v kibe jedného palca vidy pri zhor$eni pocasia,
pravdepodobne mam takt mensiu dieru v kibe

straSne sucha pokozka

obcasné brnenie v rukach a prstoch, hlavne v noci

krce v lytkach v noci — mala som obdobia, ked’ som sa na ne dokonca i budila
slzenie oci na slnku — bez slnecnych okuliarov ani na krok

na nechtoch som niekedy mala biele Skvrny — o je dokazom zlého
vstrebavania vapnika

pigmentové Skvrny na rukach — pehy (su z AGE pri tepelnej uprave jedla a
vyhodia sa na pokozke na slnku). Mam ich ve'mi malo, ale nejaké su.
vysoky cholesterol — pravdepodobne aj z neustaleho stresu pri cestovani
vysoky pulz — beZne okolo 90 alebo aj 100

tlkot srdca — viackrat sa mi stalo, Ze mi srdce zrazu zacalo bit’ tak silno, Ze som
si musela sadnut” a poriadne sa nadychnut’, kym to prestalo

nizky tlak

vyrazky na pleti, dekolte a chrbte

celulitida — hoci som bola relativne Stihla, vZdy som ju mala (je to sposobené
prekyslenim organizmu)

bolest’ chrbtice — ked'Ze som vysoka, mam skoliézu uz od detstva a bez
plavania a masaZzi aspon 2-krat tyZdenne som mala roky obrovsku bolest
nespavost’ — aj blogovat’ som zacala kvoli nespavosti, takZe jej za moj skvely
zivotny Styl méZem byt vlastne vd’acna, ale inak to nie je Ziadna sranda
depresia, nervozita, nespokojnost’

rano po zobudeni som sa hned musela najest’, max do 30 minut, inak som bola
straSne nervozna

neustala zima — ked’ ostatnym eSte zima nie je, ja sa uz trasiem. Vysoké teploty
som tieZ neznaSala dobre.



Ako sami vidite, na to, Ze som mohla zjest’ ¢o som chcela a ,,nebolo na mne nic
vidiet* ako vZdy tvrdili ostatni, som vSak viditel'ne zdrava nebola. A to ani zd’aleka.
PriSla som na to, Ze tvar a telo nam chcti vZdy nieco povedat’ a pri chorobe prosia o
pomoc. Treba poCuvat’ symptémy, ktoré vidno na povrchu.

Sama som sa zhrozila nad mojim zoznamom a dufam, Ze Vasa reakcia bola rovnaka.
Zena, ktora vyzerala zdravo, Stihlo a svieZo a pritom trpela tymto vSetkym eSte pred
30-tkou? (au, to cCislo trochu zabolelo!)

Teraz Vas ziadam, aby ste aj Vy boli aprimni sami k sebe a spisali si Vas
zoznam, ktory sa tak snazite pred sebou skryt’. Kl'udne si na neho doprajte aj par
dni, kym si na vSetko spomeniete. Myslite hlavne na to, Ze klamat’ a tajit’ sa
nevyplaca, a uZ vobec nie klamat’ sebe samému, tak si povedzte pravdu.

Verte mi, Ze nic¢ zo spominaného zoznamu vysSie NIE je a ani nema byt pre
zdravych l'udi normalne.

V tele sa vSetko usadza ako keby kvapkala voda v jaskyniach a postupom Casu
vytvarala stalagmity a stalaktity vo vnutri nasho tela, ktoré sa navonok prejavia az po
par rokoch usadzania. VSetky tieto vysSie uvedené problémy vacSina z nas ani
nechape ako problémy, ale nieco ,,normalne®, co ma predsa kazdy. Ale zdravy clovek
nic z toho nepocit'uje.

Vela z nas si neuvedomuje, Ze sme sa vSetci narodili s obrovskym darom, a to, Ze
nase telo je schopné vylieCit sa samo, ak mu spravne pomahame. Kazdy z nds ma v
sebe tuto silu, staci jej len dat’ priestor na zrealizovanie sa.

Predo som zmenila stravovanie

K zmene stravovania a celého Zivotného Stylu ma pocas poslednych troch rokov
viedli aj osobné zaleZitosti, ked mojmu ujovi len o 12 rokov starSiemu (mal vtedy 38)
diagnostikovali rakovinu Zalidka. Odvtedy som stravila skoro kazdy den nejakym
vzdelavanim sa o zdravej strave, aby som mu aspon nejako mohla pomoct'.

Vel'mi ma v3ak nikto nepocival, ved’ ako by som mohla predsa vediet’ viac ako
lekari. V tej chvili som sama Co najviac obmedzila mdso, vSetky sladkosti okrem
cokolady, mlieCne vyrobky ako smotana, maslo (zaCala som pouzZivat’ olivovy olej
namiesto masla), mlieko (naucila som sa pit’ s6jové — na Co som aZ neskor prisla, Ze
aj to je nevhodné kvoli hormonom a GMO) a jogurty som vylucila uplne. TieZ si Zivo
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pamdtam ako ujovi v nemocnici vraveli, Ze kupované krabickové dZziisy mu zvacSuju
nador, a uz je to 3 roky, ¢o som sa takého dZiisu nenapila.

Bohuzial’ to dopadlo tak, Ze 2 mesiace po tom, ako som odcestovala do Azie, ujo
zomrel. Nemohla som ho radami podporovat’ na dial'’ku a najprv som si jeho smrt’ aj
vycitala, ale Coskoro som si uvedomila, Ze neostava mi nic iné ako si odpustit’ a
zmenit' to, Co sa eSte da.

