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DETOXIKACNI USTNI OLEJOVA KURA

néjak napojena na obchodni sféru. Bylo hezké vidét, Ze toto neni
ten pripad.

Vyplach tst olejem, jak jsem se dozvédél, neni novym vy-
nalezem ani chytrym reklamnim trikem. Jde o metodu prak-
tikovanou uz v ajurvédské mediciné a provéfenou mnoha
generacemi. V posledni dobé si ziskala pozornost diky
praci Dr. Fedora Karacha, ktery ji vylepsil a s pozoruhodnymi
vysledky vyuzival ve své vlastni lékafské praxi. Na Ukrajiné
vystoupil s referatem, v némz tuto metodu popsal, coz vzbu-
dilo zdjem zejména v Indii, kde je ajurvédskd medicina velmi
respektovanym odvétvim.

Kdyz jsem se do materidlti podrobnéji zacetl, brzy jsem si
uvédomil, Ze neuvéftitelné 1écebné vysledky spojené s vypla-
chem ust olejem maji velmi logicky a védecky podlozeny dii-
vod, ale zdalo se, Ze nikdo netusf jaky. Cetl jsem riizna vysvét-
leni, pro¢ tak dobfe funguje — vysava toxiny z krevniho obéhu
prosttednictvim Zzily pod jazykem, do ust se z oleje vstfebavaji
esencidlni mastné kyseliny, olej ve slindch aktivuje specidlni
detoxikacni enzymy, harmonizuje télesné cakry, usmérnuje
proudéni energie ¢chi apod. Ani jedno z téchto vysvétleni viak
nepusobilo diivéryhodné. Lidé netusili, proc¢ a ani jak ktra fun-
guje, proto si podle svého nejlepsiho védomi utvareli vlastni
vysvétleni. Prekvapilo mé, Ze nikdo nezminil to, co, podle mého
nazoru, bylo neocividnéjsim feSenim.

Usta jsou oknem do téla

Pfed nékolika lety jsem napsal knihu o kokosovém oleji a jeho
pozitivnim vlivu na lidské zdravi The Coconut Oil Miracle.
Pfi shromazdovani informaci pro tuto knihu jsem objevil
kli¢ k odemknuti zdhady jménem vyplach st olejem. Lékarské
a stomatologické casopisy obsahovaly fadu vyzkumnych
clanktt popisujicich souvislost mezi zdravim ustni dutiny
a systémovymi onemocnénimi. Zahdjil jsem dikladné patrani
zahrnujici procitani stovek ¢lankt a studii, a ¢im intenzivnéji
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jsem patral, tim vice jsem nachazel dikaza potvrzujicich uéin-
nost vyplachu tst olejem jakoZzto lécebného prostredku.

Stejné jako jsou o¢i povaZovany za okno do duse, jsou tsta
oknem do téla. Pohled do nécich st vdm prozradi spoustu in-
formaci o zdravi tohoto ¢lovéka. Zkazené zuby, nateklé a za-
nicené dasné, Spatny dech, zabarveni jazyka, ustupujici a krva-
cejici dasné, zaZloutlé zuby, zubni plak a kdmen, vyplné,
chybéjici zuby apod. jsou vSechno jevy odrazejici jeho zdravotni
stav. Usta tvofi soudést traviciho traktu — p¥i pohledu do nich
uvidite, v jakém stavu se nachdzi celd vase travici soustava. Ma-
te-li zdrava usta, budete mit zdrava i streva. Pokud se vam kazi
zuby a dasné, pak je ve Spatném stavu i cely vas travici trakt.
V tustech miizeme najit zndmky svédcici o pritomnosti cuk-
rovky, spalnicek, leukémie, syfilidy, AIDS, bulimie, syndromu
drazdivého tra¢niku, paleni zahy, rakoviny a dal$ich neduhti.!

Bakterie a dal$i mikroorganismy obyvajici nase tusta ovliv-
nuji nase zdravi a jsou jim samy ovliviiovany. Riiznd onemoc-
néni jsou ovliviiujicim a urcujicim faktorem pro typy bakterii
rostoucich na epitelu ust, jazyka a krku. Napfiklad rana stadia
rakoviny Ize odhalit podle urcitého druhu pfitomnych bakterii.
V nékterych ustech se nachazi vice Skodlivych organismi nez
v jinych. Najdou-li si tyto organismy cestu do krevniho obéhu,
mohou zptisobit spoust v celém téle.

Védél jsem, ze bakterie pochdzejici z infekci v tistech se mo-
hou dostat do krevniho obéhu a zpfisobit infekce i v jinych
¢astech téla. Existuje fada studii, které to dokladaji. Chtél jsem
se dozvédét, jak mohou bakterie v ustech zptsobit artritidu,
chronickou tnavu, cukrovku a vSechny ostatni zdravotni po-
tize, o nichz lidé tvrdi, Ze na né uc¢inkuje vyplach tst olejem.

