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Navrat k tradi¢nim metodam duSevni a télesné ocisty ¢lovéka; priklad
plstu

Reversion to the traditional methods of mental and physical cleansing of
man; example of fasting

Souhrn

Tato bakalafska prace se zabyva praktikou pustu jako jednou z tradi¢nich o€istnych
metod, zapadajici v dne$ni dobé do konceptu piirodni, ¢i alternativni mediciny. V prvni ¢asti
prace je vysvétlen samotny pojem pust a jeho princip. Dale je uvedeno, jaké motivy vedou
k jeho podstupovani. Tento zpusob oc€isty ma kofeny hluboko v historii, ze které je mozné
pochopit dalezitost i tradici v riznych smérech jeho vyuziti. Ackoliv se prace neorientuje na
pust z hlediska nabozenského, tak je tato stranka v praci rovnéz nadnesena, a to z divodu
jeho silné vazby na obecné téma pustu. Dale se text orientuje na samotny pist. Je pfiblizen
princip fyziologie, na kterém jsou postaveny jeho U€inky a je zakladnim vychodiskem pro
pochopenim dané metody. Poté jsou uvedeny mozné a doporucované délky posténi a
vysvétleny jednotlivé etapy, kterymi Clovék postem prochazi a jak se pifi nich citi.
V neposledni fadé¢ prace popisuje doporuceni a zasady, které jsou dilezitym aspektem
ocisty. Soucasti je dale 1 negativni stranka pustu a jeho kritika vzhledem ke kontraindikacim
a nazoram klasické zédpadni mediciny. Jako posledni bod prace je moznost vyuziti pistu

jakozto prostfedku k urc¢ité zméné v Zivotnim stylu jedince.

Summary

This bachelor thesis deals with the practise of fasting as one of traditional cleansing
methods, nowadays settled in the concept of natural or alternative medicine. The first part
explains the very concept of fasting and its principle. Furthermore, it is stated what
motivations lead to its taking. This method of purification has deep roots in history, from
which it is possible to understand the importance and tradition in different directions of its



use. Although the work is not oriented to fasting for religious reasons, this aspect is also
outlined because of its strong connection with the general theme of fasting. Thereafter, the
text focuses primary on the very fast. The principle of fasting physiology, creating its effects
and parallel being a base for understanding the whole method, is explained. Afterwards there
Is stated possible and recommended duration on the fasting period. The text explains
different stages of fasting which one passes through with specific feelings within the
respective stage. Finally, the thesis describes principles and recommendations of fasting
method, which are important aspects of cleansing. Further the thesis focuses on the negative
side effect of fasting and its criticism due to contraindications and opposite opinions of the
conventional western medicine. As the last point of this work is indicated the possibility of

fasting as a way of changing the lifestyle of the individual.

Klicova slova: pist, dobrovolné a 1écebné hladovéni, odiikani, zdravi, detoxikace, duse

a télo, mysl a telo, alternativni a pfirodni medicina

Keywords: fasting, voluntary and therapeutic fasting, asceticism, health, detoxification, soul

and body, mind and body, alternative and natural medicine


https://slovnik.seznam.cz/en-cz/?q=asceticism
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1. Uvod a cil prace

Navrat k tradicnim metodam dusevni a télesné ocisty; priklad pistu. Nazev prace,
ktery mize vyvolat mnoho otazek az nechapavych pohledii. Divod zvoleni a zaméfeni prace
na tradi¢ni metody 1é¢by, v tomto ptipad¢ praktikovani plstu, je neustale se zvysujici zajem
0 alternativni sméry a pfirodni praktiky, které mizeme ve spolecnosti pozorovat. Nartista
pocet lidi pokousejici se najit pomoc nejen V pravidlech moderni zapadni mediciny, ale
vyhledava i dal$i moznosti, které maji své kofeny v daleké historii.

Tento fenomén zkoumani cest ke zdravému fungovani v nasem 21. stoleti je otazkou
poslednich let, kdy se o ném hovoii stale vice jak v médiich?!, tak v fad4ch laické vefejnosti.
V odborném diskurzu oficidlni mediciny je pfistup k clovéku jinym nez standartnim
biomedicinskym postupem v zagatcich.? Do popiedi zajmu se dostava dopad skladby stravy
na Cloveéka jako dilezitého faktoru zdravotniho stavu, celkové prevence a ptredchdzeni
vzniku nemoci, ktery je mozné spolu s dal§imi faktory souhrnné oznacit jako zdravy zivotni
styl. Pokud bychom se ohlédli n€kolik let nazpét, néktera témata povazovana témer az za
Sarlatanstvi dostavaji dnes pomalu ve spole¢nosti sviij prostor.

Novy postoj ziskdva také plsobeni psychického stavu na komplexni fungovani
Clovéka, coz je zamérem studia celého odvétvi zdravotnictvi, a tou je psychosomaticka
medicina.3* Lidé se neza¢inaji zajimat pouze o svou télesnou schréanku a jeji bezproblémové
fungovani, ale taktéz se zamétuji na vnitini rozpoloZeni, na to, jakym zptisobem mohou Iépe
zvladat stresové situace, byt vice v harmonii pfi dennim shonu. Za timto stoji 1 vztah lidi k
sob& samym, hledajici odpovédi k sebepoznani a svém rozvoji. Timto se dovytvati celkovy
obraz nutkavych tendenci spole¢nosti zamyslet se nad svym zdravotnim stavem a celkovym

Zivotnim postojem.

Naptiklad: Uddlosti: Klasicka vs. alternativni medicina [online]. 2015 [cit. 2017-02-16]. Dostupné z:
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1097181328-udalosti/215411000100609/0bsah/405975-klasicka-vs-alternativni-medicina

2 Jeden z prvnich krokti oficialng uznaného alternativniho piistupu je vznik Cesko-¢inského centra tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM) pfi
Fakultni nemocnici Hradec Kralové: VLCAKOVA, Magdaléna. V Hradci Krdlové funguje nové centrum pro vyzkum cinské
mediciny [online]. 2015 [cit. 2017-02-25]. Dostupné z: http://www.hradeckralove.org/noviny-a-novinky/v-hradci-kralove-funguje-
nove-centrum-pro-vyzkum-cinske

3 PETRASOVA, Lenka. Kdysi vysmivana celostni medicina bude uznana, posvétil ji ministr Heger [online]. 2013 [cit. 2017-02-25].
Dostupné z: http://zpravy.idnes.cz/celostni-medicina-v-cr-06g-/domaci.aspx?c=A130210_204113 domaci_ert

4*MUSALEK, Michael. From Evidence-based Medicine to Human-based Medicine in Psychosomatics. Acta Dermato-

Venereologica [online]. 2016, 96, 14-17 [cit. 2017-02-26]. DOI: 10.2340/00015555-2413. ISSN 00015555.
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Metoda ptistu byla vybrana jako zéastupce tradi¢nich metod piirodni mediciny, prace
ma tedy charakter ptipadové studie. Piist je jedna ze starych praktik ocisty a 1é€by, zapadajici
do alternativniho, pfirodniho pfistupu k celkovému zdravi jedince. Podnétem K napsani
prace piimo na metodu pistu je osobni zkusSenost autorky, diky které se seznamila s danou
problematikou a sama na sob¢& vyzkousela, jak mize pust na ¢loveéka pisobit. Zkusenost
vedla az k myslence zamétit bakalatskou praci praveé na tuto ocistnou metodu a na reakce a
zkusenosti lidi, ktefi se ji podrobuji.

V teoretické casti prace jsou Ctenaii predlozeny zékladni mysSlenky a dulezité
informace pro pochopeni daného tématu a lepsi orientaci v textu. Je zde také vysvétlen
pojem pust, jeho princip a druhy dle omezeni stravy. Dale jednotlivé motivace, které mohou
K ptstu vést. V uvodu druhé ¢asti prace je popsana historie 1é¢by hladovénim, ze které je
mozné pochopit jeho hloubku a dilezitost. Poté je piiblizen veliky vyznam posténi
V kulturnim a nabozenském sméru. Tradice pustu méla od pocatkd lidstva také nesmirny
dopad na nabozenské a kulturni citéni. Pist je prastarym nastrojem pro duchovni uvédoméni
a rust. Ackoliv se tato bakalaiskd prace nezabyva svym ucelem pulsty nabozZenskymi,
Spiritualitu nevynechéava.

Jelikoz pojem pust mize zahrnovat velké mnozstvi variant, které vSak pasobi na lidsky
organismus odlisSnymi G¢inky, tak pro zajisténi jednotvarnosti a smyslu je vyzkum praktické
¢asti dale zaméten na metodu ptistu vodniho. Pist, kdy ¢lovek pije pouze Cistou vodu je
¢asto vniman jako pust klasicky a pravy, ostatni formy mohou byt povaZzovany pouze za
metody ocistné a jejich oznaceni za pust je diskutabilni. Z tohoto divodu se autorka drzela
klasického pustu pti vyzkumu v praktické ¢asti. Po ivodnim seznamenim ptichazeji jiz na
fadu samotné u¢inky pustu, za kterymi se skryvaji divody, které vedou k jeho praktikovani.
Dale je popsan pribéh samotného pustu, jeho jednotlivé etapy a doporuceni. Nedilnou
soucasti jsou 1 negativa, ktera plst pfinasi, jeho rizika a kontraindikace. Existuji problémy,

které ptistem fesit nelze, nebo jsou s U€inky pistu kontraindikovany.



Cilem této prace je odpoveédét na vyzkumnou otazku: Z jakych diivodii se lidé posti a

jaké jsou jejich zkusenosti s pustem? Dale byly vytvoieny podotazky, které rozsituji zabér

vyzkumné otazky na souvisejici aspekty. Vyzkumné podotazky jsou nasledujici:

Jak dlouhé puisty lidé podstupuji?

Jak se lidé citi po strance psychické a fyzické béhem etapy piistu V prvnich 2.-3.
dnech, ve dnech nasledujicich a po absolvovani piistu samotného?

Dodrzuji lide dana doporuceni?

Maji lidé praktikujici piist vyraznéjsi negativni zkusenosti?

Zmenili lide diky praktikovani piistu néco ve svém zivotnim stylu?

Prvni ¢ast vyzkumné otazky se jasné zabyva motivaci K podstoupeni pustu.

Nasledujici podotazky poukazuji na dalsi skutecnosti, které se tykaji zkuSenosti. Pfiblizuji

moznou délku pustu a jeho pribéh s ohledem na zmény, které pii ném lidé pocit'uji a jak se

citi po jeho skonceni. Déale se zaméfuji na doporuceni a zasady, které s metodou ocisty

souvisi. Také zjistuji, zdali pro né byl pist i uréitym krokem k n&jaké zmeéné v jejich

zivotnim stylu a zdali pfi ném zazili 1 nepfijemné chvile.
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2. Metodologie

Pro vypracovani této bakalarské prace byly vyuzity oba druhy zakladnich metod —
metoda kvantitativni i kvalitativni. Kvantitativni data byla ziskana vlastnim dotaznikovym
Setfenim a byla nasledné doplnéna zdrojem kvalitativnim. V nasledujicim textu jsou tyto
metody popsany V obecné roviné a dale se zaméfuji na techniky, které byly pouzity piimo
pro tuto praci.

Kvantitativni vyzkum je zalozen na ziskavani vétsiho mnozstvi dat a ma podobu
standardizovaného védeckého vyzkumu. Princip tohoto postupu je zminéné ziskavani
informaci od velkého poctu respondentii a jeho cilem je zjiStovani stanovisek, nédzori,
postoju ¢i pocitii. Vyhodou kvantitativnich metod je jejich ¢asova nenaroc¢nost, jednoduchost
jak pro zaznamenani dat, tak jejich zpracovani a pfimocarost. Dalsi vyhodou je objektivnost
a relativni nezavislost vysledkli na vyzkumnikovi. TaktéZ je vyhodou pomérné snadna
generalizace zkoumaného jevu a jeho snadnéj$i méfitelnost. Naopak nevyhodou
kvantitativnich metod je skute¢nost, ze tento vyzkum zkouma problematiku pouze okrajove
a nedostava se do hloubky zkoumaného jevu.

Kvalitativni metody sbéru dat slouzi jako dopln¢k metod kvantitativnich, neznamena
to vSak, Ze by byl kvantitativnim metoddm podtizen. Kvalitativni vyzkum se snazi pochopit
divody a pfiCiny chovani lidi do hloubky. Dikladné se zabyvd nazory vybrané cilové
skupiny, hleda a prozkoumavéa dany jev. Vyhodou tohoto typu vyzkumu je podrobné;jsi popis
a subjektivni charakter ziskanych dat. Dalsi vyhodou je naptiklad moznost zohlednéni 1
urcitych zvlastnosti zkoumané skupiny, kterou kvantitativni vyzkum nenabizi. Hlavni
nevyhoda  kvalitativniho  vyzkumu je  shromazdovani  velkého  mnoZstvi
informaci oproti vyzkumu kvantitativnimu. Dalsi nevyhodou je 1 velka ¢asova naro¢nost a
subjektivni pohled vyzkumnika.

V této praci byl pouzit dotaznik jako technika kvantitativniho vyzkumu. Technika
dotazniku je jednou z nejcastéji vyuzivanych v rdmci kvantitativnich metod. Dotaznik je
slozen z otazek, které se snazi ziskat informace, pocity, nazory ¢i postoje od vétsiho poctu
0sob v relativné kratkém case. Dalsi vyhodou je jednoduchost pro respondenta a celkova
casova nenarocnost. Otazky, které vyzkumnik v dotazniku zvoli mohou nabyvat tii forem —

oteviené, uzaviené a jejich kombinaci — polouzaviené. Oteviené otazky davaji prostor
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respondentim pro volnou tvorbu jejich odpovédi, uzaviena v protikladu davaji
respondentovi k dispozici moznost vybéru z piedem ptipravenych odpovédi.

Pro praci byl pouzit anonymni polostandardizovany dotaznik. Skladal se z otazek jak
otevienych, tak uzavienych. Z tohoto diivodu byl zafazen do metod kvantitativnich, ackoliv
dotaznik s otevienymi otdzkami je pouzivan i v metodach kvalitativnich (nestandardizovany
dotaznik). Dal§im dualezitym bodem bylo i vétSinové heslovité odpovidani respondentt
v otevienych otazkach, a proto mohly byt dale jejich odpovédi kvantifikovany. Cast
dotazniku byla zpracovana statistickymi kvantitativnimi metodami, a to pomoci Pearsonova
chi-kvadrat testu — zéavislosti kvalitativnich znakd, ktery je popsan u vyzkumné otazky
tykajici se divodl k podstoupeni k ptstu a dale byl vyuzit u podotazky zmén Zivotniho stylu
po zkuSenosti s piistem. Doplitkovou metodou kvantitativniho vyzkumu bylo vyuziti
kontingencnich tabulek a jejich nésledné¢ho grafického vyjadieni také pro prvni cast
vyzkumné otazky — divody k pistu. Celkem bylo ziskano 50 respondentti, 25 Zen a 25 muz.
Dotaznik byl mezi respondenty $ifen pomoci internetu, zvlaste skrze socialni sité, messenger
a pomoci emailu. Nevyhodou u této metody ziistava nezarucenost pravdivého odpovidani
respondentll a nemoznost polozeni dopliiujicich otazek.

Pro kvalitativni ¢ast vyzkumu byl zvolen rozhovor. Metoda rozhovoru miize nabyvat
podoby standardizované, nestandardizované a jejich kombinaci — polostandardizované.
Standardizovany rozhovor pouziva pfedem piipravené a sefazené otazky, poradi otazek a
jejich dulezitost stanovuje vyzkumnik. Naopak u nestandardizovaného rozhovoru je
dilezitost otazek urcena respondentem a nestandardizovany rozhovor nema piedem
stanovené otazky. Polostandardizovany rozhovor je pak jakousi kombinaci v pouzivani
obou zakladnich metod.

V této praci byl vyuzZit rozhovor standardizovany. Rozhovor mél pfedem piesné
stanovené otazky s mozZnosti otevienych odpovédi, pro volné vyjadieni. Pfedem stanovené
otazky byly pouzity proto, aby adekvatné doplnily odpovédi z kvantitativni ¢asti vyzkumu.
Tato technika byla pouZita pro rozhovory se tfemi dotazovanymi. Rozhovory probihaly
formou emailové komunikace.

Dotazovani:
= Martina: Zena stiedniho véku, ptistim se vénuje od roku 2010 (7 let)
= Miroslav: muz sttedniho véku, pastim se vénuje od roku 2008 (9 let)

= Jana: zena starSiho véku, pistiim se vénuje od roku 2007 (10 let)
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3. Literarni reSerse

Duvody k drzeni pustu uvadi naptiklad kniha Hladovéni pro zdravi od 1€katky Vilmy
Partykové®. Partykova tvrdi, Ze tento zpiisob 1é¢by je tim viibec nejlepsim prostfedkem pro
ozdraveni celého organismu. Lidé se tedy védomé podrobuji pustu z divodu prevence nebo
zbaveni se nemoci. Za ucelem rozhodnuti k piistu se schovavaji uc€inky, které plst nabizi.
Lékarka ho vyzdvihuje jako nastroj proti dne$ni civilizaci vzdalujici se od ptirody s malou
fyzickou aktivitou a Spatnymi stravovacimi navyky. Plst vSeobecné upeviuje zdravi jedince,
dava do pohybu obranyschopnost organismu a ¢isti duSevni stranku. T¢lo se diky pustu
regeneruje, detoxikuje, celkové se stabilizuje jeho molekularni a chemicka soustava. Dale se
vV procesu posténi dokdze zbavit nahromadénych Skodlivych latek, které ptijimame
Vv umrtvené, chemicky upravované stravé a napojich. Kromé stravy za pfimé i nepiimé
Skodliviny povazuje naptiklad zneciSténé ovzdus$i, stresové situace, chemické léky
poskozujici organy a tkdn€, ¢i malo spanku a pohybu. Tyto latky je mozné z organizmu diky
pustu odstranit, stejn¢ jako nepotiebné zasoby tuki a cukrt, nanosi v cévach a kloubech.
Pistem dale dochézi k rozpusténi patologickych tkani a jejich omlazeni. Veliky efekt ma na
upravu traveni, ¢i krevniho ob&hu. Sama lé¢kaika zmifluje také efekt plistu na duSevni
pochody, ale hlavni pozornost ubird na G¢inky télesné. Pravidelné pisty podporuji nasi viili,
Clovék se lépe ptizplsobuje tvrdSim podminkdm, kouka na Zivot pozitivné a pilistem
podporuje Zivotni rovnovahu.

