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RAZSTRUPLJANJE DUHA, DUSE IN TELESA

Podarimo si Cas za CisCenje in prebujanje vseh razseznosti nase podarjene cloveskosti!

Zastrupljamo se s hrano, stresom in zivimo v okolju, ki je podobno mikrovalovni pecici,
ker je polno raznih sevanj, zato ni ¢udno, da je nas imunski sitem precej oslabljen.
Pricakujemo lahko cas virusnih obolenj, kot je bila Korona pandemija, ki nas je mocno
zaznamovala. Prav zaradi tega je pomembno, da prisluhnemo sebi in svojemu telesu
ter zacnemo krepiti telesni in duhovni imunski sistem, da bomo pripravljeni na vse, kar Se
pride.

Imunski sitem zajema vse obrambne mehanizme nasega telesa, ki se bojujejo proti razlicnim
boleznim. Vsega pa telo samo ne zmore in zato potrebuje naso pomoc¢. Ce bomo pazili, kakéno
hrano bomo jedli v prihodnje in kakSen bo nas Zivljenjski slog ter dusevna in duhovna
naravnanost, bomo bolezni zaprli vrata.

Zakaj nam pade imunski sistem?

Nas organizem je vsakodnevno izpostavljen bakterijam, virusom, kemikalijam ipd. In ce je
nas imunski sistem oslabljen, se ne more bojevati proti sovraznikom, in tako zbolimo.

Imunski sistem slabijo tudi slabe navade, kot so kajenje, pomanjkanje spanca, nepravilna
prehrana, dolgotrajno jemanje antibiotikov, tezko fizicno in mentalno delo ter predvsem
pomanjkanje vere in zaupanja, kar se kaze v pretiranem nadzoru in stresu kot reakciji, ko nekaj
ne gre tako kot smo nacrtovali.

Prvi znanilci nakopicenih toksicnih snovi v telesu so utrujenost, nezbranost, podocnjaki, alergije,
bolecine v sklepih, zamasene obnosne votline, motne in pordele oci, polt brez leska, madezi na
kozi, slaba prebava, zadah iz ust ...

KAJ LAHKO STORIMOQO?

1. JEJMO ZDRAVO

Uzivanje nekakovostne hrane povzroci, da smo bolj dojemljivi za okuzbe, se pocasneje
zdravimo in nas imunski sistem hitreje oslabi. Znanstveniki so dokazali, kako z leti imunski
sistem slabi, najnovejse raziskave pa kazejo, da se s polnovredno prehrano to slabljenje lahko
precej upocasni.
Vnos energije mocno vpliva na aktivnost imunskega sistema, saj je dokazano, da podhranjene
osebe hitreje zbolijo kot osebe z normalno telesno tezo.
Imunski sitem ne mara preve¢ radikalne diete pa tudi prekomerne teze ne. Ce Zelimo ostati
zdravi, moramo jesti polnovredno hrano, ki vsebuje:

e Bogate proteine
Hrana nam mora dati visokokakovostne proteine, ki jih najdemo v ribah, morskih sadezih, mesu
in mlecnih izdelkih. Tudi zitarice so lahko izvrsten izvor imunostimulirajoCih aminokislin.

e Vitamin C
Vitamin C je prvi na seznamu za krepitev imunskega sistema, zato je pomembno, da uzivamo
zivila, ki ga vsebujejo. To so paprika, brokoli, agrumi, kot so grenivke, limone, mandarine,
pomarance, pa tudi kislo zelje in kisla repa.
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Vitamin C vsebujeta tudi cvetaca in brsticni ohrovt. Vsa ta zivila je treba uzivati ves dan, pri
vsakem obroku nekaj, da se vitamin C pocasi sprosca v organizem.

o Probiotike in prebiotike
Morda se slisi neverjetno, a glavnina celic imunskega sistema je v Crevesju. Nas organizem je
gostitelj ve¢ milijard bakterij, od katerih je vecina 'dobrih'. Probiotiki je skupen naziv za doloCene
bakterije, ki ugodno vplivajo na zdravje in imunski sistem. Te bakterije so v hrani, lahko pa se
hrana dodatno obogati z njimi. Fermentirani mlecni izdelki naravno vsebujejo Zive bakterije
(kefir), vse pogosteje pa jih dodajajo. Komercialno najpogosteje uporabljajo probiotike vrste
Lactobaillus in Bifidobacterium, ki uravnavajo nas mikrobiom.
Poleg probiotikov pa telo potrebuje tudi prebiotike, ki so hrana koristnim bakterijam in so pravi
tandem s probiotiki. Kefir, ki ga pripravimo sami iz zrn mlecnega ali vodnega kefirja vsebuje
oboje. Isto lahko trdimo za napitek iz kombuce.