Vyplach tst olejem je oc¢ividné skvélym zptisobem, jak zlep-
Sit stav vasi ustni dutiny. Olej do sebe nasava ¢i ,vtahuje” choro-
boplodné bakterie a jejich toxiny z okoli zubti a dasni, ¢imz usta
procistuje mnohem lépe neZ zubni kartacek nebo ustni voda.
Existuje bezpocet svédectvi o tcinnosti vyplachu ust olejem
pfi béleni zubt, odstrafiovani plaku, mirnéni zanétti a infekci
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rozedma plic syndrom toxického
srdecni choroby Soku
syndrom akutni zapal plic

dechové tisné

Zdravotni stav ust a typy mikroorganismti, které v nich Ziji,
mohou ovlivnit déni v podstaté ve viech ¢astech téla.

Nova ustni olejova kura

Béhem shromazdovani informaci na mé zaptsobilo, kolik toho
bylo v oblasti vyplachu st olejem jiZ vyzkoumano. Byt se vét-
S$inou nejednalo pfimo o védecké studie jeho tcinkii, nasel jsem
stovky studii spojujicich zdravi ustni dutiny se systémovymi
a chronickymi onemocnénimi. Mnoho pozitivnich acinkii po-
zorovanych v souvislosti s vyplachem ust olejem stalo na pev-
nych védeckych zakladech.

Zacal jsem tedy také a pouzival jsem kokosovy olej. Kvili
uspiSeni vysledk jsem si jim proplachoval usta tfikrat denné
na lacny zaludek, resp. pred kazdym jidlem. Vysledky se dosta-
vily téméf okamzité, ovSem zcela jiné, nez jsem ocekéval. Za-
¢alo mi silné téct z dutin a postihl mé osklivy chrapot, ktery
se zménil aZ v zanét hrtanu. Nejdfiv jsem si myslel, Ze jsem
onemocnél chfipkou, kterou jsem vsak v té dobé nemél uz
osm let a stejné dlouho jsem nebyl ani nachlazeny. Navic ne-
byl nikdo nemocny doma ani v praci. Na této ,chfipce” bylo
rovnéz zvlastni, Ze jsem se necitil mizerné. Mél jsem dostatek
energie, dobfe jsem spal a netrpél jsem zadnymi obtiZemi, které
chiipku bézné provazeji. Brzy jsem si uvédomil, Ze se nejedna
o chfipku, ale o¢istnou reakci téla na proplachovani tst olejem.
Cetl jsem, Ze oCistnou krizi zaZili po zah&jeni kury i ostatni. De-
finitivné mé presvédcil az moment, kdy jsem narazil na muzZe,
ktery mél totoznou zkusSenost a stejné symptomy jako ja. Po né-
kolika dnech ptiznaky odeznély a cas od casu se pak objevo-
valy nové. Na jeden den mé zacal bolet zub, ale bolest zmizela
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Kapitola 2

Bakterie, houby a zubni kaz

Co vam Zije v ustech?

Vase usta jsou jako tropicky destny prales. Je tam horko, vlhko
a celoro¢né konstantni teplota. Stejné jako destny les kypi i tista
zivotem — bakteriemi, viry, houbami a prvoky. Vase tsta jsou
domovem miliard mikroorganismii, které nevidite. Zdaleka
nejvétsi podil organismii ve vasich tstech tvori bakterie: kratkeé,
tlusté, dlouhé, tenké — zastoupeny jsou tu snad vsechny. V ts-
tech vam Zije tolik bakterii, Ze jejich pocet mnohondsobné pre-
vySuje pocet lidi na Zemi.

Vsechny ty malé mréky maji dostatek potravy. Cim se rady
zivi? Pizzou, zmrzlinou a koblihami! Ji to, co jite vy. Libuji si
v potravé obsahujici cukry a jiné sacharidy - ty maji nejradsi.
Bakterie miluji mala chutna sousta, ktera vam ztistanou mezi
zuby nebo se vam vméstnaji do zahybti ve tvarich a dasnich,
a jejich uzdibovanim vesele travi celé hodiny. Neni divu,
ze je tak piijemné a dokonale zdsobené prostiedi domovem
tolika tvoreckd.

Vase tUsta jsou v podstaté malym ekosystémem. Predpo-
véd pocasi je na kazdy den stejnd: 36 °C (pokud nejste ne-
mocni) a stoprocentni vlhkost. Mikroorganismy si vybiraji.
Nekolonizuji vdm usta ndhodné, utvareji spolecenstvi. Stejné
jako v ekosystému tropického destného pralesa, kde néktera
zvifata upfednostiuji Zivot na zemi a jind v korunach stroma
nebo ve vodé, si své misto k Zivotu vybiraji i mikroorganismy
ve vasich ustech. Nékteré davaji prednost Zivotu na zubech, jiné
v prostorech mezi zuby a dasnémi, dal$im se libi Zivot na patre
ajesté jinym v dutindch na Spicce nebo u kotene jazyka. Ackoliv
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se mohou vzajemné dotykat, tvori kazdé spolecenstvi mikroor-
ganismu samostatnou populaci.