Jak dlouhé pisty lidé naptiklad podstupuji je popsano v odborném ¢lanku Effect of
intermittent fasting on body composition and clinical health makers in human (Vliv
prerusovaného puistu na slozeni téla a klinicti tviirci lidského zdravi) od autort Tinsley a M
La Bounty®. Pierusovany pust je program vyuzivajici modifikaci kratkodobych pisti
Vv urcitém casovém obdobi (vétsinou nékolik tydni), ktery je v dnesni dob¢ hojné vyuzivan.
Obecné mohou byt fazeny do tfech kategorii: stiidavy pust (alternate day fasting), celodenni
pust (whole-day fasting) a casové omezené davkovani (time-restricted feeding). Stiidavy
pust pojima stiidani mezi dny libovolného (ad libitum) pfijimani stravy s dny pustu (ten

muZe nabyvat 1 formy jednoho jidla za den obsahujici 25 % celkového doporucovaného

S PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.
S TINSLEY, Grant M. a Paul M. LA BOUNTY. Effects of intermittent fasting on body composition and clinical health markers in
humans. Nutrition Reviews [online]. 2015, 73(10), 661-674 [cit. 2017-01-29]. DOI: 10.1093/nutrit/nuv041. ISSN 00296643.
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denniho piijmu kalorii). Celodenni pist je pravdépodobné ta nejjednodussi forma stiidavého
pustu, kdy se 1-2 dny v tydnu lidé posti a dalsi dny mohou pln¢ jist. Posledni moznosti je
nasledovat ¢asové omezené piijimani stravy (4-8 hod.) s intervaly ptstu v kazdém dni (16-
20 hod.). AZ na vyjimky je ¢as ptstu myslen v plném zdrZeni od jidla a piti pouze ¢isté vody.

Jak se lidé mohou citit béhem pistu a po jeho skonceni nastinuji 1ékati Nikolajev a
Nilov’ ze své praxe Vv Knize Lécivy piist — léceni hladovkou. Zprvu (prvni 2-3 dny) piistu jsou
lidé velmi citlivi na podnéty tykajici se jidla, ty vyvolavaji tvorbu slin, ¢i kruceni v bfise.
Clovék je podrazdény, zhorsuje se kvalita spanku a pfichazi podrazdénost. Klesa télesnd
hmotnost (az o 1 kg/den) a ¢lovék muze vnimat zvySeny pulz. Poté se obvykle pocit hladu
zmensSuje, ale naopak se zvétsuje zizen. Mize pfijit bolest hlavy, zavrat’ a pocit malatnosti.
Dale rychle klesa hmotnost (300-500 g/den). Na jazyku se tvoii Sedivy povlak a z Gst je citit
zapach acetonu. VySe popsané ptiznaky se projevuji do 6. az 10 dne ptistu, kdy jsou krizové
stavy piekonany. Zacne se zlepSovat nalada, odchazi fyzickad slabost a ztrata vahy je
minimalni. Zmensuje se napéti a deprese. Srdce bije tiseji a pulz je normalni. Po skonéeni
dlouhodobého pustu (kdy se télo samo zcela vycisti — tzv. ukonéeny pust) citi mnozi slabost.
Nalada byva proménliva, néktefi mohou pocitovat kratkodobé zhorSeni psychiky. Pulz je
nestaly a zrychluje se. T¢€lesna vaha zprvu klesa o 100 az 200 g/den. Pfiblizn¢ od 4. dne se
zvétSuje chut’, vaha stoupa a zvétSuje se télesna sila. Prichazi rychlé zlepseni nalady, pulz se
stabilizuje a tlak je vyrovnany. Velka chut’ a povznesena nalada se drzi vétSinou 2-3 tydny.
Poté opét chut slabne, nalada je stabilizovana a ¢lovek je klidny.

Zkusenost zmény v Zivotnim stylu zmifiuje vyzivovy poradce Martin Jelinek® v knize
Pruist — cesta k dokonalosti. Jelinek zde rozebira zkusenosti s koufenim, kdy kufaci maji
obvykle tendenci absolvovat pist s tim, Ze po jeho skonceni budou koufit dal. Navzdory
tomu se ze zkuSenosti po prvnich tfech dnech chut’ na tabak znatelné sniZzuje, kdy samovolné
a pfirozen¢ odchézi chut’ na cigaretu. Tedy puistem se jedinec miZe snadno zbavit zavislosti

napiiklad pravé na tabaku.

"NIKOLAJEV, J. C.aE. I. NILOV. Lécivy piist: Léceni hladovkou; jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoci lécebného hladovén.
Bratislava: EKO- KONZULT, 1996. Alternativni medicina. ISBN 8088809169.
8 JELINEK, Martin. Piist - cesta k dokonalosti. Haviiov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.
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Tématem pravidel pii hladovéni se zabyva napiiklad G.P. Malachov®, uznavany expert
ruského puvodu na 1é¢bu plstem Vv knize Zlatd pravidla ocisty a hladoveni. Malachov
pracuje ve své praxi s lidmi, ktefi dodrzuji nasledujici doporuc¢eni béhem samotného pustu.
Pti zahajeni hladovéni doporucuje jednorazové pouziti vétsiho mnozstvi projimadla (rano
na lacno). Diky tomu se vycisti zaludek a stfeva a tim organismus rychleji prejde na
endogenni rezim vyzivy a odezni pocit hladu. Druhé pravidlo je spravny pitny rezim,
Vv priméru dva litry za den. Doporucuje zde rizné typy vhodné vody, jako je voda pievaiena,
destilovana nebo rozmrazena. DalSim diillezitym bodem je pohybova aktivita. Ta zalezi na
subjektivnim pocitu jedince a jeho nalad¢é. Béhem pistu je dale dilezité dodrzovat vodni
procedury, tedy denné se sprchovat nebo vykoupat ve vang, s minimem pouzitych piipravka.
Dale hygiena dutiny Gstni. Také jsou vhodné lymfatické masaze, provadéné kazdy den rano
a vecer po dobu 30 minut.

Negativni zkuSenost s hladovénim mutze vyvolat naptiklad i jeho nedobrovolné
podstoupeni. Pokud se odpoutame od samotné 1é¢by pustem, tak je dilezité si uvédomit jeho
opak, tedy nebezpeci hladu z donuceni. O nebezpeci hladovéni, které podstupuje ¢loveék pod
tlakem, vlivem okolnosti, natlakem spolecnosti nebo nasledkem kritické situace, vypravi
¢lanek Arupa Maharatnal® Food scarcity and migration: An overview (Nedostatek potravin
a migrace; prehled). Text vysvétluje, ze hladomor nebo sniZzeni mnozstvi pfisunu potravin,
byla jedna z castych pfi¢in piesunu obyvatelstva v dé&jinach. Faktory vyvolavajici
potravinaiské krize byly spojeny s valkami, av§ak mnoho zésadnich hladomorl bylo
vyvolano netrodou nebo zivelnou katastrofou, znemoznujici Samotnou produkei jidla. Tyto
okolnosti se staly povétSsinou otazkou minulosti kolem 60.let 20. stoleti. Bohuzel,
Vv oblastech Afriky a Asie je masové hladovéni dnes obrovsky problém, spojeny a ovlivnény
politickou nestabilitou, obéanskymi valkami a celkovou socialni situaci. Clanek uvadi
dlouhodob¢ dusledky potravinové krize a masového hladu v demografické, socidlni

a kulturni oblasti.

*MALACHOV, G.P. Zlatd pravidla ocisty a hladovéni. Bratislava: Eugenika Pbl., 2016. ISBN 978-80-8100-194-9.
0 MAHARATNA, Arup. Food Scarcity and Migration: An Overview. Social Research [online]. 2014, 81(2), 277-299 [cit. 2017-01-30].
DOI:10.1353/s0r.2014.0026. ISSN 0037783X.
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4. Teoreticka cast

4.1 Clovék a jeho zdravi

4.1.1 Jednotlivé ¢asti osobnosti a pristup mediciny

S podstatou existence ¢lovéka a jeho zdravi je spojen vztah dusevnich a fyzickych
komponentt lidské osobnosti. Dalsi pojmy, které jsou pouzivany jako synonym k vyrazu
duse jsou naptiklad mysl, nebo celkové psychika ve smyslu souboru dusevnich procest,
obsahti a funkci (dispozic). Pochopeni, co tvoii lidskou bytost ma za sebou dlouhy vyvoj
a ukazuje, ze na vztah téla a duSe je mozné pohlizet ze dvou rovin. Prvni pohled Ize chapat
tak, Zze duSevni a t€lesna slozka jsou dvé oddélené ¢asti. Tento postoj se nazyva dualismus.
Druhy vnima tyto slozky jako na jednu celistvou dimenzi, nazyvany jako monismus.!!

Dualisticky pristup k ¢lovéku radikalné ovlivnil klasicky biomedicinsky model, ktery
dominoval v medicing jesté ve 20. stoleti.!’> Tento piistup byl zalozen na novodobé
metodologii (17. stol.) filosofa francouzského puvodu René Descarta. Descartes popisuje
zakladni principy svéta a tim jsou hmota a mysleni. Toto vnimdni polozilo zdklady
odborného pfistupu ptirodnich véd a celému svétu. Moderni védecké mysleni je mysleni
racionalni, analytické s pozadavkem verifikace — ovéteni. Je to princip na zakladé
matematickém a kvantifikovaném — to co mize zméfit, uchopit. Karteziansky pohled tim
zasadil nejen do mediciny veliky problém, jelikoz proménil ¢lovéka na fungujici stroj, jehoz
Casti muze 1ékaf analyzovat a které do sebe musi piesné zapadat. Duse byla brana jako néco
méné dillezitého, nerozhodujiciho. Veliky rozvoj mediciny a celkové védecky ptistup k
Zivotu pfinesl lidstvu ohromny postup, mél vsak i stinné stranky. Fakt, Ze lidska bytost citi,
je pod vlivem motivace, vnima emoce a lasku, byl zapomenut.®® Clovék byl obecné chapan
jako komplikovany biologicky systém s potiebou opravy jeho subsystému pii vzniku
poruchy.'*, Kazdda nemoc ma v duchu tohoto pristupu jednu konkrétni pricinu, jez je télesné

povahy (monokauzalni vaimdni) “*°

1 KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 8020013075.: s. 13-14

12 KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 8020013075.: s. 13-14

BKALABOVA, Helena. Fenomenologie zdravi a nemoci. Liberec: Technicka univerzita, 2011. ISBN 9788073727253.: s. 4-7, 13
YMLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravska univerzita Ostrava, 2007. ISBN 8073680351.: s. 50

15 KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 8020013075.: s. 14-15
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Tento tradicni model se zdsadné zmeénil, jelikoz se postupné ukazalo, ze nejen
biologicka, ale i psychicka a socidlni dimenze Clovéka je dalezitd. Prvni zlom pfinesla
psychosomatickd medicina, ktera byla intenzivnéji rozpracovana pievazné v prvni poloviné
20. stoleti a ptinesla pohled na ¢lovéka jako na jednotu a diky ni se zafalo uvazovat o
pohledu multikauzalnim. Dle psychosomatiky psychicky stav ¢i jeho vyvoj vzbuzuje
fyziologickou odpovéd’ organismu a naopak, oba druhy téchto vztahl jsou vzajemné
propojeny. Biomedicinsky model byl piepracovan do podoby biopsychosocialniho modelu,
ktery rozsifuje pohled na nemoc a zdravi o psychické a socialni faktory, podle G. Engela v
70. a 80. letech 20. stoleti. Postupem Casu byl rozsiten o spiritudlni (duchovni) rovinu a vliv
Zivotniho prostiedi.® Potieba vnimat ¢lovéka jako vicedimenzionalni bytost byla na pocatku
21. stoleti neudrzitelna. Poznatky psychosomatického ptistupu jsou nalézany jiz v dokladech
lékatského uméni staroveéku, bohuzel se na n€j v podstaté zapomnélo. Jedna se o takovy
postoj k ¢lovéku, jaky vzdy tvrdila holisticka neboli celostni medicina.l’

Zde nastava problém sblizeni zapadni Evidence Based Medicine a pfistupu
psychosomatického.!® Piistup psychosomatické (ptipadné celostni) mediciny je pfijiman
obtizné a s kritickym pohledem. Jsou zdlirazfiovany nazory, Ze netesi rizné akutni problémy,
napf. zlomenina kosti.!® Psychosomatickd a celostni medicina rozhodné ocefuje
biomedicinu v takovychto ptfipadech, at’ uz se jedna o chirurgicky zakrok, péci pii trazu, ¢i
akutni pomoc 1éky. Spise se snazi, jak z nazvu vyplyva, aby tyto postupy spolupracovaly.
Pti chronickych problémech, udrzeni zdravi a pohody, rekonvalescence, je dulezity celkovy
thel pohledu — psychika, vztahy, denni rezim. Prikopnikem psychosomatické a dale celostni
mediciny je v ¢eském prostiedi naptiklad Iékai Jan Hnizdil, ktery sdm tvrdi, Ze zdkladem
celostniho 1ékafte je perfektni znalost biomediciny. 2° Hnizdil je taktéz zastincem obcasného

pistu, ktery lovéku celkové prospiva a uéi jedince zamyslet se nad jeho vztahem k jidlu.?

®KEBZA, Vladimir. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. ISBN 8020013075.: s. 14-15

TKRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. ISBN 8071787744.: s. 20-22

18 KALABOVA, Helena. Fenomenologie zdravi a nemoci. Liberec: Technickd univerzita, 2011. ISBN 9788073727253.: s. 18

19 Kultura on-line: Duse K [online]. 2011 [cit. 2017-02-26]. Dostupné z: http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10000000034-divadlo-
kampa/211251000300010-duse-k/diskuse?discussion-reply=375375

2 Fokus Véclava Moravce: Moc a bezmoc mediciny [online]. 2016 [cit. 2017-02-26]. Dostupné z:
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/11054978064-fokus-vaclava-moravce/216411030530001/diskuse

2 DESATERO LEKARE: Quo vadis medicino? MUDr. Irena Remesova [online]. 2013 [cit. 2017-02-08]. Dostupné z:
http://www.mudr- remesova.cz/2013/11/quo-vadis-medicino,
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4.1.2 Zména pric¢in nemoci

Nejen s pohledem na Clovéka prevazné podle biomedicinského pfistupu se dnesni
spolecnost musi vypotadat. 20. stoleti pfineslo revolu¢ni zménu ve struktufe nemoci.
Ptehledy pficin ukazuji, ze zatimco zacatkem 20. stoleti byly na prvnim misté pfi¢inou smrti
nakazlivé nemoci, tak dle vyzkumi 21. stoleti pfinasi smrt z nemoci, které ptfedné souviseji
se zivotnim stylem. To jsou naptiklad kardiovaskuldrni a chronické nemoci, naddory a jiné.
Klasicka medicina totiz vychazi z ptedpokladu patogennich faktori. Lékati hledali bacily a
viry, které nemoc zpusobuji. Tyto patogeny skute¢né nachazeli u nakazlivych nemoci a
systematickym odbornym pfistupem je odstranovali. To zplsobilo zlepSeni télesného
zdravotniho stavu a také prodlouzeni primérné délky Zivota v civilizovanych zemi ve 20.
stoleti. DneSni doba ale ukazuje, Ze u mnoha nemoci patogeny nemoc nezpiisobuji, ale miize
to byt pravé rizikové chovani clovéka — nezdravy zpiisob Zivota; $patné stravovani, koufent,
vysoka konzumace alkoholu, malo pohybu a dalsi. Ztoho vyplyva potieba zaradit do
zdravotnictvi prevenci. Do popfedi se dostavaji nejen faktory patogenni, ale také
salutogenni, faktory zdravi posilujici.?> Mimo rizikové chovani jsou to i dalsi okolnosti
negativniho vlivu civilizace; mnoho (negativnich) informaci, stres, $kodliviny v ovzdusi i ve
vodg, konzervaéni a chemické latky, se kterymi jsme denné v kontaktu.?

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uvadi, ze v roce 2012 z celkového poctu 56
miliond zemielych bylo celych 68 % tumrti zapii¢inéno neinfekénimi chorobami (Non-
communicable diseases). K tém jsou pfifazovany srde¢ni choroby, mrtvice, chronické
respiratni onemocnéni, diabetes nebo rakovina. Takto vysoké ¢islo je povazovano za
epidemii a stale roste. Tyto problémy jsou spojovany s rizikovymi faktory jako je zminéna
nedostate¢na pohybova aktivita, $patna strava, tabak, pfemira alkoholu, nadvaha/obezita,
zvyseny krevni tlak a cholesterol, nebo zvyseny krevni cukr.?* Nadvaha je pokladana jako
hlavni rizikovy faktor.® Jako prevenci vzniku nemoci a moznost prodlouzeni mladi vidi

prof. Strunecka a prof. Pato¢ka i v omezovani piijmu potravy a ptstu.?®

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. ISBN 8071787744. 5.20-23

B JONAS, Josef. Odolnost viici nemocem: prirodni léceni. Praha: Remat, 1997. JonaSova kniznice zdravi. ISBN 8090151914.; s. 33-34

2+ Global Health Observatory (GHO) data: Noncommunicable diseases (NCD) [online]. [cit. 2017-02-26]. Dostupné z:
http://www.who.int/gho/ncd/en/

% BANJARE, Jyoti Bala a Supriya BHALERAO. Obesity associated noncommunicable disease burden. International Journal of
health [online]. 2016, 5(2), 81-87 [cit. 2017-02-26]. DOI: 10.4103/2278-344X.180429.

% STRUNECKA, Anna a Jiti PATOCKA. Doba jedovd. Praha: Triton, 2011. ISBN 9788073876029., 274
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4.1.3 Alternativni piistup k 1é¢bé

Spolu s vyse popsanymi postoji se dostava do popiedi také fakt, ze klasicka medicina
se vice zaméfuje na technické prostiedky nebo chemické 1éky a vzdaluje se pfirodnim
zdsadam i moznostem 1é¢by. Clovék by se tedy mél zaméfovat nejen na moznosti, co dava
véda a zdpadni medicina, ale také na zakonitosti a zasady ptirody. Myslenka, Ze lidé zacinaji
vnimat tuto potiebu navratu k pfirodé, je jednoznac¢na. Pro tyto postupy se vSeobecné ujal
nazev alternativni medicina, kterd se tedy snazi najit zpisoby mimo medicinu konvencni:
“Zasady vsech prirodnich zpisobii prevence a léchy, tudiz i alternativni mediciny, jSou
tyto metody je pochopeni fungovani postupu a uvédomovani si specifickych podminek.
Nedodrzovani téchto zasad je nejvetsim tskalim, jelikoz zékonitosti, kterymi se alternativni
medicina fidi jdou mimo zvyklosti a ukazuji se jako neuvétitelné az Samanské. Alternativni
pristup vychazi ze starych a osvéd¢enych poznatkt ptirody a klasickd medicina vychazi z
ptijaté logiky. I kdyz moderni medicina ptivodné vychazela z ptirodnich zpisobt 1é¢by, tak
na svoje kofeny zapomnéla. Patii sem pro piiklad fytoterapie (1é€ba bylinami), medicina
dalného vychodu a mnoho dalsich metod.?’ Piirodni 1é¢itelstvi radi si viimat p¥i¢in nemoci.
Poznatky vznikaly v pribéhu staleti, mnohé jsou vSak také ziskavany nejmoderné;si
technikou. Ptirodni Iékaf musi studovat rovnéz poznatky soucasné védy a tim ziskavat
znalosti, které mu umozni vytvéret logicky celek.?