« Antioksidante
Antioksidanti krepijo imunski sistem, saj nevtralizirajo sSkodljive proste radikale, antioksidativni
ucinek pa imajo doloceni vitamini in minerali, pa tudi rastlinski pigmenti. Skrivajo se v sadju in
rumeni, rdeci in oranzni zelenjavi. Najdemo jih pa tudi v ¢rnem vinu, temni cokoladi in zelenem
caju.

Evharistija in Bozja beseda pa sta hrana za naso duso, ki jo tudi ne smemo pustiti lacno.
Gospod se nam sam daje v hrano, da bi zaziveli iz njegovega obilja v Ljubezni brez strahu. Bozja
beseda nas v tem dodatno utrjuje.

2. REDNO SE RAZGIBAVAJMO

Staro pravilo se glasi, zdrav duh v zdravem telesu. Rekreirati bi se morali vsak dan, Se posebej
v naravi. Pojdimo na sprehod ali tekajmo vsaj pol ure na dan. Naredili bomo nekaj dobrega za
svoje zdravje in linijo, poleg tega pa se bomo otresli tudi stresa.

Se ena pozitivna stran telovadbe v naravi so sonéni zarki, ki vsebujejo vitamin D. Raziskave
so pokazale, da ta $Citi pred obolenji. Redna telovadba lahko okrepi nas imunski sitem kar za 50
odstotkov.

Ze med eno uro hoje porabimo do 500 kalorij. Ce smo se podali v strm klanec, bo izkupicek e
toliko vedji, skratka, redni obiski hribov so ne le prijetni, temvec tudi koristni, ¢e Zelimo izgubiti
kaksen kilogram. Hoja v hrib je tudi iziemno ucinkovita za oblikovanje misic zadnjice, nog in
spodnjega dela trebuha, pri tem pa je seveda najboljSe to, da si lahko sami odmerjamo
intenzivnost treninga. In Se, med taksno vadbo so sklepi mnogo varnejsi kakor na trdem asfaltu!
Hoja navkreber je odli¢na za uravnavanje ravni sladkorja v krvi, obvarovala pa nas bo tudi pred
boleznimi srca, tezavami s holesterolom in prenizkim ali previsokim krvnim tlakom ter pomagala
pri okrevanju po hujii bolezni ali napornem zdravljenju. Stevilne raziskave so $e pokazale, da
ravno obiski hribov obcutno pomagajo pri zdravljenju depresije, saj je rekreacija v naravi odlicna
za dvigovanje ravni serotonina ali hormona srece.

Hoja v hrib krepi ustvarjalnost, spodbuja miselni tok in odpira oci, pravijo mnogi, ki so prav med
taksnimi pohodi odkrili reSitev za tezave v sluzbi, druzini, med prijatelji ... V naravi tudi krepimo
prijateljske vezi in se neizmerno zabavamo ter ustvarjamo nove, cudovite spomine — dalec¢ od
vsakodnevnega kaosa in vrveza ter neprijetnih zvokov avtomobilov.



Plavanje je za cloveka zelo dobrodejno. Vlazno okolje, ki nas pri plavanju spremlja, je
priporocljivo predvsem za astmatike (bolnike z urejeno astmo). Na dihala ugodno vpliva tudi
izdihovanje v vodo, ki je kar 800-krat gostejsa od zraka. Gre za aerobno vadbo, ki je koristna za
srcno-zilni sistem. Pomembno je, da je frekvenca srca v vodi za deset do 15 utripov na minuto
manjsa kot pri enaki obremenitvi na suhem. Nas srcno-zilni sistem je tako razbremenjen. Voda
Ze sama po sebi pomirja in sprosca telo. Plavanje nas odpelje v drugi svet in je odli¢na sprostitev.

Molitev je telovadba za duso, saj krepi miSice srce, da odpirajo vrata Bogu, ki nam daje pravo
zivost, zivljenje v sedanjem trenutku. Preteklosti ni vec, za prihodnost pa se ne vemo, kaksna bo.
Vse kar imamo je ZDAJ.

3. ZAGOTOVIMO SVOJEMU TELESU DOVOLJ SPANJA

Kvaliteten sen, po katerem se zbudimo naspani, je zelo dober za imunski sitem. Zato si
zagotovimo dovolj spanja, in sicer vsaj 8 ur na noc.

Pojdimospat pred polnocjo, saj je ura spanja pred polnocjo enaka dvema urama spanja po
polnodi. Nas spanec bo Se boljsi, ce bo v nasi spalnici priblizno 18 stopinj, ¢e bo soba prezracena
in brez vseh naprav, ki sevajo.

Cista vest pomaga k mirnemu spancu, zato je tudi zakrament spovedi eno od odli¢nih pomagal.