Kazdému Zije v tstech specifické uskupeni rtiznych spo-
lecenstvi mikroorganismi. Londyrian ma v tstech odlisna
spolecenstvi mikroorganismti nez Newyorcan a ten zase jinad
nez clovek Zijici v New Orleans. Tato spolecenstvi se lisi do-
konce i mezi jednotlivymi ¢leny jedné rodiny. I navzdory bliz-
kému a pravidelnému kontaktu ma i kazdy z manzelii své spe-
cifické populace mikrobti.

SloZeni spolecenstvi mikroorganismt v nasich tstech je in-
dividualni, protoze kazdy ma v tstech vlastni jedine¢né pro-
stiedi. Toto prostiedi je vysledkem nasi stravy, Zivotniho stylu,
genetiky, pohlavi atd. Na nd$ imunitni systém mtize mit dopad
napftiklad stres, coz néjak ovlivni také mikroby v naSich tstech.
Vliv maji i hladiny hormonti: nékteré hormony podporuiji riist
urcitych konkrétnich organismii. Lidé, ktefi jsou po vétSinu
¢asu subklinicky dehydrovani, produkuji méné slin. Sliny ob-
sahuji tlumivé roztoky a enzymy, které zdsadné ovliviiuji okolni
prostredi a populaci mikrobt. Sviij vliv ma také kouteni a piti
alkoholu. Jednim z nejvyznamnéjsich faktort je vSak strava.
Cukr a dalsi sacharidy funguji jako hnojivo, které pouzivate
na zahradce — v jejich pfitomnosti se bakteriim a kvasinkdm
velmi dafi.

Typy organismu Zzijicich v nasich ustech ovliviiuje také nas
dlouhodoby zdravotni stav. Vysoka hladina cukru v krvi, kte-
rou maji napfiklad diabetici, podporuje rist specifickych bak-
terii sidlicich v tstech. Jedinci s nadvahou maji v tstech jiné
mikroby nez lidé s normalni vahou. Badatelé dokonce dokazi
na zakladé spolecenstvi mikroorganismii v lidskych ustech
identifikovat nékteré zdravotni potiZe. Vidite tedy, Ze faktorti
pusobicich na slozeni skupin mikroorganismt v ustech je cela
fada.

Mikroorganismy se nam zacnou v ustech usazovat hned
po narozeni. Usta a travici trakt novorozencti jsou sterilni,
ale rychle se v nich za¢ne uchycovat mikrofléra pochazejici

18
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enzymy ve slinach Stépeny na cukry. Maji-li dost potravy, roste
hladina kyselosti v tstech.

Vétsina kazt vznika v tvrdé skloviné obklopujici obnaze-
nou ¢ast nasich zubti a postupné se propracovava az k mékci
zuboviné pod ni. Sklovina je vi¢i zubnimu kazu nejnachyl-
néjsi jednoduse proto, Ze je v pfimém kontaktu s bakteriemi
a kyselinami, které maji schopnost rozpoustét mineraly. Nase
zuby preferuji mirné zasadité prostfedi a jsou velmi citlivé
na zmény pH. Zuby jsou prodlouzenim nasi kostry a stejné
jako kosti jsou Zivou tkani, kterd je neustdle remineralizovdna
a demineralizovana. Ve velmi slabé kyselém nebo zasaditém
prostfedi probiha remineralizace rychleji nez demineralizace
a zuby ziskavaji na tvrdosti a na sile. Kdyz pH na povrchu zubu
klesne pod 55 (mirné kyselé), za¢ne demineralizace skloviny
probihat rychleji nez remineralizace a dochdzi k jejimu ubytku
a ztraté obsahu minerald. Jakmile je sklovina demineralizo-
vana, mohou bakterie proniknout do zubu a zptisobit zde kaz.

Vyvoj zubniho kazu

Zubni kaz si proZere cestu skrz sklovinu do zuboviny a do diené.
Jakmile se bakterie dostanou az do drené, miiZe vzniknout absces.
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za srde¢ni nebo mozkové pfihody. Ostatné, kdyz jste o tom sly-
Seli poprvé, zfejmé jste si také mysleli, Ze to zni zvlastné, a méli
jste pochybnosti.

Na nasledujicich fadcich uvadim diikazy demonstrujici spo-
jitost mezi zdravim astni dutiny a rtiznymi klasickymi zdravot-
nimi problémy.