Alternativni/pfirodni medicina na sebe strhava velmi skeptickou pozornost mediciny
klasické a je pod viInou jeji kritiky. Tato problematika je v dne$ni spole¢nosti velmi
kontroverzni, je hajena i odsuzovana. Argumentace jeji vysoké a stale rostouci popularity je
vztahovana na obtizny lékatsky vyzkum a jeho omyly, pfirozenou lidskou potiebu
k iracionalnimu mysleni (magické sily...), pfedstavu vS§emocné mediciny, negativni stranky
technické uspéchané civilizace a jiné. Alternativnim metodam je vytykana chybéjici védecka
informovanost o realnych moznostech i rizicich. Do této kategorie jsou zafazovany i

dietoterapie rtizného charakteru, do které spada i 1é¢ba hladem.?®

21JANCA, Jif. Alternativni medicina: komplexni prevence a 1écba piirodnimi prostiedky. 3. vyd. llustroval Magdalena
MARTINKOVA. Praha: Eminent, 1995. ISBN 8090017630.: 5.3-5

28 JONAS, Josef. Odolnost viici nemocem: prirodni léceni. Praha: Remat, 1997. JonaSova kniznice zdravi. ISBN 8090151914.: s. 2

2 HERT, Jifi. Alternativni medicina: moznosti a rizika. Praha; Grada, 1995. ISBN 8071691518.: s. 11-22, 196

19



4.2 Pust

4.2.1 Vymezeni pojmu piist a jeho princip

Slovo pist (némecky Fasten) ma sviij ptivod v gotském slovu fastan, coz v piekladu
znamena, zastavit se, sebrat se, seckat. Tedy ¢lovék zastavuje kazdodenni rytmus stravovani,
vyckéava v rusném shonu povinnosti, aby umoznil pozorovat sam sebe. Odmitnutim stravy
se vnitiné rozhodl K zastaveni, aby se mohl pfiblizit k pfirozenému fungovani, bez
pfitomnosti nadbyteénych véci.®® Jiné odvozeni pochazi z francouzského slova poste,
znamenajici: postaveni, strazného, stanovisté, ci strazmici. Tedy piedstavuje jedince
V urCitém postaveni, jeZ ho omezuje v néjaké Cinnosti nebo Umyslu. Pastem se ziekl
piijemnych smyslovych pozitki, aby se ovladl, zbavil se 1Zivého a vice poznal sam sebe.>!

Pist je mozné sifeji formulovat jako obdobi, kdy se jedinec vzdava urcitych Cinnosti a
potéSeni. Pro Gcely této prace je pist specifikovan jako metoda, pii které je ,, Systematicky

3

omezovdana az uplné vynechana strava na urcitou dobu*. Z povahy provadéni pistu je
definovano jeho nékolik druhl z pravidla klasifikovanych pravé dle vyse uvedeného
omezeni prijimani stravy. Nazory na to, jaky pust 1ze povazovat za ten pravy, se v literatuie
1i$i. Nicméné velmi Casto se za pravy pust povazuje pouze ten, pii kterém je ptijiména pouze
gista voda, jinak nazyvany normélni, nebo klasicky®.3® Pokud se jedna o jiné metody neZ
pust o pouhém pitim vody, nejsou tyto zpusoby V technickém slova smyslu rovnocenné
pustu. V tomto sméru je diskutabilni je takto nazyvat, jestlize jSou do téla pfijimané latky
jiné nez voda. VSeobecné&ji jsou oznaCovany jako metody ocistné, ale nejedna se o pust
v pravém slova smyslu, jelikoZ neustava piisun kalorii.*

Klasicky plist ma 1 jind oznaceni podle specifickych uceli, nejblize se piistu blizi nazev
dobrovolné hladovéni. Casto je také nazyvan jako hladoveni lécebné, které je uvadéno jako

pust dlouhodobéjsiho charakteru, ktery dokaze jedince vylécit i z vaznéjSich problémd.

% SCHWITZER, Silvana. Zazracny piist: [novy zacdtek : ocista téla i ducha]. Olomouc: Fontana, 1998. ISBN 8086179044.: s. 15-16

S MALACHOV, G.P. Zlatd pravidla ocisty a hladovéni. Bratislava: Eugenika Pbl., 2016. ISBN 978-80-8100-194-9.: s. 179-180

2 PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 17

3 JELINEK, Martin. Piist - cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 27—28

% CARNEY, M. Therapeutic water-only fasting: History, philosophy, science, & guidelines for the naturopathic physician, Portland,
Orlando, (2010), In book FREDERICKS, Randy. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012.
ISBN 9781481723794.: s. 26
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Nejdulezitéjsimi vyrazy pro pust jsou dobrovolnost a védomé rozhodnuti. ,, Piisty totiz
funguji pouze tehdy, kdyz je chceme drzet. Jakykoliv vnitini nesoulad a nasilnd snaha o jejich
absolvovani zpiisobi, Ze nefunguji tak, jak spravné maji.”® Toto védomé rozhodnuti se
radikalng odrazi na viech fyziologickych funkcich organismu. Clovék si je védom, Ze kdyz
bude chtit, mize plst ukoncit a zacit zase jist. Psychicky stav clovéka je tedy pii fizeném

hladovéni zasadni. V jeho opaku umiré jedinec rychleji spise stresem nez vyhladovénim.®

4.2.2 Druhy pisti dle zpusobu provedeni

Existuje velké mnozstvi metod, které nesou ptizvisko plist a z toho ditvodu muiize nastat
zmatek v o¢ich lidi, ktefi se o ném chté&ji blize dovédét. V takovém piipadé je mozné délit
pusty zakladné na tfi kategorie, které se samoziejm¢ mohou nasledné délit dle dalsich

parametrii.

Pist ¢asteny. Na tento typ plistu se miizeme divat ze dvou uhld. Prvni pohled je ten,
kdy se vzdame urcitych potravin. Druhy je typ na bazi tekutin jinych neZ Cista voda,
napiiklad piti Cerstvych ovocnych a zeleninovych §tév, ¢i vybranych caji. Zastanci
¢aste¢ného pulstu tvrdi, Ze je nejjednodussi. Pokud ale neni zastaven piisun potravy do
7aludku, tak je stale drazdén k ¢innosti a neustava pocit hladu. Céste&né piisty jsou jednou
Z moznosti, jak zacit s ptisty normalnimi, ¢i nabizi feSeni potizi, jako je procisténi traviciho
traktu, nebo zredukovani nadbyte¢nych kilogrami.¥” Velmi dilezité je, aby ¢lovék volil
vzdy kvalitni a vybrané suroviny. Bylinné ¢aje jsou povaZzovany za medikamenty a v pfilis
velkych davkach mohou byt jedovaté. To samé plati o Stavach. Zéasada je pit Stavy Cerstve

lisované, chemicky neosetiené.*

Pist klasicky (normalni). Klasicky pust zapojuje efektivné samocistici mechanizmy
Vv organismu a ma silné zdravotni uéinky. Pokud je pfijimano i malé mnozstvi jidla, ovocné

nebo zeleninové §tavy, tak se tyto mechanismy nespousti.>® Tento piist otevira ¢lovéku

% JELINEK, Martin. Piist - cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: 5.26

% PARTYKOVA, Vilma. Hladoveéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: 5.39

3 JELINEK, Martin. Piist - cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s.28-30, 50

¥ DAHLKE, Riidiger. Piist pro zdravi. \/ Praze: Ikar, 2006. ISBN 8024906503.:s. 88-92

¥ FUHRMAN, Joel. Fasting and eating for health: a medical doctor's program for conquering disease. New York: St. Martin's Press,
1995. ISBN 031218719X.: 8-9
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daleko vétsi moznosti. Pokud pfestaneme pfijimat jakoukoli stravu, metabolismus je prepnut
do tsporného rezimu a za¢ne se systematicky cistit. Upravi se ¢innost celého energetického
systému.*® Pokud neni pfijimana Zadna potrava, télo zatne béhem nékolika dni
metabolizovat piedné tuk pro ziskani energie namisto metabolizovani glukozy a télo
piechazi do stavu ketozy.** PFijimané latky pii Gaste¢nych pilistech maji Casto dostateéné
vysoky obsah kalorii, aby zabranily jedinci plné, nebo dokonce alespon ¢aste¢né do tohoto

stavu organismus prepnout.*?

Uplny neboli suchy piist. P¥i tomto piistu je vylou¢eno nejen jidlo, ale také piti. Suchy
pust je velmi ¢asové omezen V porovnani s dalS§imi typy a je nazyvan také pistem
kompletnim.*® Je uréen jedinctim, ktefi maji zna¢né zkusenosti s plsty klasickymi. V jiném
ptipad¢ hrozi riziko vazného poSkozeni organismu a zkolabovani. Pokud pfestaneme jist,
t&lo se zatne &istit a vyluovaci systém zvysi svoji ¢innost. Cim vice balastu musi zpracovat,
tim intenzivnéj$i je jeho prace. Proto mulze cely organismus ve velmi kratkém cCase

zkolabovat z diivodu autointoxikace.* Suché hladovéni velmi urychluje procesy normélniho

hladovéni, ale je to nejtézsi a nejnebezpecnéjsi forma piistu viibec.*

Jaky druh pistu si zvolit je ¢isté na individudlnim rozhodnuti jedince, ktery by mél
vzdy zhodnotit svou zdravotni stranku a byt si plné védom svého pfistupu. Riziko je jasné
predkladdno puastu suchému, kdy je odepfen i pfisun vody. Predstava, Ze je clovek
dobrovolné nekolik dni nejen bez jidla, ale hlavné bez vody, je pro vétSinu lidi az nemoZzna
a velmi silné negativni. To souvisi i s jeho malym rozsifenim. Jak bylo jiz zminéno vyse, tak
pustem pravym Se bézné mysli ptst o vode (pust klasicky, normalni), proto byl i zvolen pro

vyzkum v praktické ¢asti prace.

“ JELINEK, Martin. Pist - cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: 5.30-32

1 HOLZMAN, David. Alternative and Complementary Therapies: Fasting : Health Benefits Versus Risks. Volume. 2009. DOI:
10.1089/act.1998.4.227.

42 CARNEY, M. Therapeutic water-only fasting: History, philosophy, science, & guidelines for the naturopathic physician, Portland,
Orlando, (2010), In book FREDERICKS, Randy. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012.
ISBN 9781481723794.:s. 26

4 FREDERICKS, Randy. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012.

ISBN 9781481723794.:s. 15-16
4 JELINEK, Martin. Pist - cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s.32
MALACHOV, G.P. Zlata pravidla ocisty a hladoveéni. Bratislava: Eugenika Pbl., 2016. ISBN 978-80-8100-194-9.: 5.194
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4.2.3 Mozné motivace kK praktice posténi

Pust pro ocisténi téla. Prvni z divodu, pro¢ je past podstupovan, je zaméfen na
fyzickou schranku jedince. Plst umoziuje télu se ocistovat, uzdravovat a celkové mu
zajistuje klid a ¢as na odpocinek. Béhem tohoto obdobi se télo piesouva do stejného
detoxikacniho cyklu, ktery se bézné vyskytuje pii spanku. Pro tuto schopnost byl ptlist po

tisicileti povazovan jako jedna z nejsilngjsich forem télesné 1écby.*®

Pist pro psychickou ocistu a uvolnéni. Druhym diavodem je duSevni neboli jinak
psychicka stranka osobnosti. Timto zptsobem je na pust nahlizeno jako na prostfedek k lepsi
psychické kondici jedince. Pustem jsou stimulovany dusevni schopnosti, zvySuje se kapacita
paméti, zlepSuje se mysleni a rozumové procesy. Dochazi k vyssi citlivosti a vnimani
informaci. Stoji za tim 1 vile jedince, kdy si uv€domuje, jak muize ovladat sam sebe
K pozitivnimu vysledku.*’ Senzibilita pfi pistu je velmi siln, vniméani emoci, at uz

pozitivnich, nebo negativnich je daleko intenzivnéjsi. K tomu se vaze i zbystieni smysli.

Piist jako prostiedek k duchovnimu ristu. Dal$im diivodem pro plst mize byt jeho
ucinek pro duchovni zdokonaleni a rist. V tomto sméru byl plst vyuzivan jako metoda

k duchovni transformaci jedince téméf ve vSech nabozenskych a spiritualnich tradicich.
8

13

Zahrnuje napiiklad sebe-realizaci, ,,vy$§i“ zazitky, nebo i zménéné stavy védomi.’
Duchovni potieba k plstu nemusi souviset s religiozitou jako takovou, ale pouze s tim, ze

¢loveék vnima potiebu se zabyvat sdm sebou a svym okolim, ¢i hleda smysl Zivota.

Pust jako protestni hladovka. Posledni moznosti je i motivace k pustu jakozto k
prostiedku pro zménu n&jaké vnéjsi situace, znamy pod vyrazem protestni hladovka. Jedna
se o nendsilny druh odporu, kterym se snazi lidé protestovat. Jeho Uc€astnici dobrovolné
hladovi, aby dosahli uréitého cile, jako je zména politické situace.*® Nejznaméjsim

ptikladem je zajisté situace Indie a osoby Mahatma Ghandiho v minulém stoleti.

46 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 72-73

" MALACHOV,Gennadij Petrovi¢. Zlatd pravidla ocisty a hladovéni. Bratislava: Eugenika Pbl., 2010.ISBN 978-80-8100-194-9: 5.60-65
“8 RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012. ISBN 9781481723794.: s. 17-19
49 KENEALLY, Thomas. Three famines: starvation and politics. New York: PublicAffairs, c2011. ISBN 9781610390668. In RANDI
Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012. ISBN 9781481723794.: s. 331-333
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5. Prakticka cast

5.1 Historie 1é¢by hladem

Postni praktiky sahaji hluboko do historie. Od davnych dob byl pist vyuzivan jako
prostiedek k dusevnimu a fyzickému pro¢isténi.>® Lécba hladem je pokladana za nové
objeveny zpusob léCeni, ale faktem je, zZe se tato metoda objevuje v jednoduchém podani od
pocatki lidstva. Ve starovékém Recku, Rimg, Indii, Egypte, Cin& a mnoha dalsich zemich,
bylo na pfednim misté 1é¢eni hladem. V podstaté vSichni dnes znami ucenci se pravidelné
postili jak pro ¢istotu t&la, tak pro posileni vnitiniho rozpolozeni.*! Nejslavngjsi osoby jako
je Platon a Sokrates nevyjimaje.>

Herodotos (starofecky historik) prohlasoval, Ze Egyptané jsou nejzdravési lidé diky
titidennimu pulstu v pravidelnych mési¢nich intervalech. Na rozvoj evropské mediciny mél
znaény vliv Hippokrates, povazovan za otce 1ékarstvi. Ten se drzel zasady vyloucit z téla
vSe nepotfebné a v kritickém stadiu nemoci predepisoval hladovéni. Zastaval nazor, Ze
pacient jidlem krmi taktéz nemoc.>® Potiebu k piistu jakozto i k dusevni oisté zastaval dalsi
z praotcti mediciny, 1ékat a filosof Galén.>* Metoda piistu byla ¢astokrat povazovana jako
ptirozena soucast lidového lé€itelstvi napiic historii.

Na pfelomu prvniho tisicileti mudrc a Iékat arabského ptivodu Abu-Ali Ibn Sin (pro
Evropu zndmy jako Avicena) doporucoval hladovéni v délce dvou aZ péti tydnti jako svého
1€ku, ordinoval ho jak bohatym Slechticiim, tak chudym. V obdobi stfedovéku 1é¢ba hladem
ustoupila do pozadi a dostava se na vysluni az s nastupem renesance.®® V obdobi stfedovéku
byl plst charakterizovan spiSe pro své nabozenské ticely, a proto jeho podoba jako lé¢ebného
prostiedku, stala v pozadi.

V l1ékaiské praxi 17. - 18. stoleti je velky vybér vzd€lanct a lékait, ktefi pust
doporucovali pti riznych chronickych ¢i akutnich nemocech. Pro piiklad si uvedeme l1ékate

némeckého piivodu Friedricha Hoffmanna a Wilhelma Hufelanda, ktefi se oba drZeli zasady,

O SVOJTKA & CO. Dieta a ozdravnd hladovka: dieta jako prostiedek snizeni vahy. Praha: Svojtka & Co., 2003. Mala knihovnicka
zdravi. ISBN 80-7237-678-9.: s. 66

SUPARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 11-24

2 MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Lécivd detoxikace hladem: Teorie. Bratislava: Eugenika, 2016. Teorie (Eugenika). ISBN 978-80-

89227-50-3.: 5. 23

SPARTYKOVA, Vilma. Hladoveéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 11-24

* DAHLKE, Riidiger. Velkd kniha piistu. Olomouc: Fontédna, c2009. ISBN 9788073365455.: s. 23

S NIKOLAJEV, J. C. aE. I. NILOV. Léceni hladovkou: jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoci lécebného hladovéni. Bratislava:
EKO-KONZULT, 1996.Alternativni medicina. ISBN 8088809169.: 5.13-14
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ze pacient nema pozivat béhem 1écby zadné jidlo. Hufeland vyzdvihoval fakt energie, kterou
musi organismus vydat pro boj s nemoci, a piitom jesté zvladat vydej pro traveni.>®
Zkusenosti s problematikou 1é¢by hladem piinesli také rusti védci, jako P. Venianinov,
profesor prednasejici na Moskevské univerzité. V poloviné 19. stoleti profesor Moskevské
univerzity I.G. Spasskij aplikoval metodu hladovéni u réiznych chronickych nemoci.®” Druha
polovina 19. stoleti byla celkové ptelomové obdobi pro pochopeni pustu z hlediska
fyziologie a fungovani organismu, kdy vysly prvni organizované studie jak na zvifatech, tak
na lidech.®

Pocatek 20. stoleti ptinesl velikou zménu a rozsiteni lécebného hladovéni naptiklad ve
Svycarsku, Némecku, ¢ USA, kde byla zaloZena specialni sanatoria pro tyto udely.
Odbornici a jejich tymy v téchto a dalSich zemich, jako je Dansko, Francie, Italie, Australie
a Japonsko dale zvetejnili své ndzory, pozorovani a vysledky tykajici se aplikace klasického
1é¢ebného hladovéni spojeného s pitim vody. Jiz proslula je naptiklad obsirnd monografie
Das Fasten (hladoveni) z roku 1938 némeckych 1ékaii E. G. Schencka a H. E. Meyera.
Vysledky metody plstu na Siroké Skale chorob (948 jedincll) S pozoruhodnym koeficientem
uspésnosti 93 % publikoval 1ékat z Kalifornie Mc Itchen. Od 50. let bylo provadéno mnoho
védeckych pokust a pozorovani na zménach a vysledcich pro lidsky organismus pii 1écbé
absenci stravy. Naptiklad prace Americana Herberta M. Sheltona z roku 1967; Fasting Can
Save Your Life (Hladoveni miize zachranit vas zivot). %°

Jak je z vyse napsaného textu ziejmé, 1é¢ba hladem provazela spole¢nost opravdu od
jeho zacatku. Tento pfirozeny zpisob, jak zbavit jedince piebyte¢nych latek a tim ho
ozdravit, mélo své misto nejen u fady ucencu v priubéhu historie, ale zabyvaly se jim i studie

moderniho rdzu zhruba od poloviny 19. stoleti.