To, Ze kazdy Clovek ma v sebe 750 000 rakovinotvornych buniek, je fakt. Ale tiezZ je
faktom aj to, Ze zdravy imunitny systém sa s nimi vSetkymi vie vysporiadat’.
Uprimne? Ujova smrt’ ma dost’ dostala.

Najl’ahsie je pracovat’ na svojom vlastnom Zivote, tak som zacala tam.

,»Ak chcete zmenit’ svoj Zivot, musite zmenit svoj Zivot.“ Vincent Roazzi.

Viem, Ze po ujovej smrti som mala vel'ké psychické problémy a uZ nechcem podobny
pocit zase zaZit'. PrinajmenSom nie, ked’ p6jde o moje vlastné zdravie, ktoré si ako
jediné viem ustrazit’, hoci by som bola najradsSej, keby som mohla vylepsit” aj zdravie
celej mojej rodiny a znamych.

KIicom je rozhodnut sa, Ze uz nebudete Zit tak, ako ste Zili doteraz. V prvom rade
treba na zmenu odhodlanie a vytrvalost,, urobit’ prvy krok, zacat’ s tym a postupne na
sebe pracovat’. Neprestavat’ je doleZité. TieZ si uvedomit’, Ze zmenu chcem ja
sama/sam, nikto ma do toho nenuti a uskutocnim to, nech ma to stoji tol'’ko energie,
penazi, Casu a sily, kol'ko je treba. Toto si pripustim a uvedomim si, Ze to je to, ¢o
chcem ja sam. Ak priznavam, Ze som ochotny nieco zmenit, potom budem toho aj
schopny a podari sa mi to. Presne tak som zacala aj ja.

Pri zdravej strave je podl'a mfia najvacsi problém to, Ze si clovek sam seba nevazi
dostatoCne na to, aby si uvedomil, Ze ma na vyber. Nebudem tu teraz hovorit’ o
chudobnych det'och v Afrike, ktoré nemaju co jest, ale o nas ostatnych, ktori na
vyber naozaj mame. A ja sama som toho nazornym prikladom.

... Slobodné dievca z malého slovenského mestecka, kde liSky davaja dobru noc, sa
rozhodlo vzburit’ a dobit” svet aj hlavou proti miru. Mam pracu ako ve'mi malo I'udi
na svete, dokonca Casto poCtivam, Ze moja praca je idealna a ¢o by za fiu l'udia dali.



Nejde len o moju pracu, Ze je tak troSku ina, ale to isté plati u mna aj so zdravim.
Nemocniciam sa maximalne vyhybam a difam, Ze budem eSte aspon d’alSich 70
rokov :) Ale to vSetko ma nieco stoji, nejde to samo. Som rada, Ze som dostatoCne
inteligentna na to, aby som si uvedomila, Ze naozaj Zijem len raz a kazdy deni chcem
naozaj Zit naplno, robit’ veci, ktoré ma napliiajti, pomahat inym, a nie behat po
lekaroch a st'aZovat sa na dlhy zoznam chor6b, ktoré mi brania robit” veci, ktoré fakt
robit’ chcem. Lebo hovorte si ¢o chcete, ale v stiCastnosti len malé percento I'udi je
zdravych. Som strasne vd’'acna za to, Ze patrim k nim.

Ale ako hovorim, problém je v tom, Ze ak chcete nieco dosiahnut’, musite o to
bojovat'. A ja bojujem kazdy den aj za moju pracu, aj za zdravy Zivotny Styl. Som
dospela a zodpovedam za svoj Zivot sama. Zacnite byt zodpovedni aj Vy za ten svoj
zZivot. Da sa to.

Prestaiite sa vyhovarat'.
Mate zivot vo svojich rukach.

Nedovol'te VaSim zlym navykom vytvorit’ postupne vel'kt snehovi gul'u, ktora Vas
Coskoro prevali.

Viem, Ze si vel'a I'udi neuvedomuje, alebo skor nechce priznat to, aky vplyv ma na
nas a cely nas Zivot to, o jeme a to, €o pijeme. Stale dookola sa sami seba snazime
presvedcit, Ze nad naSim zdravim nemame skoro Ziadnu moc a kontrolu, ale opak je
pravdou. Len 2 - 5% vSetkych chor6b st zdedené, za tie ostatné si moZeme my sami
vyberom stravy a celého Zivotného Stylu.

Ak este stale nemate dostatocny dévod precCo zacat’ zdravsi Zivot prave teraz, tak sa
skuste zamysliet’ nad tymto prirovnanim. Vy mate vlastne vzt’ah so svojim telom.
Chceli by ste mat’ vzt'ah s niekym, kto Vam ubliZuje a komu ubliZujete Vy? Nezdravy
sposob Zivota je presne taky zaCarovany kruh. Vy davate telu latky, ktoré mu ublizuju
a ono Vam to potom vracia naspat’ v podobe chordb a nedostatku energie.

Tu prichadza otazka:

Ako dlho by ste chceli vedome vydrZzat’ vo vzt'ahu s ¢lovekom, ktory Vam
robi zle?
Tak preco chcete aj nad’alej zotrvavat’ vo vzt'ahu k svejmu telu?
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