Pro pfipadné ctenare-skeptiky uvadim odkazy na nékteré
ze stovek publikovanych studii, aby si v pfipadé zajmu mohli
problematiku prostudovat podrobnéji.

DRV RRUEY
R J95TEMeVR eqemneeqdn

Za necelou 1 minutu po stomatologickém zakroku
se mohou mikroorganismy z infikovaného mista do-
stat do srdce, plic a periferniho systému vlasecnic.

U lidi s onemocnénim dasni hrozi tfikrat vyssi prav-
dépodobnost infarktu nez u lidi, ktefi onemocnénim
dasni netrpi.

U lidi s onemocnénim parodontu hrozi dvakrat vyssi
pravdépodobnost zdnétu véncitych tepen nez u lidi,
ktefi onemocnénim parodontu netrpi.

U lidi s vaZnym onemocnénim dasni hrozi dvakrat
vyssi pravdépodobnost mozkové mrtvice.

U lidi s diabetem 2. typu hrozi tfikrat vyssi prav-
dépodobnost onemocnéni dasni nez u jedincii
bez cukrovky.
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Umrti zpisobené bolavymi zuby

Problémy s chrupem, jako jsou zubni kazy
nebo bolest zubt, byvaji povazovany
za triviadlni, a ackoliv mohou byt bo-
lestivé, navstéva zubni ordinace zpra-
vidla pfinasi rychlou tlevu. Zubni kaz
a onemocnéni dasni nicméné trivialni
nejsou, jedna se o chronicka onemoc-
néni. Mohou byt ptivodcem systémovych
infekci a degenerativnich stavii, které
mohou skoncit i smrti. Ano, zubni

kaz vas milize i zabit. Dojde-li

vinou $patného stravovani a ne- s
zdravého Zzivotniho stylu k osla-

beni imunitniho systému, mohou byt tc¢inky fokalni infekce dra-
matické — i smrtici.

Na umrtnim listu bude jako pfi¢ina smrti uveden zubni kaz
jen zfidka, protoze hlavnim vinikem tmrti je vétsinou ptlisobeni
sekundarni infekce jinde v téle.

Dvandctilety Deamonte Driver napfiklad nebral na védomi
bolavy zub. Jeho matka se musela starat o pét déti a v té€ dobé ne-
méla praci, takze navstéva zubafe musela pockat. Po case Dea-
monte pfestal bolavy zub vnimat, ale zdalo se, Ze se mu bolest
pfesunula do hlavy. Jednoho dne uz byla tak nesnesitelnd, ze ho
matka odvezla na pohotovost do nemocnice.

Bolest hlavy zptisobil mozkovy absces — bakteridlni mozkova
infekce, ktera pochazela od zubu, na ktery si ptivodné stézoval.
Absces se ditéti nejprve objevil v zubu, a jak se bakterie rozsirily,
zpusobily mu sekundarni infekci v mozku.

Neékteré druhy bakterii rodu streptokok zptisobujici zubni kaz
a onemocnéni dasni se maji sklon usazovat a hromadit v nervové
tkani. Z infikovaného zubu se jsou schopné dostat skrz nervové
drahy az do mozku nebo do patete, kde mohou vyvolat druhotnou
infekci. Pfesné to se stalo Deamontovi.

Podstoupil dvé operace a vytrhli mu infikovany zub. Néko-
lik dalsich tydnti se zddlo, Ze se jeho zdravotni stav lepsi — pra-
covali s nim fyzioterapeuté a ergoterapeuté, aby mohl znovu plné
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rist problematickych bakterii zptsobujicich infekci a zanét,
coz prispiva ke vzniku inzulinové rezistence. Tyto potraviny
také prispivaji k obezité, jeZ je dalsim rizikovym faktorem
cukrovky.

Nervova soustava

Nervovou soustavu tvofi mozek, micha a nervy. Bakterie z tst
si Casto najdou cestu i do nervové tkané. Nekteré viry, napfi-
klad herpeticky virus, se po prvotnim nakazeni usidli v ner-
vové soustave, kde infekce cCasto zustava v latentnim stavu,
s vyjimkou periodickych zanétt v obdobich stresu nebo sni-
Zené imunity.