S NIKOLAJEV, J. C. aE. I. NILOV. Léceni hladovkou: jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoci lécebného hladovéni. Bratislava:
EKO-KONZULT, 1996.Alternativni medicina. ISBN 8088809169.: s.16-17

" MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Léciva detoxikace hladem: Teorie. Bratislava: Eugenika, 2016. Teorie (Eugenika). ISBN 978-80-
89227-50-3.: s. 23-24

%8 Fasting. Encyclopeedia Britannica [online]. Encyclopadia Britannica, 2015 [cit. 2017-03-01]. Dostupné z:
https://www.britannica.com/topic/fasting

% PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.:s. 28-29
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5.2 Pust jako kulturni a naboZensky prvek

Vedle nazoru na pust jakozto vypozorované 1écby, byl také ucinek prvotné spojen
s mySlenkou ochrany. Piist m¢l chranit dusi i télo ¢loveka od démonickych sil, které se
ukryvaly v jidle. Jedinec se musel zdrzet urcitych potravin, aby nebyl ovladan démony
zpusobujici nemoc. Timto zplisobem byla vniména strava u primitivnich narodt. Démonicky
charakter urcitych jidel nalézame i v obdobi antiky. Vyzdvizen byl pust také pro posilujici
i¢inek, hloubku magickych ritualfl, ¢i zvyseni kouzelné moci.®°

Stiidani obdobi sytosti a hladu v piirod¢ je nachazeno stejné tak v ramci kazdé kultury,
ktera byla tomuto rytmu piizptisobena. Dale je pievedeno na bipolaritu moc a malo, hostina
a pust a na spolecensky pohyb mezi témito opozicemi. ,, Spolecenské protipoly piisobi jako
stabilizujici prvky v dané kulture. “ Dostatek byl spojovan s hostinou, ktera ma efekt spojovat
ucastniky a vytvaiet pouta. Past a hostina obecné ukazuje na trvalé zaclenéni zkusenosti s
nedostatkem a dostatkem.®*

Duchovni motivace K pustu je nesmirna a saha k pocatkim lidstva, stejné jako jeho
1é¢ivé ucinky. Tyto roviny byly samoziejmé ¢asto propojovany a ucinky na télo byly spojeny
s praci na vlastni mysli a potfebou k duchovnimu uvédomovani. Nabozenstvi jako takové je
tradi¢né vazané se zdrZenlivym zpusobem zivota (taktéz vyraz asketismus), kdy si lidé
odpiraji rizné véci a Cinnosti, které jim brani od lepsiho vztahu s Bohem. Praktikovany

vV mirné az extrémni form¢. Tim je myS$lena také zdrzenlivost v jidle a praktika pistu.

V zidovském kalendati lze pusty zakladné délit na pusty komunity (ta‘anit cibur) a
smireni). Je to jediny postni den zminovany Toérou, slouzi k pokani a o¢isténi duse, vztahuje
se na pét oblasti: 1) jidlo a piti, 2) myti, 3) parfémovani a kosmetika, 4) koZend obuv, 5)
pohlavni styk.®® Kontrastem je pé&t knih MojZiSovych a pét smyslt svadéjicich k hiichu. Pro

hodné véricich je to nejdilezitéjsi den v roce. Obecny smysl piistu je pak otevienost srdce

veticiho v tézkych Casech a ve vyroci tragickych udalosti. Je to pomocnik pro nalezeni sily

8 GRUN, Anselm. Piist: modlitba télem i dusi. Vydani &tvrté. Prelozil Josef HERMACH. V Kostelnim Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2016. Maly duchovni zivot.ISBN 9788071959045.: 5.13-14

81 BUBIK, Tomas a Martin FAREK, ed. NdboZenstvi a jidlo. Pardubice: Univerzita Pardubice, 2005.CERES. ISBN 8071948004:5.19-20

2NOSEK, Bediich a Pavla DAMOHORSKA. Zidovské tradice a zvyky. Vydani druhé, upravené a dopInéné. Praha: Univerzita Karlova
v Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2016. ISBN 9788024629964.:s. 244

8 STERN, Marc. Svdtky v Zivoté Zidii: vzpomindni, slaveni, vypravéni. Praha: Vysehrad, 2002. Svétova nabozenstvi (Vysehrad). ISBN
8070215518.: s. 79-92
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k vyporadani se s hfichy a zkouméni svého nitra.®* Jom Kipur povétsinou dodrzuji i zidé,
ktefi naboZenstvi praktikuji jen okrajové.%® Zidé chéapali pist jako prosbu k Bohu ve
znameni, jak hluboka je pro n¢ modlitba. Mimo Jom Kipur bylo zndmkou zboznosti postit
se v pondéli a &tvrtek.®® V biblické tradici se plstu intenzivné vénuji essensti, z diivodi
duchovnich i télesnych. Essensti tvofili ndbozenskou sektu a jejich texty byly objeveny az

ve 20. stoleti v jeskyni Al-Kumranu.®’

Kfiest’anstvi pievzalo postni praxi od zidovstvi a fecko-fimské filosofie. Na pamatku
Jezige byly postni dny stieda a patek, ¢imz se védomé oddélili od judaismu.®® Zakladnim
pravidlem byla vSeobecné zdrzenlivost od masa. Model stravovani mél nejspise fadu
podnétil, jako je kiestansky pacifismus, potlaceni ritualni obéti, ¢i Sifeni viry dale na sever
— prosazovani jizniho modelu stravovani ziskaného praci (chléb, olej), nikoliv bojem.
Skute¢nost masopustu vedla k nahradnimu feSeni, maso vyménéno za maso rybi jako
postniho jidla. Toto plos$né feseni vedlo k budovani rybnika v ¢eskych zemich a celkovému
rozvoji rybafeni ve stfedni Evropé.%® Podoba piistu se lisila a 1idi v zavislosti na dobg,
prostiedi a jednotlivych smérech. Obecné se nejedna o plné zdrazeni se jidla, ale pouze
0 vynechani urcitych potravin. K postnim obdobim patii obdobi pfed vyznamnymi svatky,
Ctyficetidenni doba pied Velikonocemi a advent pied Vanoci. Nejduraznéji zdrZzovani se od
jidla dodrzuje v pravoslavné cirkvi. Katolicka cirkev zmirnila ve 20. stoleti diivéjsi postni
praxi a umoznila ji nahradit jinymi skutky (napf. studium nauky nebo skutky milosrdenstvi).
Jin4 situace nastala v reformni cirkvi, kterd se od praktiky pust distancovala.”’ Martin
Luther vyslovil nazor, ze pust je dobry pouze pro ovladani téla, nikoliv pro nebeské zasluhy.
Tvrdil, Ze nepfiméfeny pust clovéka celkové poskozuje. Odsoudil skutecnost askeze
extrémnich postnich praktik pro nabozenské tucely, které probihaly jakozto soucast sebe-

trestani a drsnych metod zboznych kiestand.
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Pust v mésici Ramadant je jednim z péti pilift islamu. Muslimové maji povinnost
dodrzovat pist béhem devatého mésice islamského lunarniho kalendate.”® T¥icetidenni pust
(sawm, sijam) byl zaveden prorokem Muhammadem v Mediné vr. 624 na misto
jednodenniho zidovského vzoru. Pust plati pouze pro denni dobu a tim se znateln€ odliSuje
od tradic kiestanskych i Zidovskych. Véfici se musi ptes den zdrzet jakéhokoliv jidla, piti,
kouteni a polknuti ¢ehokoliv, pohlavniho styku a zdmérného zvraceni. Lze fici, Ze
kazdodenni Zivot se faktem mésice Ramadanu tomuto rytmu pfesné pirizplsobuje. Jak
pracovni doba, tak cely vetejny zivot. Plst konéi se zapadem slunce, tim zacina rusny noc¢ni
zivot a radostné oslavy, které jsou pies den tabu. Mimo Ramadan islam ptedepisuje pist
jakozto kajicny skutek (kaffdra) pii nékterych provinénich, nebo poskytuje prostor i pro
dobrovolné piisty.”® Stejné jako kiestanstvi, &i judaismus, je ¢as piistu ¢as duchovni podstaty
vnitiniho zivota. Véfici se ma zaméfovat na vyhody, které pro né plynou, ne na pust
samotny.’* Diilezity je eticky kodex piistu — byt mily a ¢estny. Kazdy veer ma muslim $anci

si povidat v kruhu piibuznych, ptatel a téZ se smifit, kat se.”

Ze zastupct vychodnich nabozenstvi (1épe feceno filosofii) byl vybran buddhismus a
hinduismus. Je mylné rozsitena informace, Ze buddhisté jsou vylu¢né vegetariani. Tento jev
neni dany, ani nevyplyva z u€eni buddhismu a je spiSe zaloZen na principu nenasili. Buddha
prosel zkuSenosti extrémniho plstu a askeze, ale nasledné tuto formu zavrhl a hlasal
umirnénost. Buddhovi $lo o spiritudlni cestu a eticky zivot, vedouci K prozieni a osviceni.
,Hinduismus zahrnuje celou radu rozlicnych praktik a duchovnich cest. I zde se setkdavdame
s praxi pustu jako cestou duchovniho ocistovani, v radikalni podobé u indickych asketu a
poustevnikii. “’® Dale se praktikovanim pilistu zabyvaji naptiklad jogini.”’ Vyznamnou
osobnosti V tomto sméru je i zminovany Ghandi, ktery silné propojoval pust téla, duse i

ducha.
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5.3 Motivace k pustu a podstata jeho u¢inki

V teoretické ¢asti prace byly vypsdny mozné motivy, které vedou jedince ke zdrzeni
se stravy. At uz je ale jeho motiv jakykoliv, je zaméfen pouze na jednu ¢ast, nebo i na vice
dimenzi ucinka pustu, tak je velmi dulezité si svoje ditvody k pastu uvédomovat. Pokud ma
Clovek pred sebou jasny cil, kterého chce dostahnout, pist se jevi jako 1épe zvladnutelny:
Dtivod a motivace slouzi jako zachytny bod, psychicka podpora jak pfi planovani, tak
v pritb&hu samotného pistu.’® Ve védomi si stanovte silnou motivaci k provedeni hladovky.
Kdyz budete presvédceni, Ze je pro vas hlad potrebny a uzitecny, hladoveni vydrzite, at’ jiz
snadno nebo obtizné. Budete-li pripraveni na tézkosti a obtize, snadnéji hlad snesete.* "

Predtim, nez budou blize pfiblizeny konkrétni procesy, které¢ se plistem spousti, je
potieba objasnit fyziologickou podstatu pistu a mechanizmy stojici za jeho u¢inkem. Jelikoz
je pust velmi specifickou metodou, kterd se zna¢né vyjima oproti klasickym zptsoblim
léCeni, tak je dulezité nastinit jakym zptisobem pust télo (nejen) ovliviiuje, a k cemu pti
pteruseni ptijmu potravy dochazi. Pfiblizeni fyziologickych mechanizmu pii procesu plstu

je zékladni informaci pro objasnéni, na jakém principu samo-1écby pust stoji.

5.3.1 Fyziologicka podstata u¢inku pistu

Po pteruSeni potravy dochézi v téle k dramatickym zméndm, a to hlavné v prvnich
tiech dnech. T¢lo se v tomto obdobi zacne picorientovavat z jednoho zdroje vyzivy na jiny.
Primérni formou energie pro organismus je glukoza (druh cukru), kterd je uskladnéna
Vv jatrech ve form¢ glykogenu. Tyto zasoby jsou z jater po pieruseni dodavani glukozy z jidla
vyCerpany vétsinou béhem jednoho dne. Jakmile jsou zasoby glykogenu pry¢, télo se zacne
preorientovavat na vyzivu pomoci ketont, upada postupné do tzv. ketozy, ktera vyuziva jako
palivo mastné kyseliny namisto glukézy.®® Jinym zpiisobem feceno, télo zatne vyuzivat

né&které tuky pro tvorbu latek nazyvané ketony, které slouzi jako energie pro organismus.®
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Ketolatky (organické kyseliny) méni pH krve z rovnovazného stavu zasado-kyselého
na kyselo-zasadité, pH vnitiniho prostiedi se za¢ne okyselovat. Proces okyseleni vnitiniho
prostiedi se nazyva acidoza a je tim nejdilezitéjSim fyziologickym stavem, na ktery
navazuje fetézec 1é¢ivych procest jinak utlumenych pfi normalnim stravovani. Ketolatky
jsou napiiklad aceton, nebo kyselina mdselna.®? Okyseleni t&la pod stavem ketdzy je
normalni soucast fungovani organismu, které je regulovano obrannymi mechanismy ledvin.
Kdyz ledviny uciti ketonové kyseliny, vylouci amoniak a v téle se baze kyselin vyrovna.
Tento stav mirného okyseleni je v potadku. Aciddza (n€¢kdy nazyvana jako ketoaciddza) je
Skodliva, pokud télo tyto ochranné regulace nema. Nastava, kdyz koncentrace ketont v téle
dosadhne velmi vysoké hladiny kvili abnormdlnim télesnym staviim jedince, napiiklad u
diabetiki I. typu, nebo pokud jsou poskozené ledviny.®®

Pokud je popisovéna acidoéza V této praci, jedna se tedy o tu, kterd je pfirozené
regulovdna a je soucasti ozdravného procesu. Z divodu takovychto zménénych stavil
organismu, musi byt prvotné¢ zohlednéna zdravotni stranka ptfed pustem, aby nedoslo
K vaznému poskozeni.

ZvySena hladina ketoni je pfirozena metabolickd reakce na negativni energetickou
rovnovahu, proto télo spaluje nashromazdény tuk, aby si potiebnou energii zajistilo. Tento
stav se také nazyva ketoza pri puistu (fasting ketosis).?* U Zen se ketoza vyviji typicky béhem
48 hodin, u muzd je to piiblizné 72 hodin.®

Ketoza v§ak mize nastat az tehdy, pokud hladina inzulinu klesne téméf na nulu, pokud
nejsou pfijaty zadné cukry ani sacharidy. Inzulin v krvi zpomaluje uvoliiovani mastnych
kyselin z tuku — coZ je evoluéni Gsporna taktika, kdy v dobé hojnosti si télo déla tukové
zasoby, aby je v dobé nouze upotiebilo. Pfeména tukl na pottebné ketony (/ipolyza) se
nespusti, pokud piijimame jakékoliv sacharidy. Béhem pistu se télo sice picorientuje na
primarni uziti ketonil pro energii, ale stale potfebuje 1 malé mnozstvi glukozy pro nékteré

funkce. Tu si vytvaii i rozkladanim aminokyselin ze svalové hmoty, kterou pouZije v jatrech
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ke glukoneogenezi (vyroba glukézy). Avsak tato potieba je minimalni a télo s proteiny velice
Setfi (za 30 dni ztrati clovék maximalné pul az kilogram svaltl), je to proto, aby ochréanilo
pied poskozenim svalovou hmotu a zivotné dilezité organy — opét vysledek evolu¢niho
vyvoje. Od tietiho dne se zvySuje rozkladani mastnych kyselin, dochazi k nejvétsimu
rozkladani tukové tkané a vrcholu je dosazeno 10. dne, kdy se t&lo preorientuje na ketozu.%

Obdobi, kdy se télo postupné preorientuje na ketoézu, je pojmenované jako acidoticky
rust a muze byt doprovazen nepiijemnymi symptomy. Poté ptichazi stav acidotické krize
(od 6. —10. dne), ktery miize trvat i velmi kratky ¢as (i hodinu), kdy se t€lo béhem pfizptisobi
vnitini vyzive.®” Potom se mirné se snizi pH, acidéza je piiblizné na stejné Grovni a mezi
17.-23. dnem pustu pfichazi druhd krize, slabsi nez prvni. Po ni je jiz mozna likvidace
chronické nemoci. Mezi témito dvéma stavy organismus hromadi silu a obnovuji se

J4

poskozené struktury, je narusen informacné energeticky kofen nemoci, jelikoz ztraci své

4

prostiedi ristu. Mohou se zhorsit piiznaky a ¢lovek se citi Spatné, tyto symptomy vSak svéd¢i
o likvidovani nemoci. %

Acidoza spousti rozpad tkani neboli autolyzu. Organismus zahdji funkce na rozklad
nezdravych vlastnich tkani, latek cizorodych a patologickych lozisek. Béhem tohoto procesu
jsou zapnuty mechanizmy na vylu¢ovani necistot a toxickych latek. Autolyza mize byt také
pojmenovana jako samonatravovani. Kontrola rozpadani tkdni podléhé zvlastnimu procesu:
principu priority. Diky tomu nejdiive dochazi k rozpadu vsech cizorodych a zbyte¢nych
latek a az nasledné (podle dilezitosti) ke spotiebovani vlastni tkané a organii.® Je to soucast
Setfeni s potfebnymi proteiny, kdy télo hled4 vSechny netélesné zdroje paliva, mimo tuk také
nepodstatnou bunénou hmotu. To jsou naptiklad bakterie, viry, fibroidni tumory a

degenerativni tkang, které 1ze vyuzit pro tvorbu energie. Z toho divodu ma pust tak ozdravné

i¢inky. %
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Jiné oznaceni pro tento zplsob ochrany téla je autofigie. Je vysvétlovana jako jedna
Z nejvice evoluéné zakonzervovanych bunéénych reakei pii plstu, kdy builka pojida své
vlastni komponenty. Takto zajist'uje ziviny nejen pro udrzeni zivotné dilezitych bunéénych
funkci béhem pustu, ale zbavuje bunky nadbyteCnych a posSkozenych organel, nebo
invaznich mikroorganismu. Je zajimavé, Ze sebe-pojidani, 0¢inny proces spustény diky
pustu, dnes formuje Gstfedni biologickou cestu zkoumani jako prostiedku k podporovani
zdravi a dlouhovékosti.®* Tato funkce je nyni pod peclivym zkouméanim a samoziejmé ma
I sva omezeni. Stoji za zminku, Ze jak nedostate¢nd, tak ale i nadmérna autofagic muize
podpotit poskozeni bungk, jeho piiméfena regulace je viak nezbytna pro jeji zdravi.%

Hladovéni v pravém slova zlogiky véci smyslu tedy nastava, az kdyz jsou
spotfebovany vyse uvedené nepotiebné Casti v organismu, tuk, poskozené a nemocné tkan¢.
V tomto okamziku se odklani ptst (dobrovolné, 1écebné hladovéni) k hladovéni pravému,
kdy zac¢ne télo spotfebovavat i své potifebné Casti.