4. 1Z0GIBAJMO SE STRESA

Negativna Custva, stres in skrbi slabo delujejo na imunski sistem in zagotovo bomo zboleli, ce
nas mucijo omenjene stvari. Ce bomo z zaupanjem gledali na svet in s hvaleznostjo sprejemali
vsakodnevne obveznosti, bomo tezje zboleli.

Molitev in zZiva vera sta najmocnejSa obramba. V povezanosti z Bogom oz. v sprejemanju Bozje
volje, ki je nase najvecje dobro, lahko premostimo tudi hude stvari, saj vidimo smisel v vsem kar
se dogaja.

5. NOSIMO PRIMERNO OBLEKO IN OBUTEV

Novi sinteti¢ni materiali, ki so sicer bolj enostavni za vzdrzevanje, nam prekinjajo stik z naravo —
nekako nas izolirajo. Ker je nas Ocka vse ustvaril kot povezano, je dobro, da izbiramo naravne
materiale (bombaz. lan, volna. svila, usnje, guma...) in ¢im ve¢ hodimo bosi po zemlji, dihamo
svez zrak v gozdovih, na gorah, na morju...

Nase krstno oblacilo je to, da smo Sinovi in Hcere in to zavedanje nas lahko dviga iz najvecjega
blata ter nam daje dostojanstvo, ki ne mine.

6. PRIVOSCIMO SI SAVNO, DOBRO KNJIGO ALl
URESNICIMO SVOJE SANJE

Savna pomaga pri odpravljanju stresa, Cisti in pomlajuje kozo ter celi organizem. Pomaga pri
hujSanju, izboljsa elasticnost arterij, niza krvni tlak in pomaga pri boleznih srca in ozilja.



Dobra knjiga nas sprosti, navdihuje, vzbuja nove ideje in Zelje ter nas ozivlja.

Sanje, ki jih upamo sanjati v resni¢nem zivljenju postanejo meso. Ce bi imeli vero kot gor¢i¢no
zrno, bi nase sanje gradile mozaik nase zgodbe, ki je del velje Bozje zgodbe.

7. RAZSTRUPLJAJMO SE S POSTENJEM ALI DRUGACE

Najhitrejsa in najucinkovitejsa metoda razstrupljanja telesa je post, ki obnavlja, pozivlja in Cisti
vsako izmed milijonskih celic, ki sestavljajo nase telo, zato ima veliko dobrodejnih ucinkov.

Nekoc so se ljudje postili tudi po trideset, Stirideset dni, danes pa nam je tezko preziveti dan
brez hrane.Telo razstrupljamo, da ga okrepimo. Detoksikacija je proces cis¢enja strupov iz
organizma, saj ti slabijo imunski sitem in povecajo tveganje, da zbolimo. Dobro je, da se postimo
vsaj enkrat na leto, saj nas vecina ljudi uziva hrano, ki je polna pesticidov in hormonov, jemo
preve¢ mesa, sladkorja in drugih rafiniranih zivil, Zivimo v onesnazenem okolisu, kadimo, pijemo
alkohol ali razne prevec sladkane pijace.

Pri cisCenju strupov sodelujejo ledvice, jetra in Crevesje. Detoksikacija pa je dobra tudi za
mentalno zdravje, saj zmanjsuje tesnobo in posledice prevelikega stresa.

Simptomi prevelike kolic¢ine strupov v telesu so glavobol, tezave s koZo, zadah in neugodni
vonj telesa. Poleg tega so tu Se kandida, slabo pomnjenje, napet trebuh, slaba prebava, debelost
in prekomerno hujsanje.

Vse nasteto in Se vec, boste lahko nasli v nasem programu duhovnega odmika s postenjem.
Dobrodosli!

Postenje traja 10 dni ob vodi, sadnih in zelenjavnih sokovih, kefirju ter cajih in juhah.Gospod nas
je tako cudovito ustvaril, da njegov Duh vodi delovanje in obnavljanje nasega telesa. Duhovne
vaje s postenjem nas odprejo nasi globoki resnici, ki je vir nepremagljivega veselja in poguma
za zivljenje: On je nasSe prebivalisCe, mi pa njegovo. Prostor srecanja smo in ljubezni, ki nas za
vedno ozivlja, pozivlja in podarja.

Post spodbuja notranje razpolozenje za poslusanje Kristusa in prehranjevanje z njegovo besedo
odresenja. S postom in molitvijo mu dovolimo, da pride potesit najglobljo lakoto, ki jo
dozZivljamo v notranjosti: lakoto in Zejo po Bogu. Cilj posta je torej jesti resni¢no jed, ki je
izpolnjevanje Ocetove volje.

Karmen Kristan