Ustni bakterie putujici nervovou soustavou mohou skonéit
v mozku, kde poté zpusobi infekci. Zubni absces proto muze
byt predzvésti mozkového abscesu.”*7

Kdyz se bakterie nebo viry dostanou do mozkomisniho
moku a infikuji membrany obklopujici mozek a michu, dochazi
k meningitidé. Jde o zavaznou, nékdy i smrtelnou chorobu pro-
vazenou bolestmi hlavy, horeckou, zvracenim a ztuhlosti Sije.
Meningitidu mohou vyvolat organismy z celé fady zdroja,
véetné téch z tst.”**

MtiZe-li Gstni flora proniknout nervy aZ do mozku a michy,
pak muiZe stejné dobte ovlivnit v podstaté jakoukoliv nervovou
tkan v téle. A v minulosti bylo skutecné zjisténo, Ze bakterie
z st mohou zptsobit infekci v nervovych burikach na rtiznych
mistech v téle.®#

Je-li imunitni systém dostatecné silny, miize udrzet vazné
infekce nervové a mozkové tkané v patficnych mezich a pod
kontrolou. Vytrvaly tok bakterii do téchto tkdni muze vSak
zpusobit chronicky zanét. Symptomy se nemuseji projevit oka-
mzité, ale po case zanét poskodi nervovou tkan. Nékolik studii
se zabyva vzdjemnym vztahem neurologickych degenerativ-
nich onemocnéni, napiiklad Alzheimerovou a Parkinsonovou
chorobou ¢i roztrouSenou sklerézou, a Spatnym zdravotnim
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Kapitola 4

Smrtici stomatologie

Vas zubaf ma moznd vétsi vliv na vase celkové zdravi nez jaky-
koliv jiny poskytovatel zdravotni péce. MtiZe vas uchranit pred
spoustou infekénich a degenerativnich chorob, nebo vam je na-
opak muize privodit.

Na strankdch této knihy uz jste se dozvédéli, ze zdravi tistni
dutiny mtize mit pfimy dopad na zdravi celého vaseho téla.
Udrzovani zdravych zubti a dasni vas muze ochranit pfed ne-
mocemi, a proto je rozumné chodit pravidelné ke svému zubafti
na preventivni prohlidky nebo cisténi, pokud je to nezbytné.
Nechcete prece dostat infekci, kterad by mohla prertist az v né-
jaky zavaznéjsi problém. Pravidelna a spravné provadéna astni
hygiena sice miiZe omezit pocet navstév u zubare, ale objevi-li
se néjaky problém, neméli byste ho pfechazet. Je nepravdépo-
dobné, Ze by vazné potize odeznély samy od sebe.

Druhou stranou mince je riziko, ze vam zubni lékafi mo-
hou nékteré zdravotni problémy sami zptisobit. Rada zubnich
zakrokd, které nam napriklad zkrasli ismév, mtize pozdéji vést
k zdvaznym zdravotnim obtizim. To, co vdm stomatolog da,
nebo naopak neda, do st miize mit zasadni vliv na vase zdravi.
Pfi rozhodovani, zda podstoupite stomatologicky zakrok, by
vasim jedinym kritériem neméla byt touha po zkrasleni, pro-
toze nékteré procedury zvysuji zdravotni riziko. Obeznamenost
s nasledky takovych zdkroka vds zplnomocni k tomu, abyste
mohli v oblasti péce o sviij chrup ¢init informovana rozhodnuti.

Korenové kanalky

Kdyz se Dr. Weston A. Price zabyval vyzkumem vzajemného
vztahu mezi zdravim chrupu a systémovymi onemocnénimi,
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usni infekci, chronické bolesti hlavy, bolesti zad a kloub, tfas
v pravé pazi a levé noze, ob¢asné bolesti na hrudi, nepravidelny
tep, nedokdazal se dostatecné sousttedit a byl podrazdény. Mél
Sest zubli s amalgdmem a dva miistky z niklu a porcelanu na-
hrazujici zuby, které mél poskozené nebo je nemél viibec. Poté,
co si zubaf prosel jeho zdravotni anamnézu, se rozhodl amal-
gamy odstranit a miistky z niklu a porceldnu vymeénit za jiné
ze zlata a porcelanu. Do nékolika dnti po zdkroku se Frank za-
cal citit Iépe. Po nékolika tydnech zaznamenal, Ze se vSechny
jeho symptomy vyrazné zlepsily, az na bolesti zad a ekzém,
které se nejprve nakratko zhorsily, pak ale zacaly také ustu-
povat. Po nékolika mésicich zmizely vesSkeré jeho symptomy,
vcetné chronického ekzému a pretrvavajicich bolesti usi.

Ne vsichni pacienti, ktefi si nechali odstranit amalgdmové
zubni vyplné, pozorovali okamzité vysledky. KdyZ jsem si je
z ust nechal odstranit ja, nevSiml jsem si zadnych zmén. Tyto
amalgamy jsem ovSem mél v tstech zhruba 35 let, proto uz
se z nich pravdépodobné veskera rtut vyplavila. Jejich odstra-
néni nemélo na objem toxickych latek v mém téle nijak vyrazny
vliv, pfesto jsem je tam dal mit nechtél, protoZe jsem mél pocit,
Ze ani minimdlni mnozstvi rtuti v téle neni dobré.