V dalsi kapitole jsou vypsany zakladni zmény, které plst pfinasi. Za nimi se skryvaji
specifické duivody, které jsou motivaci k jeho podstoupeni. Tyto zmény jsou ukazany jak na
fyzickém téle jednice, tak i na jeho duSevni strance, ktera je dale spojena s motivaci k pastu
jakozto prostiedku i k duchovni ocisté¢ a potenciondlnimu rlstu v této oblasti. Je nutno

poznamenat, Ze dusevni a duchovni stranka na sebe mohou byt pevné navazany.
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5.3.2 Procesy pri plstu
Tato podkapitola se zamétuje piimo na jednotlivé procesy, které se spousti, kdyz
za¢neme drzet pust a jsou atributy divodii pro jeho podstupovani. At uz se jedinec zaméiuje

na jakoukoli ¢ast, kterou chce piistem zménit, Gcinky se dotykaji vice ¢asti lidské bytosti.

5.3.2.1 Télesné zmény

Ubytek vahy. Nejvétsi ztraty hmotnosti ptichazi b&hem prvnich 4 dni (1 kg/den),
nasledujici dny zhruba po 0,5 kg/den, po acidotické krizi jsou jiz ubytky mirnéjsi. Ackoliv
se jedinec pfi pustu pohybuje s normalni zatézi, tak organismus pracuje s tukovou tkani
velmi ekonomicky. Maji na n¢j vliv i dalsi faktory, jako je teplota a Cistota ovzdusi, nebo
stav nervového sytému. 9 Pokud nékdo ma za cil piistem zhubnout, musi si uvédomit, Ze
pocateni ubytek vahy je dan i diky odplavenim zbytkli z trdviciho traktu a mirné
dehydrataci. Efekt ptstu na ztratu vahy je ac¢inny, pokud je nasledovany i zménou stravy po

absolvovani pstu.%

OC¢isténi (detoxikace). Organismus se ptedné zbavuje tuku, poté riznych soli, starych
a nemocnych bun¢k, ohnisek infekce. Dulezité je ocisténi od hlent, coz jsou produkty
latkové vymény hromadici se v bunikach a tkanich. Nejcastéjsi pficinami je piejidani, dale
intoxikace alkoholem, tabakem, znecisténym ovzdusim, chemickymi barvivy a konzervanty,
chlorem, syntetickymi vitaminy nebo léky. VSechny tyto usazeniny zatézuji praci bunék a
nasledkem zahlenéni spojovaci tkané je ztrata pruznosti a imunity. Tim dochazi ke zvyseni
dispozice k nemocem a dal$im potizim. Hleny se postupné hromadi v rtznych ¢astech
organismu. Dobrovolnym hladovénim se télo zbavuje nejen hlent, ale i paraziti. Nastava
uvolnéni energie a zlepsi se krevni ob&h. Spatna nalada, napéti, ¢i nervozita jsou ditkazem
$patného stavu krve.®® Clovék Zijici v dne$nim svété je unikatni tim, Ze se vyvijel v
syntetickém prostiedi chemikalii. Proto zaZivame mimotfadnou zatéZ a nase téla si musi umét

poradit nejen sjedy, které se vyskytovaly v ramci celé evoluce, ale i t€mito historicky

novymi. Tuto schopnost obecné zesiluje pravé pist.*
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Omlazeni organismu. Vseobecné biologické zakony spocivaji v tom, ze po skonceni
procesu utlumu pfichazi vzestup neboli posileni. To je v ptfimé souvislosti s pustem, kdy
hladovéni vytvaii vyéerpanost a poté pfichazi regenerace. Cim je utlum intenzivngjsi, tim
hlubsi je regenerace.®” Tento proces je vSak pfitomen jak pii samotném pistu, tak i po
skonCeni. Jsou pfi ném pfitomny dva procesy: proces rozrusovani (destrukce) a obnovy
(rekonstrukce). Destrukce je charakterizovana rozpadem bilkovin a okyselenim vnitiniho
prostiedi. Proces obnovovani je zalozen na riistu bilkovin a vyrovnavani vnitiniho prostiedi.
Pist je fyziologicky proces regenerace organismu. Nejvice je omlazeni pozorovano na kazi,

zlep3uje se struktura a mizi vrasky. O¢i ziskavaji jiskru a lesk.%®

Klid organii. Lécebné hladovéni vyrazné Setii organy téla, zbavuje je zatéze a
odstranuje piekazky pti transportu zivin do bun¢k. V klidu je hlavné srdce a cely travici trakt
je v disledku piijimani potravy posilen a mizi jeho poruchy.% Plst vdééi za svou uginnost
zakladnimu faktu fyziologie. Zazivaci organy jsou témi nejvétsimi v téle a na jejich bézné
fungovani se spotfebuje ohromné mnozstvi energie. Prosty fakt zamezeni potravy zpiisobi

jejich odpoéinek a energie je pfesmérovana na lééeni.'®

Normalizace mikroflory a obranyschopnost organismu. Aktivaci bunéfného
systému se pietvari enzymaticky systém. Plst obnovuje obranyschopnost bun¢k i organti a
zvySuje tak celkovou obranyschopnost organizmu. Jedinec ziskava odolnost vic¢i vnéjsim
vliviim. Opouzdiend patologicka loziska, kterd nejsou likvidovéna antibiotiky a ani jinymi
chemickymi preparaty, pfi hladovéni mizi. Pfichdzi zména mikroflory v tlustém stfevé, od
hnilobnych procest k pfirozenému mléénému kvaseni (tento zpisob nachdzime u malych

déti, které maji travici trakt ¢isty), tim se zlepSuje syntéza vitamind.%

" NIKOLAJEV, J. C. aE. I. NILOV. Léceni hladovkou: jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoci lécebného hladovéni. Bratislava:
EKO-KONZULT, 1996.Alternativni medicina. ISBN 8088809169.: s. 37

®PARTYKOVA, Vilma. Hladoveéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 59

¥ MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Lécivd detoxikace hladem: Teorie. Bratislava: Eugenika, 2016. Teorie (Eugenika). ISBN 978-80-

89227-50-3.: 5. 92

100 \WEIL, Andrew. Natural Health, Natural Medicine: The Complete Guide to Wellness and Self-Care for Optimum Health. Rev.ed.

New York, NY: Houghton Mifflin, 2004. ISBN 0618479031.: s. 237-239

0L pARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 56-57
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5.3.2.2 Psychospiritualni oCista a rust

Utinky puistu pro zlep$eni psychickému stavu, kdy je profilovana motivace k tzv.
duSevni ocisté, neni rozhodné druhotna za motivaci vyléCeni téla. Etapy 1é¢by, kterymi
prochazi télo, mohou byt stejnou mérou vztahovdny i na stranku psychickou a dale
spiritualni. Tyto pochody jsou na sebe velmi navazané, proto jsou spojeny do jedné kapitoly.

Co se odehrava ve vnitinim poli jedince, samoziejmé nejde zaznamenat s presnosti,
jako je fungovani organismu. Je zde vSak jasna korelace vyluCovani nepotiebného a
Skodlivého jak z téla, tak z psychického pole. Pustem jsou uvoliiovany psychické bloky
vytvotené béhem zivota jedince, mizi zatvrzelost a Clovek daleko 1épe zvlada stresové
situace, se kterymi piijde do styku. Vyvoj pii pustu je velmi dynamicky proces, uvrhajice
jedince ze zacatku do velmi negativnich pocitl. Pfichdzi strach, zlost i smutek, které jsou
postupn¢ minimalizovany s vysledkem pocitu lehkosti. Mysl se vycisti a uklidni, plst
osvobozuje ¢lovéka od zatézi viedniho dne.’?? Avsak tento proces teorie psychospiritualni
oCisty je také nazyvan autofagie. BEhem psychospiritualni autofagie, duse trdavi emocionalni
a spiritudlni Skodliviny a nastavuje rovnovahu, podobné jako ta bunécnd. Tento predpoklad,
zalozeny na teorii holismu, naznacuje, zZe pokud se v téle déje néco tak vyrazného jako je
autofagie, tak dopadé na viechny roviny jedince: mysl (duse), t&lo a ducha.!%®

Pokud clovék védomé hladovi, tak dochazi k odstranéni patologickych energicko-
informacnich psychickych blokl a zvySuje se citlivost k informaénim procestim. Déle jsou
stimulovany dusevni a tviiréi schopnosti. Nervové impulzy ze stfev a zaludku jsou vétSinou
blokovany témi vyznamnéjSimi ze smyslovych organti. Diky prazdnému travicimu traktu a
zaludku pfti pustu se prudce zvysuje pocet impulzil a jejich intenzita. Dostavaji se do mozku,
probiha jeho aktivace, a to zejména Sedé kury mozkové. Tim je v ¢innosti vét§i mnozstvi
neuronll (nervovych buné¢k tvotici Sedou kiiru mozkovou) a zésadné se zlepSuje mysleni.
Clovék ma daleko lepsi sebereflexi a sebeuvédoméni.'® Pistem se tedy Gisti mysl (duse),

ktera je tvofend citénim, vnimanim, pfedstavivosti, paméti, rozumem a vili.1%®

102 SCHWITZER, Silvana. Zazracny piist: [novy zacatek: ocista téla i ducha]. Olomouc: Fontana, 1998. ISBN 8086179044.: s. 1-24
103 RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington: AuthorHouse, 2012. ISBN 9781481723794.: s. 381
4 MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Léciva detoxikace hladem: Teorie. Bratislava: Eugenika, 2016. Teorie (Eugenika). ISBN 978-80-
89227-50-3.: 5.64-65

105 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 105
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S celou dusevni a spiritudlni strdnkou pustu se poji také myslenka, ze Clovek je
navazan na jidlo jako na prvotni pottebu k preziti (A. Maslow). Negativni pocity jsou
spojovany i se zlosti nad jeho ztratou. V nékterych piipadech je ale tato potieba tak velka,
ze zastinuje schopnosti jedince jasné premyslet. V podstaté ode dne narozeni je touha po
jidle dominantni. Tento vnitini pohon pro jidlo je na uréité urovni neustale pfitomen od
zacatku do konce Zivota a jen ziidka se tato potieba ztraci. Jakmile se ale jedinec dostane do
procesu smutku a truchleni, tak se mohou objevit nevyfesena traumata, jelikoz jidlo je silnou
soucasti lidského Zzivota. Tato zlost spojena s piistem ma potenciondlni schopnost k
vytvoreni zna¢ného pozitivniho riistu, pokud je jedinec schopny si uvédomit, zZe je na jidlo
jiz méné& navazan a nékteré véci je schopen nechat byt.1% Pokud ¢lovék spojuje jidlo s laskou
a péci, tak ho pilst postavi proti tomu nejzakladnéj$Simu v jeho Zivoté. Pro ty, ktefi se
nevédomé vyhybaji svym pocitim pomoci jidla, pust jim poskytne ptilezitost Celit skrytym
bolestem za timto vztahem.1%’

Nyni se piesouva text blize ke spiritualité pii pistu naznacené vyse, ktera se poji se
vztahem psychickym. Ucel takovéto abstinence od jidla, at’ uz kratkou, nebo deli dobu, je
zbavit se na urcitych trovnich vazeb, které nas svazuji se svétem zaloZenym a materialnich
potiebach, kterymi jsme denné obklopeni. Past oddaluje jedince od tohoto svéta a umoznuje
¢lovéku se soustiedit na svou duchovni stranku, na véci okem neviditelné a na svtij vnitini
svét. 1% Termin psychospiritudlni je vysvétlovan jako koncept, kdy se tyto dvé roviny (duse
a duch) potkavaji a dale se i propojuji. Mlze byt tedy nadefinovan jako vztah mezi
sebepojetim, emocionalni harmonii, jako zdroj inspirace, ale stejné tak jako hledani smyslu

a uéelu zivota individua.'®

1% RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience.Bloomington: AuthorHouse, 2012.1SBN 9781481723794.: s. 379—
381

W7 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 48-49

1% HALLESBY, Ole. Prayer. Updated version. Minneapolis: Augsburg, c1994. ISBN 080662700X.: s. 114

109 MIJARES, Sharon G. a Gurucharan Singh. KHALSA. The psychospiritual clinician's handbook: alternative methods for
understanding and treating mental disorders. Binghamton, NY: Haworth Reference Press, c2005. ISBN 0789023245.: s. 163-182
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Graf ¢ 1: Divody k podstoupeni piistu
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Respondenti povétsinou uvedli podobné duvody, pro¢ se pustu vénuji. Jejich
procentudlni zastoupeni je viditelné v Grafu €. 1 vySe v textu. JelikoZz byla tato otazka
v dotazniku oteviena, tak respondenti ¢asto uvadéli vice divodi. Proto byly podobné
davody seskupeny do jednotlivych casti pro naslednou analyzu. K této otazce se vyjadrili
vSichni respondenti takovym zptisobem, ze bylo mozné jejich divod zatadit do nékterého
z vymezenych skupin, proto byl kazdy respondent do této analyzy zafazen. Protoze
respondenti uvadéli vice divodi, tak procentudlni zastoupeni jednotlivych divodil
neukazuje na procenta z celkového pocétu dotazanych respondentt, ale zviditeliuje
procentudlni rozdéleni jednotlivych divodu pro podstoupeni pusta.

Jak bylo vysvétleno vyse v textu, tak diivody k pulstu jsou zakladné rozdéleny do tii
kategorii — fyzické, dusevni a duchovni. Z toho divodu jsou vysledky analyzy rozd€leny
podle téchto ¢asti. K tomu byla vytvofena i skupina, kdy dotazovani uvadéli divod k pistu
z prostého zajmu 0 danou metodu a chtéli zjistit, co diky pistu zaziji, bez specifického tcelu.

VétSina dotazovanych uvedla jako diivod fyzicky stav, ktery dominuje nad ostatnimi
davody (v grafu modré skupiny) a to s 58 %. Na prvnim mist¢ se u fyzického stavu objevila
detoxikace, tedy ocisténi od Skodlivych latek usazenych v téle reprezentujici 30 %. Na
druhém misté se vyskytovalo obecné zlepsSeni fyzického zdravi spolu s vylééenim
z konkrétni nemoci S 18 %. Poslednim diivodem K podstoupeni plstu z pohledu fyzického

stavu byl ubytek vahy. Tento divod zastupuje v analyze 10 %.
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Dusevni odista, kdy se 1lidé pomoci plstu zaméfili na zlepSeni psychického stavu, je
uvedena v analyze s 15 %. Duchovni rist skoncil na poslednim misté za télesnymi a
duSevnimi motivy, ve vysledku s 12 %. Duchovni rust byl vyjadien napiiklad pochopenim
sebe sama nebo touhou po hlubokych osobnich zazitcich. Mimo tyto tii zakladni kategorie
byly jako divody zajem a zvédavost, zastupujici 15 %.

K analyze diivoda, proc¢ lidé podstupuji piist, bylo dale pozorovano, jakym zptisobem
se lisi jednotlivé odpovédi respondentti podle jejich pohlavi. Toho bylo docileno pomoci
vytvoienim kontingenénich tabulek v programu Microsoft Excel. Jejich grafické znazornéni

je zobrazené v Grafech ¢. 2 a 3.

Graf ¢ 2: Divody k podstoupeni piistu: Zena
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Graf ¢ 3: Divody k podstoupeni piistu: mu?
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Grafy ¢. 2 a 3 ukazuji odli$nosti v diivodech podstoupeni K plstu u zen a muzi.
Zatimco duSevni diivody (Zena — 13 %, muz — 18 %) a duchovni ditvody (Zena — 13 %, muz
— 11 %) jsou v podobnych pomérech, vyraznéjsi odliSeni nastava u detoxikace, zlepSeni
zdravi a Gbytku vahy. Zatimco odpovédi Zen v 38 % uvadely jako diivod detoxikaci, u muzi
byla tato volba pouze v 21 %. Naopak odpovédi muzu uvadély v 25 % jako divod zlepsSeni
zdravi a vyléeni z nemoci, odpovédi Zen Vtomto divodu znaéné zaostavaji, a to
pouze 11 %. Ubytek vahy dale jasné dominuje u Zen se 17 %, zatimco tento diivod je u muzi
zanedbatelny na tirovni pouhych 2 %. Odpovédi muzi dale vykazuji zna¢nou prevahu v ¢asti
zvédavosti a zajmu s 23 %, ktery u Zen dosahl pouze 8 %.

V zavéru analyzy, pro¢ se lidé zabyvaji plstem, bylo zkoumano, zdali existuje
zavislost mezi pohlavim a divody k jeho podstoupeni. Tato zavislost kvalitativnich znaki
byla zpracovdna pomoci Pearsonova chi-kvadrat testu. Tento test je stoji na zdkladé
pozorovanych a o¢ekavanych Cetnosti. Vypocitané teoretické Cetnosti jsou pocitany z téch
pozorovanych a to dle vzorce eij = (ni * nj)/n, kde n ptedstavuje soucet vSech teoretickych
Cetnosti (soucet sloupct a ftadkd), nj piedstavuje soucet pozorovanych cCetnosti
Vv jednotlivych fadcich a ni soucet ve sloupcich. Tato pozorovani musi byt nezavisla, 80 %
bunék v tabulce teoretickych ¢etnosti musi vétsi hodnotu nez pét a vSechny buiiky musi mit
teoretickou Getnost vyssi nez dva.11

Zhodnoceni, zda existuje zavislost mezi pohlavim, bylo vypracovano v programu
Microsoft Excel pomoci funkce CHITEST. Pomoci této funkce byla pocitana hodnota
parametru p. Pokud je hodnota parametru p mensi nez o (ktera je povétSinou stanovena na
hodnotu 0,05) tak jsou znaky na sob¢ zavislé. JestliZze je hodnota p vétsi neZ a, znaky jsou
naopak nezavislé.!*? Jelikoz musi byt pozorovani nezavisla, tak divody spadajici pod
fyzické byly seskupeny do jednoho oddilu. Tedy tato ¢ast je odliSena od podrobnéjsich

fyzickych motivi graficky zndzornénych v Grafech ¢. 2 a 3.

110 HOLCIK, Jii{, Martin KOMENDA a (eds) a kol. Testovani nezavislosti (Pearsonitv chi-kvadrat test): Matematicka
biologie: e-learningova ucebnice [online]. Brno: Masarykova unverzita, 2015 ISBN 978-80-210-8095-9. [cit. 2017-03-
12]. Dostupné z: http://portal. matematickabiologie.cz/index.php?pg=aplikovana-analyza-klinickych-a-biologickych-dat--
analyza-a-management-dat-pro-zdravotnicke-obory--testovani-hypotez-o-kvalitativhich-promennych--analyza-
kontingencnich-tabulek--testovani-nezavislosti-pearsonuv-chi-kvadrat-test.

1 Testovani hypotéz [online]. [cit. 2017-03-12]. Dostupné z:
https://www.fd.cvut.cz/department/k611/PEDAGOG/VSM/5_testovani%20hypotez.pdf
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Tabulka 1: Pozorované cetnosti nij divodii K podstoupent piistu

Duchovni | Fyzické Zajem,
Dusevni o€ista | gt divody zvédavost | Soucty n;
Muz 8 5 21 10 44
Zena 6 6 31 4 47
Soucty i 14 11 52 14 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zavislosti mezi pohlavim a divody k podstoupeni k plstu jsou prezentovany
v Tabulce €. 1 s konkrétnimi hodnotami. Fyzické diivody a duchovni rist popsalo vice zen

nez muzd. Naopak dusevni ocistu, zdjem a zvédavost uvedlo vice muzil, nez Zen.

Tabulka 2: Teoretické cetnosti eij ditvodii k podstoupeni piistu

Duchovni | Fyzické Zajem,
DuSevni o€ista | rist divody zvédavost Soucty ¢
Muz 6,76923 5,31868 25,14286 6,76923 44,00
Zena 7,23077 5,68132 26,85714 7,23077 47,00
Soucty ni 14,00 11,00 52,00 14,00 91,00

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 2 predstavuje teoretické Cetnosti ejj divodl podstoupeni k pistu. Tyto
hodnoty byly potiebné k naslednému vypoctu, zdali dlivody zavisi na pohlavi respondenti.
Teoretické Cetnosti byly vypocitany z hodnot v Tabulce ¢. 1 dle vyse popsaného vzorecku
eij = (ni * nj)/n. Dale pomoci funkce CHITEST v programu Microsoft Excel byla vypocitana
hodnota parametru p s vysledkem 0,18884. Ziskana hodnota je vét$i nez hodnota o
stanovena cislem 0,05. Z tohoto ditvodu lze fici, Ze zde neexistuje statisticky vyznamny

rozdil. Divody podstoupeni K ptistu nejsou zavislé na pohlavi.

Doplnujici odpoveédi:
= Martina vypovédéla, ze se zacala zajimat o pust pouze ze zvédavosti, chtéla zjistit,
jakym zpisobem na ni bude odepieni stravy pusobit. Déle byla zvédava, jak dlouho
pust vydrzi. Neméla zadny specificky cil, kterého chtéla dosdhnout. Poté vSak zacala

drzet pist kvili sniZeni vahy, jelikoZ s ni nebyla delsi dobu spokojena.
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Miroslav uvedl rozhodnuti k pustu z diivodu vy¢isténi organismu a jeho celkovému
odlehceni, a to kvili nemocem. Specifikoval ¢asté virézy hornich cest dychacich,
potize se zlu¢nikem ¢i problémy S travenim. JelikoZ mél pozitivni zkuSenost s touto
metodou, tak ji od té doby nasledn¢ aplikuje jako G¢inny prostiedek k prevenci pied
vznikem nemoci.

Jana se rozhodla pro pist také ze zvédavosti, jak uvedla prvni dotazana. Dale ji §lo
0 vycisténi organismu od usazenych latek v t€le, neméla vSak zadné konkrétni

zdravotni potize, pouze citila potiebu ocistu a odlehCeni pro organismus.
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5.4 Délka pustu

Pisty podle ¢asového obdobi jsou zékladné d€leny na pusty kratkodobé a dlouhodobé.
Doporucené délky pro absolvovani pustu jsou: 1, 3, 7, 15, 21 a 40 dnii. Rozd¢leni na tyto
Casové useky je stanovené na zakladé¢ védomosti expertii se znalosti proudéni energii
v centrech lidského téla.}'? Délka dobrovolného hladovéni rozhodné zavisi na individualni
konstituci, na stupni zaneSeni/onemocnéni organismu a sile vile jedince. Pfi pustu je vzdy

nutnost zohlednit individualni moznosti a vlastni pocity.

5.4.1 Kratkodoby piist

Kratkodobym plstem je mySleno ¢asové vymezené obdobi trvajici maximalné jeden
tyden. Tyto pusty velmi dobfe funguji napiiklad na akutni potize S rychlym projevem a
priibéhem.!® Miize se jednat o pomoc pii takovych onemocnénich jako je nachlazeni,
chiipka nebo infekce. Zde vSsak mizeme narazit i na nazor, ze kratky pust je pouze ten, ktery
trvd maximalné tfi dny.!* Také se objevuje informace o plistu nazvaném jako stfednédoby,
ktery bézné trva od tii do sedmi dni. Ve sttednédobém pistu je tedy nastaven jakysi
kompromis mezi ptistem skutecné kratkodobym a dlouhodobym.

Pust o délce 1-3 dnu aktivuje CNS, dokaze vyprazdnit a uklidnit zazivaci Gstroji a Cisti
krev od skodlivych latek. Hladovéni o délce 24—-36 hodin se nazyva lacnéni. Kromé vycisténi
zazivani slouzi k celkovému odpocinku a uklidnéni organismu. Tti dny jsou hrani¢nim
obdobim, kdy mtzeme hladovét viceméné sami, poté bychom méli byt nejlépe pod
dohledem odbornikii. Pravidelné zieknuti se stravy jednou tydné je vybornym prostfedkem
k prevenci a je ptipravou na delsi obdobi bez stravy.*® Plist od t¥i do sedmi dni systematicky
¢isti mezibunécnou tekutinu. DalSim bodem je regenerace kryci sttevni 1 Zalude¢ni tkéané.
Zieknuti stravy do jednoho tydne znamena obecné povrchovou o¢istu organismu.'® Do této
kategorie je zafazovan 1 systém stfidavého pustu, tedy plsty kratkodobé (maximalné jeden

den) opakujici se v pravidelnych intervalech po urcitou dobu.

2 MACHA, Pavel. Co je piist? Past [online]. [cit. 2017-01-24]. Dostupné z: http://www.pust.cz/frame.php?load=cojepust

183 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 84

14 WEIL, Andrew. Natural Health, Natural Medicine: The Complete Guide to Wellness and Self-Care for Optimum Health. Rev.ed.
New York, NY: Houghton Mifflin, 2004. ISBN 0618479031.: s. 237-239

USPARTYKOVA, Vilma. Hladovént pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.:s. 12-17. 163, 172, 215

U6 MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Lécivd detoxikace hladem: prakticka cast. Bratislava: Eugenika, 2016. ISBN 978-80-89227-70-9.:
s. 215
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5.4.2 Dlouhodoby pist

Od jednoho tydne hladovéni podstupujeme jiz pust dlouhodoby, ktery dokaze vytesit
potize i chronického charakteru.!'” Delsi puist je jiz silnym zasahem do organismu jedince,
proto je casto doporucovano jeho podstoupeni pouze pod odbornym dohledem zkusSenych
specialistli. Divodem je nebezpeci, které pii takto dlouhém obdobi bez potravy miize nastat.
Na druhou stranu za nim stoji i vysledky uzdraveni z nemoci, které dlouho odolavaji jinym
1é¢ebnym postuptim, jako je bronchialni astma, revmatoidni artritida, nebo stfevni zandty. 8

Bé&hem pustu do dvou tydni je provedena ¢asteéna ocista pojivovych tkani a jater,
upravuje se cévni systém a Cinnost srdce. Ze vSech bun€k organismu jsou vyplaveny
Skodlivé latky. Do tii tydnd dnli jsou zcela regenerovany a ocCistény ledviny a jatra, dale
vétSina 714z s vnitini sekreci. Vstiebany jsou uloZené soli, hleny a nékteré druhy nadort. Pii
této délce lécebného hladoveéni odchdzi kameny zZ mocového méchyte a zlucniku. Past o
délce 21-30 dnt jiz likviduje téméf vSechna onemocnéni a infekce. To stejné plati pro
vétSinu starych bunék. Buniky mékkych tkéni jsou regenerovany a obnoveny, nejvice to plati
pro buiiky kozni. Je vymeénéna a upravena tukova tkan. Je odstranén patologicky program a
je nahrazen novym zdravého organismu.!®

Pisty mohou lidé provadét v domacich podminkéch, nicméné existuji i specializovana
pracovisté a nemocnice, které se touto terapii zabyvaji (v Evropé napriklad Nemecko, kde
ma lécba piistem silnou tradici — pozn. autorky). V takovém piipad¢ je tato praktika uvadéna
jako puist terapeuticky. Ackoliv je pist hojné kritizovan, tak existuje mnoho studii, které
prokézaly jeho i€innost na nemoci jako: artritida, astma, rakovina, kardiovaskularni nemoci,
epilepsie, diabetes, vysoky krevni tlak, gastrointestinalni nemoci nebo obesita.!?® Studie
jasné ukazuji, Ze pust provadény pod dozorem v délce 7-21 dnii je efektivni v feSeni nejen

vysokého krevniho tlaku, ale také na revmatické problémy, &i chronické bolesti.??!

17 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 84

H8 WEIL, Andrew. Natural Health, Natural Medicine: The Complete Guide to Wellness and Self-Care for Optimum Health. Rev.ed.
New York, NY: Houghton Mifflin, 2004. ISBN 0618479031.: s. 237-239

19 MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Léciva detoxikace hladem: prakticka cast. Bratislava: Eugenika, 2016. ISBN 978-80-89227-70-9.:
s. 215-216

120 RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience.Bloomington: AuthorHouse, 2012.1SBN 9781481723794.: s. 13-61
21 NAIR, Pradeep M. K. a Pranav G. KHAWALE. Role of therapeutic fasting in women's health: An overview. Journal of Mid-life
Health [online]. 2016, 7(2), 61-64 [cit. 2017-03-05]. DOI: 10.4103/0976-7800.185325. ISSN 09767800.
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Graf ¢. 4: ZkuSenost s délkou piistu

Jiné, 5%

g Prerusovany plst, 9%
30 avice dni, 3%

21 dni, 9% 1den, 17%

15 dni, 6%

10 dni, 10%_—"

7 dnf, 17% 3 dny, 24%

Zdroj: Viastni zpracovani

Odpovédi respondenti na zkuSenosti s délkou pustu byly srovnany od pustu
nejkratSich po ty nejdelsi. Tato otdzka byla v dotazniku uzaviena, ale s moznosti
vicenasobného vybéru odpovédi, proto procentudlni vyhodnoceni ukazuje rozdéleni
jednotlivych plistu podle jejich Cetnosti. Nejcastejsimi puisty jsou piisty kratkodobé, tzv. piisty
do sedmi dnii. Tyto pusty tvoti 67 % z celkového poctu. Z kratkodobych plstl se na prvnim
misté umistil past v délce tii dnt, tedy 24 %. Druhé misto se 17 % obsadil pust jednodenni.
Spolu s jednodennim pustem se stejnym poctem umistil ptst v délce jednoho tydne. Nejnizsi
zastoupeni v kratkodobych ptistech ma pist prerusovany, prezentujicich 9 % z celkovych
odpovedi.

Nizsi zastoupeni maji pusty dlouhodobé, jejich pocet ve vysledku analyzy je
zbyvajicich 33 %. Pist v délce deseti dnti skoncil v dlouhodobych ptistech na misté prvnim,
zastoupen 10 %. Patnactidenni zaostava se 6 % a naopak dvaceti jednodenni pust je uveden
9 %. Pusty delsi, nez dvacet jedna dni drzelo jiz velmi malo respondent. Tyto pusty
zastupuji pouha 3 %. Do skupiny jiné byly zatazeny délky, které nespadaly pod jiny zadany

Casovy udaj, uvedené 5 %.

Doplnujici odpovédi:
= Martina vypovédéla, ze jeji prvni past byl v délce sedmi dnti, poté zatadila na devét
mésict bez vyjimky pust sttidavy (stfidani dne jidla a dne plstu). Nyni zvazuje
znovuzavedeni sttidavého plistu do svého rezimu.
= Miroslav uvedl, Ze obCasné drzi pust jednodenni, méné pak pisty dlouhé dva az tii
dny. Nejdelsi pusty, se kterymi ma zkusenost, jsou v délce péti dni (dvakrat).
= Jana sdélila, Ze jeji nejdelsi plst byl osmndctidenni. Déle méa zkuSenost

s jednodennimi pusty, s pusty o délce jednoho tydne a plistem desetidennim.
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5.5 Jednotlivé etapy piistu

5.5.1 Pripravné obdobi

Mira obtiznosti, S jakou bude pust probihat, zalezi z velké ¢asti na dvou faktorech.
Prvni je rozhodnuti jedince, jakym zpusobem se k pustu bude stavét. Druhy faktor je stupen
zne€isténi organismu. Z tohoto davodu je ¢asto doporuc¢ovano pied kazdym pistem provést
ptipravu. Tim jsou zmirnény nésledné projevy oc€istovani a prubéh pustu je plynulejsi.
Diisledngji by méla byt dodrzovana u pisti dlouhodobych.1?2

Pro pusty kratké v délce jednoho az tfi dnd, které jsou vSak nejsilngjsi z hlediska
emocniho napéti hlasitych protestli abstinujiciho Zaludku, staci doba piipravy jednoho az
péti dnti. Pro pusty, jakkoliv delsi, je doporucovano se pfipravovat v trvani péti az ctrnacti
dnt. Princip spo¢iva hlavné ve zmén¢ stravovaciho rezimu. V jidelni¢ku by mély byt
eliminovany konzervované, ¢i jakkoli chemicky upravené potraviny. Dale sladkosti,
alkohol, kava a cigarety. Naopak ptednosti je v priibéhu pit pouze Cistou vodu a sniZovat
davky stimulacnich napojt. Dale snizit celkovy objem jidla o tietinu az polovinu. Nemén¢é
dulezité je zatadit do stravy ovoce a zeleninu. Diky této pfiprave si jedinec mentalné zvykne
na objemové mensi a leh¢i jidlo, tim se zmirni nasledny piechod i psychicky Sok bez
obvyklého pravidelného ptisunu potravy, na ktery mize byt i velmi siln¢ emo¢né navazany.

r

Vynechanim ptipravného obdobi se nijak nezméni Gcinky pustu, ale privodni Cisténi bude
intenzivn&jsi. Bohuzel, je velmi ¢asté, Ze je tato doba piiprav opomijena.’?®

Dalsi moznou pfipravou je aplikovani ocistnych procedur. Mohou to byt rlizné formy
oCisty, naptiklad terapie §tavami. Piti §tav zajistuje pro¢isténi pojivové tkdné a ledvin.12*
Jestlize je pust zahjen diive, nez je jedinec skutecné piipraven, mize si privodit télesné,

duchovni i emocionalni nasili.}?°

122 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 48-49

123 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 46-52

128 MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Lécivd detoxikace hladem: prakticka cast. Bratislava: Eugenika, 2016.ISBN 978-80- 89227-70-9.:

s.14

12 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 119
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Graf ¢ 5: Dodriujete pripravou fazi pied piistem?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Pouze 8 % respondentl vypovédélo, Ze piipravnou fazi skuteéné dodrzuji. Déle 18 %
dotazanych uvedlo, Ze ji sice dodrzuji, ale ne disledné. Ob¢asnym piipravnym obdobim se
zabyva celkem 26 % respondentl. Pro t¢éméf polovinu respondentti (48 %) neni piipravna
faze dulezita. Celkem 26 % respondentt popsalo, ze ji spise nedodrzuji. Nasledné 22 %
respondentl se ptipravnou fazi nezabyva viibec, coz je veliky rozdil oproti jeho skutenému
dodrzovani.

Respondenti, ktefi uvedli, Ze nad ptipravou premysli (odpoveéd’ ano, spiSe ano a obcas),
byli nasledné dotazani, jakd doporuceni dodrzuji. Na prvnim misté se z ¢etnosti odpovédi
umistilo pfizplisobeni stravy (38 %), na druhém vynechani alkoholu (24 %), na tfetim rtizné
ocistné procedury (17 %) a na Ctvrtém vynechani kdvy a stimulac¢nich napoji (15 %).

Posledni misto ptipadlo dodrzeni casového obdobi ptipravy (6 %).

Doplnujici odpovédi:

= Martina uvedla, Ze se pfipravnou fazi nezabyva, nedodrzuje zadna doporuceni a na
pust ptechazi z normalni stravy, bez jakykoliv omezeni, at’ uz se jedna o mensi porce,
¢i druh jidla. Jediné, co povazuje za dilezité, je jeji dobry psychicky stav.

= Miroslav sdélil podobné informace. Nedodrzuje zadna doporuceni, do niceho se
nenuti a nechava vSemu pfirozeny volny priibéh. Bud' je na plst sdm od sebe
pfipraveny, nebo neni.

= Jana ptfipravu na samotny pust taktéz viibec nezohlediiuje a funguje vV normalnim
dennim rezimu, bez upraveni stravovacich navyk a dalSich doporuceni, jako je délka

pfipravy na obdobi pistu.
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5.5.2 Doba piistu
V této Casti ptichazi na fadu jiz samotny ¢as pistu. Z hlediska zmén v organismu byl
rozd¢lena na dv¢ stadia, a to podle postupného pfechodu z jednoho primarniho zdroje

energie na druhy, z glukézy ziskané z jidla na ketézu ziskanou rozpousténim tuki.