Nékdy je poskozeni nezvratné nebo trva velmi dlouho, nez
se z néj t€lo vyléci. Nase zdravi je determinovano fadou faktort.
Odstranéni rtutovych vyplni mize pomoci, ale jesté nezarucuje
okamzité zlepSeni zdravotniho stavu. Na zdravi maji vliv také
ustni bakterie, strava, zivotni styl a Zivotni prostfedi, pficemz
plati, Ze ¢im vétsSim poctem z nich se zacnete zabyvat, tim mate
vys$i Sanci na zdravotni zlepSeni.

Stomatologové mohou pacientiim dal davat do zubti amal-
gamy a dokonce jim je i viele doporucovat s tim, Ze jsou na-
prosto bezpecné. Nevéite tomu. Nikdy byste neméli ani uvazo-
vat o tom, Ze budete mit v tstech amalgamové vyplné. Existuje
fada novych nekovovych kompozitnich materialt, které jsou
gamti jsou bilé a ladi s barvou zubfi tak dobfe, Ze ani nepoznate,
Ze je mate.
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vam mohou proniknout do téla nasledkem jakéhokoliv zubaf-
ského zakroku, véetné obycejného cisténi zubt.! Kdyz se dasné
zaniti, snadno krvaceji — Stétiny i toho nejjemnéjsiho kartacku
v nich mohou potrhat drobné krevni vldsecnice a tim oteviit
dvefe dokofan bakteriim, které vam proniknou do krevniho
obéhu.

Ukazuje se, Ze tradi¢ni metody ustni hygieny jsou nedo-
statecné, o cemz svédci Casta onemocnéni dasni (v 90 % vsech
ust) a stale pocetnéjsi vyskyt systémovych onemocnéni poci-
najicich v tstech (srdecni choroby, artritida, astma apod.). Pro-
plachovani tst olejem predstavuje skvély zptisob, jak populaci
mikrobti omezit a jak zlepSit zdravotni stav tistni dutiny i systé-
mové zdravi celého téla.

Vyplach ust olejem krok za krokem

Proplachovani tst olejem je velmi snadné. Staci si do tist nabrat
1Zici rostlinného oleje a prevalovat ho tam. Doporucuji koko-
sovy olej v kapalném skupenstvi. Pouzijte ho zhruba 2 az 3 ka-
vové 1zicky (1 1zicka = 5 ml). Pfesné mnozstvi zavisi na tom,
kolik oleje je vam v tustech jesté ptijemné. Tti lzicky (tj. 1 po-
lévkova 1Zice) jsou pro fadu lidi uz ptilis; pfimérené mnozstvi
byvaji spiSe 2 1zicky. Nenabirejte si ho moc — nechte si v tstech
misto na sliny.

Meéjte seviené rty a s olejem v ustech pracujte: sajte ho, vtla-
Cujte ho na riznd mista a prepoustéjte si ho pres zuby a cely
vnitini povrch vasich ust. Budte uvolnéni, ale olej se slinami v tis-
tech neustale prevalujte, po celkovou dobu zhruba 15 az 20 mi-
nut. Mize se vam to zdat zbytecné dlouho, ale kdyz se pfitom
budete vénovat jinym ¢innostem, nebude tato doba tak dlouha,
jak se zda. Cim déle budete takto proplachovat, tim je podle
vseho kura acinnéjsi. Néktefi lidé si povsimli, Ze proplachuiji-li
celych 20 minut, zmizi nékteré jejich zdravotni problémy, ale
kdyZz dobu proplachovani zkrati na méné nez 10 minut, mohou
se tyto problémy vratit.
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Ze zabiji mikroby. JelikozZ jsou tista mikrobt plna, i malé mnoz-
stvi vam v nich vytvofi hustou pénu. Ditkladné si peroxidem
usta vyplachnéte a pak ho vyplivnéte. MtiZete klasicky do umy-
vadla, protoze jde pouze o vodu a mrtvé mikroby.

Phsobi-li vam bolesti pretrvavajici infekce, namocéte do pe-
roxidu vodiku kousek vaty, vlozte si ji do tst k postizenému
zubu a nechte 10 minut pasobit. Proceduru miiZete opakovat
dvakrat az tfikrat denné, dokud bolest nezesldbne. Obvykle
bolest ustoupi hned prvni den, pokud vés vsak bude trapit
po dalsi 3 dny, zajdéte si k zubafi.

Mate-li potize s chrupem, je diilezité, udrzovat v ustech
co nejcistsi prostfedi. O chrup se musite starat i nejste-li pravé
doma. Pokud si je nevycistite po jidle, méli byste si k odstranéni
Castecek potravy a vyrovnani pH vyplachnout tsta xylitolo-
vym roztokem nebo smési jedlé sody a vody. Nemate-li xylitol
ani jedlou sodu, mtiZete si tista vyplachnout vodou se soli.