5.5.2.1 Prvni stadium

Prvni stadium trva ptiblizné 2-3 dny, piesné dle ucinki fyziologie pustu, které bylo
objasnéno v predchozim textu. Prvni stadium je specifické svym drazdénim ohledn¢ ztraty
potravy. Clovéka rozrusi napiiklad pohled na jidlo, ving potravin a velka chut’. Nepiijemné
jsou pro jedince i rozhovory o jidle, nebo i samotné cinkani nadobi. Dale jedinec pocituje
hlad, ale nemé velky pocit Zizn&. Dal$i zménou je pokles hmotnosti, povétSinou az o jeden
kilogram za den.?6

Kdyz se ¢lovek ziekne stravy, kterd je v podstaté pro vSechny zivé tvory drogou a tuto
potiebu neuspokoji, tak se zatne zamétovat na své vnitini vnimani a zapocne tzv. uklizet ve
svém védomi. Pfiznakem vnitiniho boje a podfizeni se své viili mohou byt poruchy spanku,
$patna nalada, podrazdénost a dal$i negativni emoce. Lidé se silné vyvinutym pocitem hladu
a chuti, také ptipadné se silngjsim vztahem k tabaku ¢i alkoholu, prochazi timto stadiem se
siln¢j8imi projevy. Prvni stadium pistu je zvlastni test odhalujici negativa ve védomi
jedince, poté se ¢lovek stava vyrovnanéj$im a energeticky silngj$im. K tomu je dulezité
dodat, Ze jiz vtomto obdobi dochazi k detoxikaci a jsou likvidovany patologické
mikroorganismy. To mize zpisobit bolesti hlavy, celkovou slabost jedince, lehkou zavrat
nebo buseni srdce.!?’

Tyto piiznaky dale doprovazi i adaptace na jiny druh energie, probihajici jiz od
druhého den piistu. V této dob€ jiz neni dostatek glukézy pro normalni mentalni fungovani,
Klesaji zasoby cukru, snizi se jeho dodavka i do mozku a objevuji se pocity lehké hlavy a

&lovék je psychicky unaveny, hiife fesi problémy. 128

126 NJIKOLAJEV, J. C. aE. I. NILOV. Léceni hladovkou: jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoci lécebného hladovéni. Bratislava:

EKO-KONZULT, 1996.Alternativni medicina. ISBN 8088809169.: s. 55

RIPARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.:s. 107-108

128 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 85
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Graf C. 6: psychické zmény 2.-3. den puistu
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Jelikoz byla tato otazka oteviend, dotazovani vétSinou uvadeli vice odpovédi, které
byly seskupeny podle podobnosti. Proto odpovédi zviditeliuji procentualni rozdéleni
jednotlivych pocitt z celkové uvedenych. Skupiny jsou fazeny od pocitll pozitivnich az po
ty negativni. Zklidnéni a dobry pocit jsou uvedeny 19 %. ZlepSeni mysleni a citlivosti
(zbystteni smysli a vnitini vnimani) uvadéji hodnotu s 11 %. Dale byl vytvoifen tsek pro
odpovédi, kdy lidé nepocitovali Zadné zmény, nebo je nedokézali popsat, vyjadiené 19 %.
Intenzivni chut' tvoifi 11 % z Cetnosti odpovédi. Psychickd tnava zastupuje 19 %,

podrazdénost a nervozita tvori cekem 21 %.

Doplnujici odpovédi:

= Martina vypovédéla, Ze je v naprosté harmonii a nepocit'uje na sobé zadné vnitini
zmény, kromé zbystienych smysli, konkrétn€ uvedla ¢ich. Uvedla vsak, ze rozdil
nevnima proto, Ze ma 1 pi1t normalnim rezimu velmi silnou vnitini energii, jelikoZ
pracuje jako masérka a vnimani ma na stabilni Grovni.

= Miroslav popsal, ze ma vétsi vnimavost sebe sama i svého okoli, vnima zbystieni
smyslt. Psychicky je vyrovnany a odpocaty, ale co pocituje intenzivnéj$i chut
k jidlu.

= Jana uvedla, ze v prvnim dnu pocituje nejdiive radost, ale odpoledne se ji nalada
velmi zhorSuje, citi se nepfijemné a je podrazdéna. Dalsi dva dny se ji ndlada méni
béhem dne, rano nastupuje pocit euforie, ale pfes den se pocity meéni a dostavuje se

intenzivni chut’ k jidlu.
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Graf ¢. 7: Fyzické zmény 2.-3. den piistu
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Stejnym zplisobem, jako u pfedchoziho grafu, byly odpovédi respondentii seskupeny
podle podobnosti do jednotlivych skupin. Tedy procentualni zastoupeni jednotlivych zmén
nezviditeliiuje procenta z celkového poc¢tu dotdzanych respondentt, ale ukazuje procentudlni
rozdéleni jednotlivych pociti zmén na fyzickém téle. Zmény jsou opét fazeny od pozitivnich
pocitil k tém negativnim. Z kladnych zmén se na prvnim misté umistil pocit lehkosti téla a
pfisun energie, tedy uveden 12 %. Druhé misto bylo obsazeno snizenim vahy, tvotici 9 %.
Zadné zmény, ¢i neschopnost je blize popsat zastupuje 7 %.

Z grafu je zietelna znacné prevaha pociti negativnich, kdy zimomfivost tvoii 14 % a
bolest hlavy 12 %. Celkem 22 % zastupuje u fyzickych pocit hlad, ¢i pfipadnou nevolnost

od Zaludku. Fyzicka tnava tvoti zbyvajicich 24 %.

Doplnujici odpovédi:

= Martina nevnima zadné pocity hladu, ani zimomfivost, ¢i dalsi negativni projevy pfi
prvnich dnech. Uvadi, Ze pokud se pro néco rozhodne, tak nemé zadné defenzivni
projevy, které by ji branily. Naopak tyto projevy mé, pokud se do plstu spise nuti.

= Miroslav vypovédél, ze nepozoruje zadné vyraznéjsi a specifické zmény. Pocit hladu
je unéj minimalni. Jediné, ¢eho si v§ima, je znatelny ubytek vahy (splaskié bricho).

= Jana oproti ptedchozim respondentiim trpi velkou zimomfivosti. Taktéz vnima velky
ubytek vahy az o jeden kilogram za den. Dostavuje se u ni zna¢na fyzickd Gnava, pti

jednom z pastlh méla problém vyjit schody.
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5.5.2.2 Druhé stadium

Druhé stadium piichazi, kdyz se organismus zac¢ne priklanét k vyuzivani ketdzy jako
primarniho zdroje energie (pfiblizn€ od 3. dne). Od této doby se ¢lovek zacne citit podstatné
jinak, a to hlavné z diivodu vyuzivani jiného druhu energie, nez je zvykly. Energie ketdzy
neni v§ak podfadnéjsi nez ta vychazejici z gluko6zy, organismus umi efektivné vyuzivat oba
zdroje. Je to spiSe nasledek navyku, kdy té€lo do tohoto stavu za béznych okolnosti neupada.
Nez si organismus na ketdzu navykne, ¢lovék muze vnimat zamlzené mysleni. Poté mysl
zbystii, ale zaroven ma sklony i ke zpomaleni a hlubsimu promysleni. Jelikoz se za¢nou
rozkladat zasoby tukii, dochézi k uvoliiovani toxinti v nich ulozenych.?°

Mohou se dostavit neptijemné pocity detoxikace, jako je bolest hlavy, slabost
a nevolnost. Objevuje se bily nebo Sedy povlak na jazyku a zubech (vylu¢ovani skodlivych
latek), dech pachne po acetonu a dostavuje se pocit zizn€. VSechny projevy ocistovani jsou
individualni a s rozdilnou mirou intenzity. V souvislosti s oslabenim a intoxikaci organismu
mohou ptijit negativni pocity, jakmile jsou vSak odstranény rizné psychické bloky, ¢lovék
se za¢ina zklidnovat, 1épe spi a zmirfiuji se bolesti hlavy. Od ¢tvrtého az patého dne se cloveék
citi psychicky velmi dobfe.!® Pocit hladu, ktery se objevuje v prvnich dnech se velmi
razantné snizuje a mizi, jelikoz télo (mozek) za¢ne vyuzivat ketolatky jako zdroj energie.t3!

V této dobé je télo intenzivné okyselovano ketoladtkami a dochdzi k autolyze. Cely
organismus odpociva a zac¢inaji probihat ozdravné mechanizmy. Jsou postupné zapojovany
pochody smérem k plnohodnotné vyziveé. Koncem toho obdobi (zhruba od 6. dne) nahle mizi
pocity slabosti, unavy, zavraté a jedinec se zacina citit celkové dobie. Ztraty hmotnosti se
pohybuji okolo pul kila za den. Po piechodu acidotické krize (piizptisobeni té€la na vnitini
vyzivu), pfichazi velka uleva, odchézi pocit unavy a zvySuje se sila, zlepSuje se nalada.
Celkové mizi nepfijemné pocity a ztraci se piiznaky zhorseni chronické nemoci. Cisti se

jazyk a zmirfiuje zapach acetonu z tist. Odchdzi strach a deprese.!®?

12 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 86

B MALACHOV, Gennadij Petrovi¢. Lécivd detoxikace hladem: Teorie. Bratislava: Eugenika, 2016. Teorie (Eugenika). ISBN 978-80-

89227-50-3.: s. 108-109

181 HOLZMAN, David. Alternative and Complementary Therapies: Fasting : Health Benefits VVersus Risks. Volume. 2009. DOI:
10.1089/act.1998.4.227.

12 PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459., s. 110112
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Graf ¢. 8: Psychické zmény dalsi dny piistu
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ptedchozich dvou grafii, byly zmény seskupeny podle podobnosti a znaci procentualni
zastoupeni jednotlivych pociti. V tomto grafu je zfeteln€ viditelny znaény rozdil v navySeni
pozitivnich pocitd vV psychickém poli od prvnich dnech pistu. Negativni pocity jsou téméer
vytlaceny.

Celkem 25 % pociti tvoii zvySeni energie, radost a lehkost. Vyss$i vnimavost
(zbystfeni smyslu, citlivost) a zlepSené mysleni zastupuje 21 %. Na tfetim misté se umistila
vyrovnanost a pocit uklidnéni, tedy 19 %. Zadné zmény, &i nemoznost své pocity blize
specifikovat uvadi 12 %. Stfidani pozitivnich a negativnich pocitl tvoii v procentudlnim
zastoupeni 11 %. Naopak Spatnou naladu, podraZzdénost a dal$i negativni pocity zastupuji
pouha 4 %, do skupiny byla zafazena i celkova psychicka tinava. Tuto otazku nemohlo
zodpovédét 6 dotazanych, jelikoz nemaji zkuSenosti s pustem delSim nez tfi dny, tyto

odpovédi tvoti 8 %.

Doplnujici odpoveédi:
= Martina sdélila, Ze v dalich dnech se citi stale stejné dobte. Ma dobrou naladu a radost
sama ze sebe, Ze pust bez problémi zvlada. Dodava vsak, ze zaroven pocitovala strach,
jak se s pustem bude potykat dalsi dny. K tomu upozornila na zbystfeni smysla.
= Miroslav popsal nervozitu, ktera se dostavila pii patém dni jednoho z pusti a ihned ho
ukoncil. Pfi druhém naopak stale pozitivni pocity.
=  Jané se vzdy od tietiho az ¢tvrtého pistu objevuje trvale dobra nalada a pocit, Ze

dokéze vSechno na svété. Klidnéji spi a vstava asné rano.
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Graf ¢. 9: Fyzické zmény dalsi dny puistu

PUst pouze do 3 dnli
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Stejny postup pfi analyze psychickych zmén v dalSich dnech byl aplikovan i na zmény
fyzické. Tedy zmény byly seskupeny dle podobnosti odpovédi respondenti a v Grafu €. 9
znadi procentualni zastoupeni jednotlivych fyzickych zmén z jejich celkového poctu. Jak je
z grafu zfetelné, zmény smérem k tém pozitivnéj$im jsou zaznamenany nejen u psychickych
pociti, ale i u fyzickych, ackoliv S mensim podilem.

Uvolnéni téla, jeho lehkost a celkové vyssi fyzickou energii tvofti celych 34 %. Ubytek
véahy je uveden 20 %. Zadné fyzické zmény, nebo nemoznost jejich specifikace zastupuje
13 % pocitl. Zimomfiivost se rapidné snizila a tvoii nepatrna 3 %. Celkem 20 % zastupuje
v grafu fyzickou tinavu a bolest v riznych ¢astech téla. Tuto otazku nemohlo zodpovédét 6

dotazanych, jelikoz nemaji zkuSenosti s pustem del§im nez tii dny, tvofici 10 %.

Doplnujici odpoveédi:
» Martina na sobé pozorovala opravdu veliky ubytek vahy a mé¢la uplné jasné zelené
o¢1, coz ji velmi prekvapilo. Mimo ubytek vahy pocit'ovala obc¢as buSeni srdce.
= Miroslav na sob¢ taktéz pozoroval zna¢ny tbytek vahy. K tomu dodava rychlejsi
= Jana taktéz vypovédela tibytek vahy. Déle pocituje mensi inavu a ma velikou zizei i
po vypiti plné sklenice vody. Objevuje se ji kovova chut’ v puse, trnuti zubtli a pocit

suchych citlivych rtd, 1 kdyZ je oSetii balzdmem.
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5.5.2.3 Doporuceni béhem pustu

Druh vody. Voda musi byt skute¢né ¢ista, bez mechanickych necistot a dezinfekce.
Vhodna je bud’ voda balena na trovni kojenecké, nebo filtrovana s co nejniz§im obsahem
rozpusténych latek. Je zastavan tisudek na vodu destilovanou, kterd dokaze absorbovat vice
necistot s protikladnym nazorem, Ze takova voda organismus demineralizuje.**® Rozhodné

by neméla byt pouZivana voda z kohoutku, protoze obsahuje chlor a rizné &astice.*3*

Graf ¢. 10: Jaky druh vody pijete p¥i piistu?
Jiné, 8%

Kohoutkova, 37%
Filtrovana, 10%

Kvalitni balend, 11%

Destilovana, 16% vy o0
Prevarena, 18% Zdroj: Vlastni zpracovani

Tato otdzka byla v dotazniku oteviena s moznosti vicenasobného vybéru odpovédi.
Proto jednotlivé ¢asti zastupuji procentualni Cetnosti jednotlivych druh vod z jejich
celkového poctu. Ackoliv je kohoutkovéa voda vyrazné nedoporucovana pro obsah ¢astic ¢i
desinfekce, vysla jako nejoblibenéjsi, zastupuje 37 %. Na druhém misté skonéila voda
pievatena, tedy s 18 %. Destilovana voda je vyjadiena 16 %, skonéila na misté tietim. Na
ctvrtém misté se umistila kvalitni balena voda s 11 %. Filtrovana voda je v oblibenosti na

misté patém, zastupuje 10 %. Pouzivani jinych druht vody uvadi 8 %.

Doplnujici odpoveédi:
= Martina vypovédé€la, Ze nepije zadné upravené druhy vody ani nad tim nikdy
nepiemyslela a pouzivéa pouze kohoutkovou.
=  Miroslav sdélil, ze pouziva bud’ také vodu z kohoutku, nebo jezdi pro vodu ze
studanky, pokud mu to dovoli ¢as.
= Jana pije ruzné kombinace vice druhti: pfevatenou z kohoutku, baleny Rajec, ale i

vodu destilovanou.

133 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 31-32
13 FUHRMAN, Joel. Fasting and eating for health: a medical doctor's program for conquering disease. New York: St. Martin's Press,
1995. ISBN 031218719X.: s. 218
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Klystyr. Jednou z procedur jsou vyplachy stiev, jinak nazyvané hydrocolon-terapie.
Tato procedura ucinné Cisti tlusté stfevo, jeho pouzivani pii postnim obdobi je
doporucovano, ale neni pravidlem. Zastanci klystyra odivodnuji jejich pouziti z hlediska
odstranovani Skodlivin, které¢ by se jinak vstfebaly sliznici zpét do téla, tudiz by proces
detoxikace nebyl tak G¢inny. Pouzivani klystyra ale nese urcita rizika, jako je mechanické
poskozeni, zasah do stfevni mikrofléry a zaneseni piipadné nakazy.'*® Z tohoto divodu je

nazor na klystyr rozporuplny a zaleZi na individualnim p¥istupu.'3®

Graf ¢ 11: PouZivite béhem piistu klystyr?

Ano
22%
Ne
52%
———__ Obcdas
26%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Klystyr pro procisténi tlustého stieva pouziva pravidelné celkem 22 % respondentd.
Obcasné se k nému uchyli 26 % dotazanych. Naopak celych 52 % respondenti klystyr

Vv prib¢hu plistu viibec nepouziva.

Doplnujici odpoveédi:
= Martina vypovédéla, ze klystyr nikdy nepouzila, ve dnech stfidavého pustu ani
Vv tydennim. Pokud vSak bude drzet v budoucnosti plst delsi, rozhodné ho chce vyuzit.
= Miroslav klystyry pouziva, a to nejéastéji v prvnich dvou dnech. Uvedl, ze klystyr
urychluje proces hladovéni, jelikoz ve stfevech se nic nenachdzi a tim se zkracuje doba
pUstu a zvysuje ucinnost.
» Jana pouziva klystyr béhem puistu denné. Je to soucast jeji kazdodenni hygieny pfi

hladovéni a pomaha ji projit past S mensimi negativnimu vykyvy.

135 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.; s. 70-72
1% RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience.Bloomington: AuthorHouse,2012.1ISBN 9781481723794.: s. 37-39
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Pohyb. Pohybovy rezim na Cerstvém je pro ocCistu zasadni. Nejvhodnéjsi jsou
prochazky v piirodé¢, kolem vodnich zdroji apod. Dlouhé, klidné i nékolikakilometrové
prochazky dokazi velmi pomoci pii krizich, kdy Cerstvy vzduch v kombinaci s jemnym
pohybem rozhybe organismus a zlepsi psychiku. Pohyb musi byt vzdy pfizpiisoben
individualnim moznostem.®®’ Nicméné, zdali se pii pistu aktivngji pohybovat nebo ne, je

kontroverzni. Néktefi radi naprosty klid, n&ktefi naopak pohyb doporucuji.t*
Graf ¢ 12: Jakou fyzickou aktivitu upiednostiiujete béhem piistu?

Plavani, 9%
Jind aktivita, 11%

\

Béhem pUstu se aktivné
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Kratsi prochazky
(do 5 km), 37%

Joga, 19%
DelSi prochazky, 12%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka vztahujici se k pohybové aktivité byla uzaviena s moznosti vicenasobného
vybéru. Opét tedy jednotlivé casti grafu zobrazuji procentudlni zastoupeni jednotlivych
pohybovych aktivit. Na prvnim misté se umistily kratké prochazky 37 %. Druhé misto
v pohybovych aktivitach ptipadlo joze, zastoupené 19 %. Delsi prochazky prezentuji tieti
misto v potadi s 12 %. Dalsi skupinou byla kategorie, kterou volili ti, kteti se pii pistu
aktivné nepohybuji. Tuto odpovéd tvoii stejné procentudlni zastoupeni jako dlouhé

prochazky, tedy 12 %. Plavani skoncilo na poslednim mist¢, uvedené 9 %.