Bezpecnostni riziko

Vyplach st olejem je naprosto bezpecny. Spociva pouze v tom,
ze si davate do tust rostlinny olej, coz je klasické potravina.
Nepolykate ho, mate ho pouze v tstech. Jen tézko si 1ze predsta-
vit néco bezpecnéjsiho. Zeny se mohou vyplachu tst olejem bez
obav vénovat béhem menstruace, v téhotenstvi i béhem laktace.
Proplachovat tsta olejem si mtiZete, i kdyZ jste nemocni, kromé
piipadd, kdy vdm v tom brani néjaké fyzické obtize. Vyplach
ust olejem lze praktikovat soubéZné s uZivanim jakychkoliv
1€k, protoZe nema Zadné kontraindikace. Jedinym omezenim
je dostatecny vék, aby cloveék zvladl olej v tstech pouze preva-
lovat a nepolykal ho. Obecné plati, Ze proplachovat mohou déti
od 5 let.

Shrnuti programu

Dodrzovani programu ustni olejové kury Dr. Fifeho z této ka-
pitoly posili oéistné ucinky vyplachu ust olejem a pozitivnim
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zptusobem trvale zméni sloZeni a mnozstvi bakterialnich po-
pulaci ve vasich ustech. Pocet skodlivych a choroboplodnych
bakterii se sniZi a nahradi je méné problematické bakterie, coz
pfispéje k vytvoreni zdravého prostfedi ve vasich tstech a zlep-
Seni celkového zdravotniho stavu.

Zdrava strava

Vas jidelnicek by se mél skladat prevazné z cerstvého (a pokud
mozno bio) ovoce, zeleniny, masa, vajec, mlé¢nych vyrobkd,
ofechti, semen a celozrnnych obilovin. Vyhybejte se balenym
a predpfipravenym jidliim, zejména pramyslové zpracovanym
obilovindm, sladkostem, bonbontim a polynenasycenym a hyd-
rogenovanym olejim.

Olej jako vyzivovy doplnék
Denné zkonzumujte 1 az 4 1zice kokosového oleje. Pouzivejte ho

pfi vafeni nebo ho berte jako doplnék stravy. Jiné rostlinné oleje
omezte nebo uplné vytadte.

Pitny rezim
Na kazdych 12 kg své vahy vypijte denné 3 az 4 dl vody. Nejlepsi
je ¢ird, pramenitad voda bez fluoridu a chloru.

Vitaminy a mineraly

Denné uzivejte néjaky doplnék stravy s vétsSim poctem vitaminti
a mineralt a kazdy den také zkonzumujte 500 az 1000 mg vita-
minu C. Doplnikovy pfijem vapniku omezte na 400 az 600 mg
denné a sladte ho se zhruba stejnym mnozZstvim hotéiku.

Péce o chrup
Zuby si podle potteby denné cistéte kartackem, zubni niti

nebo mezizubnim kartackem. Chodte na pravidelné kontroly
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k zubnimu lékafi. Mate-li oSetfené kofenové kanalky nebo
amalgadmové vyplné, podniknéte odpovidajici kroky, aby
se vse vytesilo k vasi spokojenosti. Mate-li amalgdmové vy-
pIné, zahajte niZe popsanou kazdodenni detoxikaci téla od rtuti
a omezte tim jeji negativni vliv na vas organismus.

Odstranéni rtuti (mate-li amalgamové vyplné)

Stopové minerdlni latky

Denné uzivejte doplnky stravy obsahujici alespon doporucenou
denni davku zinku (15 mg), selenu (70 pug) a médi (2 mg). Zinek
s médi berte v mnoZstevnim poméru 8 : 1. Mineralni vyzivové
doplriky jezte rano se snidani.

Koriandr
Denné jezte 1 1Zici cerstvé nakrajeného koriandru.

Vldknina

Vas kazdodenni jidelnicek by mél obsahovat potraviny bo-
haté na vlakninu, hlavné zeleninu, ofechy, semena a celozrnné
obiloviny. Jako doplnék stravy jezte jeden z nasledujicich po-
krmii: 1 az 2 1zicky pSenicnych otrub, 1 az 2 g IP6 nebo 3 g chlo-
relly. Chelatacni vyzivové dopliiky uzivejte pfed obédem ¢i ve-
¢efi nebo béhem nich (nikoliv spolecné s mineralnimi doplnky
béhem snidané).

Antioxidanty

Kazdy den uzivejte vyzivové dopliiky obsahujici alespon do-
porucenou denni davku vitaminu A, vitaminu E, kyseliny li-
poové, koenzymu Q10 a nejméné 1000 mg vitaminu C. To vse
spolecné s mineralnimi doplnky stravy v dobé snidané.

Léky

Neberte zadné léky, které brat nemusite, a vyhybejte se tabaku
a alkoholu.
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Zachovani zdravého pH v ustech

Meéjte prehled o druzich potravin, které jite, a o jejich ucincich
na pH tstni dutiny. Omezte nebo tiplné vyfadte vétsinu sladko-
sti a vyrobkl z priimyslové zpracované mouky. Mezi hlavnimi
jidly béhem dne si nedavejte svaciny. Pokud svacit musite, jezte
potraviny, které co nejméné podporuji vznik zubniho kazu.
Po obédé i vecefi si vyplachnéte tsta bud xylitolovym rozto-
kem, roztokem jedlé sody nebo slanou vodou. Pokud nemate
k dispozici nic jiného, miizete pouzit i obycejnou cistou vodu.
Také si mtZete vycistit zuby, ale vyplachnuti tst je G¢innéjsi
z hlediska kontroly pH a mensiho mnozstvi usazenych ¢astecek
potravy.

Ocistné programy

Pro lepsi lécebny tucinek 1ze vyplach ust olejem kombinovat
s jinymi ocistnymi programy, zejména trpite-li chronickymi,
Spatné lécitelnymi onemocnénimi.

Péce a kura

Pfi méné vaznych zubnich potizich a v rdmci bézné denni péce
si proplachujte tsta olejem jednou az dvakrat denné. Pii 1é¢bé
akutnich zubnich a jinych potizi pouzivejte lécivy kokosovy
olej a vyplachujte si jim usta tfikrat denné. Mate-li v tstech in-
fekci, vyplachuijte si je kazdé rano po vycisténi zubt 3% rozto-
kem peroxidu vodiku.

Vas uspéch

Dosazeny uspéch bude zaviset na tom, jak disledné budete
dodrzovat predepsany program. V pfipad€, zZe vam kura ne-
pfinese vysledky, v néz jste doufali, posudte, zda ji dodrZujete
opravdu diisledné. Od predepsanych pravidel se lidé nejvice
odchyluji v oblasti jidelni¢ku a snadno si ospravedIni konzu-
maci potravin, které nepfispivaji k pevnému zdravi. Casto si
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W\ Toto je mozna vilbec
nejdulezitéjsi kniha o zdravi,
i jakou kdy budete Cist!

— Mate-li Spatny dech, trpite-li na krvacejici dasné, ¢asté kazy nebo vas boli zuby,
= je tato kniha presné tim, co potrebujete! Pokud vas trapi astma, cukrovka,
artritida, migrény nebo jiné chronické onemocnéni a nic vam nepfinasi tlevu,
mUze vam tato kniha nabidnout fesent.

/

/ Veskera onemocnéni maji svlij praplvod v Ustech! Byt to mdze znit

neuveritelng, vétsina chronickych a infekénich onemocnéni
v dnesni spole¢nosti je ovlivnéna zdravotnim stavem Ustni dutiny.
\ NaSe Usta odrazeji zdravi celého naseho téla. Pokud je

na tom Spatné vas chrup, urdité budete mit i dalsi zdravotni

problémy. Navzdory pravidelnému ¢isténi a pouzivani zubni nité trpi - //

L\ zhruba 90 % svétové populace urcitou mirou onemocnéni dasni 4
nebo zubniho kazu. VétSina lidi si pfitom ani neuvédomuie, = g
ze néjaké problémy se zuby ma. .
=~

Nedavné vyzkumy prokazaly pfimou souvislost mezi zdravotnim stavem
Ustni dutiny a chronickymi onemocnénimi. Prosté zlepSeni zdravotniho stavu
vasich zubl a dasni mlze rfadu chronickych obtizi vylécit. ReSenim vSak neni

Gastgjsi ¢isténi zubd, pouzivani zubni nité ¢i Ustni vody. Mnohem Iépe v tomto
pripadé funguje Ustni olejova kira. Viyplach st olejem je pradavny zptisob ~

/', oGisty Ust pochazejici jiz z ajurvédské mediciny. Jedna se o jednu ‘\
z nejpUsobivéjsich a nejucinngjsich metod detoxikace \
a uzdravovani v oblasti prirodni mediciny. .

Ustni olejové kdira Dr. Fifeho
predstavuje revolucni Ié¢bu kombinujict
v sob€ moudrost ajurvédske mediciny
a moderni védy. Védecky vyzkum,
na némz vyplach Ust olejem stoji, je piné
zdokumentovan, véetné odkazl
na lékarské studie a anamnézy.
Prestoze je Ustni olejova kura neuveéritelné silnym
prostredkem, je naprosto bezpecna a jednoducha,

— tak¥e je vhodn | pro dét.
Z

zdravejsi dasng, belejsi zuby a budete 1épe chranéni pred fadou
chronickych zdravotnich obtizi.
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