Doplnujici odpoveédi:
» Martina se pohybuje jako v bézné dny, kdy pravidelné (denné) cvici tai-¢i.
» Miroslav viibec neptizptisobuje svou aktivitu pustu, sportuje jako v jiné dny (fotbal).
= Jana ma rada pii pustu krat$i prochazky, nejlépe v pfirodé — v lese. Chiize ji naprosto

dostacuje, aby se citila dobte, avSak ne vyCerpané. Ptiroda ji uklidiiuje a pomaha.

BTMALACHOV, Gennadij Petrovi¢.Léciva detoxikace hladem: Teorie. Bratislava:Eugenika,2016, ISBN 978-80-89227-50-3: 5.130-131
1% RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience.Bloomington:AuthorHouse,2012.I1SBN 9781481723794.: s. 41-43
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Meditace a védomé dychani. Tyto metody se intenzivngji orientuji na vnitini stranku
jedince. Prvni dulezitym faktorem je védomé dychani. Dechem je mozné vnimat energii,
ktera prochazi t€lem, to maji velmi dobfe osvojeni jogini i se svou praktikou ptstu. Proto je
vhodné se denné zaméfit pouze na svij dech. Druhou metodou spojenou s dychanim je
meditace. Meditace je proces, skrze ktery se snazime zklidnit mysl. Védomim dychénim je
vzdy uvadén stav mysli do piitomnosti.’®® Meditaci se ¢lovék odprostuje od vieho, co
Vv mysli probiha s nenasilnym soustfedénim na tady a ted’. Vede jedince od svéta vnéjsiho,

redukuje vechno nepodstatné a uvoliiuje. 4

Graf ¢ 13: Meditujete p¥i pitstu?

Ne, 42% Ano, 50%

Obcas, 8%—/

Zdroj: Vlastni zpracovani

Béhem puistu medituje piesné polovina dotazanych, tedy 50 % respondentt. Dalsich 8
% respondenti se touto technickou zabyva pouze pfilezitostngé. V protikladu 42 %

dotazanych se meditaci nezabyva a pfi pustu ji vynechavaji.

Doplnujici odpoveédi:
= Martina se meditaci cilené nezabyva. Dale ale upfesnila, ze cvi¢enim tai-Ci Si
metody pro zklidnéni a koncentraci, jako je napiiklad meditace, vynahrazuje.
» Miroslav pravidelné medituje i pti bézném rezimu, tudiz ji vnima jako pfirozenou
soucast i v dobé pistu.
= Jana medituje pfi plstu pravidelné, vétsinou kazdy vecer ptiblizné ptl hodiny az

hodinu, podle situace a potieby.

139 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 111-117
1“0 DAHLKE, Riidiger. Velkd kniha piistu. Olomouc: Fontana, c2009. ISBN 9788073365455.: s. 30
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5.5.3 Doba navratova (regeneracni)

Obdobi navratu ke stravé je stejn¢ dulezité, jako samotné obdobi postu. Spravné
provedeni obdobi regenerace prodlouzi jeho ucinek a zesili vysledek, kterého chce jedinec
dosdhnout. Dodrzenim jejich zasad je zaroven zajiSténa i bezpecnost, aby nedoSlo ke
zdravotnim komplikacim. K tomu je zapotiebi ¢as a znalost vyzivy.!4

Doba navratu probiha v nékolika fazich. Nejobvyklejsim zpisobem ukonceni
hladovéni je v podobé cerstvé vymackanych (nejlépe organickych) zeleninovych stav,
nasledovany postupnym zafazenim ovoce a zeleniny v dalsich dnech.!*? Pferuseni piistu
V podob¢ $tav je tim nejbezpecnéjSim zplisobem. Z hlediska stravitelnosti je nejsnadngjsi
ovoce, zelenina a obiloviny. Nasledné lusténiny, nejobtiznéji se trdvi maso, vejce a mlécné
vyrobky, proto by se jim mé¢l jedinec po plistu naprosto vyhybat. Strava po plstu musi byt
co nejlépe stravitelnd a pfirozend. Navrat ke stravé by mél trvat minimalné tak dlouho, jako
polovina doby pstu. V idedlnim pfipadé vsak stejné jako délka trvani plstu.t*®

V prvnim stadiu je zapotiebi obnoveni zazivaciho traktu a je zavislé na délce obdobi
bez stravy. Dukladnéji by tedy mélo byt provedeno Vv piipadé pastt dlouhodobych. Pokud je
drzen piist 6 dni a déle, tak je nutnosti umoznit organismu vylou€eni Skodlivin, které jsou
uvolnéné v krvi. V piipadé, ze by ¢lovek zacal hned jist vaienou, ¢i t€Zko stravitelnou stravu,
astecné utlumeny travici trakt by ji nebyl schopen zpracovat.'** Po obdobi bezprostiedng
po pistu, kdy se piji pouze $tavy, prichazi specialni dieta. Mnozstvi pfijimané potravy musi
byt navySovano velmi pomalu a obezietné.

Mimo zésadni stravovacich doporuceni, by mél byt ptist ukoncen vnimave a opatrné i
z dusevniho hlediska, tedy zapojeni se do bézného Zivota. Na zac¢atku nema jedinec dostatek
energie na feSeni vSelijakych problémi a dramat. Musi byt v klidnéj$im misté a vyvarovat
se napfiklad fizeni v ru$né doprav€. Bude velmi citlivy nejen vici jidlu, jeho vini a chuti,

ale také pripadnym V jidle ukrytym chemikéliim.'*®

YW PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.:s. 115-116

142 FUHRMAN, Joel. Fasting and eating for health: a medical doctor's program for conquering disease. New York: St. Martin's Press,
1995. ISBN 031218719X.: s. 202

13 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havitov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 7475

YMALACHOV, G.P. Zlatd pravidla ocisty a hladovéni. Bratislava: Eugenika Pbl., 2016. ISBN 978-80-8100-194-9.: s. 209-212

S BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fonténa, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 135-136
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Graf ¢ 14: Jak se citite psychicky po absolvovani pustu?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 14 zachycuje vysledné pocity po skonceni pistu pro dusevni ¢ast osobnosti.
Celkem 38 % respondentt uvedlo, Ze se po absolvovani pustu citi vyborng. Dalsich 32 %
dotazanych vypovédélo, ze se citi psychicky pfijemné, je jim dobfe. Stfidavé pocity,
oznacilo za sviyj psychicky stav 18 % respondentll. U téchto lidi se objevuji proménlivé
pozitivni a negativni pocity. Nepfijemné pocity vnima 12 % dotazanych. Jak je v grafu
naznaceno, zadny z respondenti se nevyjadtil tim zpisobem, ze by se po skonceni pustu citil

vyloZené Spatné.

Doplnujici odpoveédi:

»= Martina se po skonceni pustu citi velmi dobfe, ma dobrou a veselou naladu, vice
energie a chuté do vSeho. Ma baje¢ny pocit a radost, co dokazala.

= Miroslav popsal své pocity slovem uzasné. Jediné, co ho ovliviiuje, jsou pocity
svadivych chuti a zvyku se najist. Vtom vidi jedinou piekazku v dusevnim
rozpolozeni po piistu. Celkové se mu piisty pomohly se zbystfenim smysla (lepsi zrak,
¢ich, chut)) a smyslovym vniméanim obecné.

= Jana po pistu citi velikou chut’ do prace a do Zivota. Ma dobrou néladu, pouze samé
dobré pocity a pfijemné myslenky. Plstem zjistila, jak moc je (i my vSichni ostatni)

psychicky zavisla na jidle.
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Graf ¢. 15: Jak se citite fyzicky po absolvovani piistu?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Utinek pistu na fyzické télo hodnoti 32 % respondentii pocitem vyborng. Celkem
38 % dotazanych se po pistu citi fyzicky dobte. Stiidavé pocity spojené s télesny stavem
vyjadfilo 22 % respondentt. Spise huie se fyzicky po skonceni pistu citilo 8 % dotazanych.
Stejné jako u psychickych pocitlh po absolvovani plistu, Zadny respondent se nevyjadiil

negativnim zpisobem, Ze by mu po pistu bylo fyzicky opravdu $patné.

Doplnujici odpoveédi:

= Martina bez problémi vnima i u¢inky na télo po pustu, spise se ji ani nechtélo znovu
jist a musela se do jidla nutit. Déale velmi piijjemné vnimé ubytek vahy. Po deviti
meési¢nim stiidavém pustu shodila 30 kg nadvahy (r. 2012), za pét let se ji vratilo 10
kilogramd.

= Miroslav se fyzicky citi po pustu skvé€le a lehce, je nabity energii a je velmi odpocaty.
Pistem si zlepSil télesny stav pii nemoci, rychleji vymizely pfiznaky a pfislo
uzdraveni. Celkov¢ v pustu vidi zharmonizovani téla.

= Jané po pistu roste zivotni energie a taktéz velmi pozitivné vnima Ubytek vahy.

Plstem zjistila, jakym zplisobem se umi organismus sadm C¢istit a zregenerovat.
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Graf ¢. 16: Dodriujete navratovou fazi po absolvovani piistu?
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Dulezitym bodem je navratovd faze po pustu. Kté se kladné¢ vyjadiilo 36 %
respondenttl, kteii ji skutecné dodrzuji. DalSich 32 % dotdzanych ndvratovou fazi taktéz
dodrzuje, ale ne dusledné. Celkem 10 % respondentt se dodrZzenim navratové faze zabyva
pouze okrajove. Zbyvajicich 22 % dotazanych uvedlo, ze se navratovou fazi nezabyva, jejich
reakce byla negativni.

Respondenti, ktefi se vyjadrili k dodrzeni regeneracni faze kladné (odpovéd’ ano, spise
ano a nekdy), byli dale dotazani, jaké zasady dodrzuji. Procentudlniho mnozstvi ¢etnosti
jednotlivych zédsad je nasledujici. Na prvnim misté se umistil citlivy pfechod na béznou
stravu (28 %) a na druhém ukonceni pistu pitim Cerstvych §tav (24 %). Na tfetim misté se
ze zasad umistilo zdrzeni se alkoholu (19 %). Ctvrté misto obsadilo dodrzeni doby navratové

faze (16 %) a na poslednim misté zdrZeni se kavy a stimulacnich ndpojt (13 %).

Doplnujici odpoveédi:

= Martina navratovou fazi zohlednuje. Pti pustu v délce jednoho tydne se vracela ke své
stravé presné téz tyden, Casové obdobi dodrzela. Neukoncila pist cerstvymi §t'avami,
ale velmi malymi porcemi podusené zeleniny, postupné pfidavala brambory a ryzi.

= Miroslav citlivy pfechod zvlast nefesi, pouze si da napoprvé velmi lehké jidlo. Jelikoz
nedrzet delsi plst neZ pét dni, tak mu to nepfislo tolik dilezité a Zadny problém nenastal.

® Janauvedla, Ze se navratovou fazi u plistti nezabyva. Pokousela se ji dodrzovat ptiblizné
nekolikrat tfi dny — Cerstvé Stavy a vegetarianska strava — poté jedla béznym zplisobem.

Nevyjadrila se vSak zplisobem, ze by tim nastaly n¢jaké vyrazné problémy.

60



5.6 Negativa a rizika spojena s ptustem

5.6.1 Kritika a kontraindikace pustu

Navzdory oblibenosti plstu a jeho dlouhé historii uzivani v riznych souvislostech, je
tato metoda vysoce kontroverzni. Lécba plistem piijima znacnou kritiku ze strany zastupct
klasické mediciny. Ti tvrdi, Ze pust je Skodlivy, jelikoz jedinec nepiijima béhem této doby
zadnou vyzivu. Nutricni potfeby jsou vsak naprosto individudlni a mnoho lidi je schopno
byt delsi dobu bez bilkovin, sacharida i dal$ich zivin. Pokud se naptiklad jedinec rozhodne
pro terapeuticky ptst, ktery je provadén pod dozorem na specializovanych klinikach, tak je
zajisténo, aby byl jedinec schopen plné pust podstoupit.!*® K tomu jsou samoziejmé
vztahovany ndzory na zdravotni stav jedince a ptipadné choroby, kdy piist neni vhodny. Pst
je celkové velmi individualni metoda a tento princip je zakladnim aspektem pistu.

Aclkoli je 1écba plstem brana jako metoda univerzalné oc€istuji a ozdravujici, tak
existuji kontraindikace, pro které je zakazan. V téchto piipadech je lepSi provést piisty
kratkodobé, nebo v modifikaci s jinymi metodami. S timto je spojen i odborny dohled, kvli
pfipadnému uzivani 1éka, které je s pustem naprosto kontraindikovano. Jako obecné
kontraindikace je uvadéno téhotenstvi od druhého mésice a naslednd doba kojeni. Déle
napiiklad nemoci (spojené s nehybnosti jedince): rakovina, TBC v pokrocilém stadiu,
zastaral¢é psychicko-neurotické nemoci spojené se slabomyslnosti, celkové hnisavé pochody
vnitfnich organt téla a jiné. Je nutné podotknout, ze v kontraindikacich neni zcela jasno,
nazory odborniki se 1isi. Nekteti uvadéji jako kontraindikaci vyrazné stavy vycerpani nebo
zhoubné nadory, autoimunni nemoci $titné zlazy, cirhozu ledvin a jater, leukémii, akutni
onemocnéni vyzadujici chirurgicky zakrok a dalsi.*’

Obecné by neméli drzet pust ti, kteti jsou silné vyCerpani a vysileni. Taktéz by pist
neméli podstupovat lidé s téZkou anémii, podvyzivou nebo urcitymi metabolickymi
poruchami.'® Spornym bodem, i dle vySe uvedeného textu, je léceni rakoviny. Pod
odbornym dohledem se musi 1é¢it jedinci vazné nemocni, nemocni diabetem I. typu, nebo

lidé s nedostate¢nou funkci ledvin.'*?

146 RANDI, Frederiks. Fasting: An Exceptional Human Experience. Bloomington:AuthorHouse,2012.ISBN 9781481723794.: s. 362-363

147 pARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 12, 47, 90-91, 171-172

148 FUHRMAN, Joel. Fasting and eating for health: a medical doctor's program for conquering disease. New York: St. Martin's Press,

1995. ISBN 031218719X.: s. 200

9 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fonténa, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 103-110
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5.6.2 Vedlejsi u¢inky ptstu a mozné komplikace

Slabost je castym projevem prvni doby pustu. Nizsi krevni tlak zplisobuje zavrate,
napiiklad pfi rychlém vstavani, mize dojit az k omdleni. Nevolnost pii pustu je celkem
bézna. Pokud piejde az k zvraceni, mize to byt i velmi nepiijemna zalezitost. V piipadé
Cast¢jSiho nadmérného zvraceni miize signalizovat néjaky problém i zptsobit dehydrataci.
Jev, ktery se hojné vyskytuje, jsou bolesti hlavy. Ty se miizou vyvinout az do stavu velmi
silnych bolesti, do stavu migrény. Stim je spojena i nadmérna konzumace kavy a
stimulacnich napoji v béZzném rezimu jedince. Bolesti se nejcastéji vyskytuji v prvnich
dnech ptistu a nejvice v rannich hodindch. Béhem prvnich dvou dntli odchézi a béhem dne se
bolesti ztraceji. Dale se mohou objevit bolesti kloubu, ¢i kosti. Organismus se v prub&hu
pistu zotavuje, proto jsou zpozorovany lokalni bolesti v mistech, kde dochazi k o€isté.
Prijjem je dal$im jevem, ktery se nékdy dostavuje, nej€astéji mezi druhym a tfetim dnem,
vV kratkém trvani. '

Mohou se taktéz dostavit tonické krece, objevuji se v prstech rukou, lytkovych
svalech, nejsou ale vylouceny i svaly zvykaci. Ktefe vznikaji v disledku odvodnéni
organismu a nedostate¢ného mnozstvi chloridu sodného. Pokud trpi jedinec nemoci
s ledvinovymi kameny, mohou pfijit koliky z divodu jejich vyluovani ven z organismu.®!

V ptipad¢ negativnich ¢inki plistu na psychiku jedince mize byt zmatené a zamlzené
vnimadni a mysleni. To je zpusobené diky pfechodu mozku z glukézy na ketony. Tato
zmatenost povétsinou odchazi po dvou az ¢tyfech dnech. Déle to mize byt pocitovani silné
emocni tisné. To je Castd soucast pribchu pustu, jelikoz jsou vyplavovany emocionalni a
duchovni toxiny.’®? Dalsimi vedlej$imi u¢inky miZe byt nespavost, podrazdéna kize,

t&lesny zapach, buseni srdce, &i zrakové a sluchové poruchy.!®3

150 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 104-107

11 NIKOLAJEV, J. C. aE. I. NILOV. Léceni hladovkou: jak se dostat i z beznadéjnych stavii pomoct lécebného hladovéni. Bratislava:
EKO-KONZULT, 1996.Alternativni medicina. ISBN 8088809169.: s. 59-60

12 BUHNER, Stephen Harrod. Transformacni sila piistu: cesta k duchovnimu, fyzickému a emociondlnimu omlazeni. Pielozil Jan
KOZAK. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 9788073368005.: s. 104-107

153 p|ZZORNO, Joseph E. a Michael T. MURRAY. Textbook of natural medicine. 4th ed. St. Louis, Mo.: Elsevier/Churchill
Livingstone, c2013. ISBN 9781437723335.: s. 302
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Graf ¢ 17: Mdte néjakou vyraznéji negativni zkuSenost s piistem?

Ano, 16%

Ne,

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pist mlze zplsobit také nepiijemné chvile a komplikace. Ptesto se k této otdzce
vyjadtilo 84 % respondentii zpisobem pozitivnim a pii pastu u nich zadné vétsi problémy
nenastaly. V opa¢ném piipadé, zbylych 16 % dotazanych, uvedlo, Zze se komplikace u nich
projevily.

Respondenti, kteti zazili i vyraznéji negativni strdnku pustu, byli pfesmérovani na
otazku, jaka negativa to byla. Tyto vypovédi ukazuji jejich procentudlni vyjadieni,
nezastupuji jednotlivé respondenty. Na prvnim misté¢ se umistilo zvraceni a velké bolesti
Vv bfiSe, zastupujici 42 %. Dale stavy migrény s 33 %. Tteti misto pfipadlo silnym negativnim

pocitim aZ nenavisti, tvofici 17 %. Na poslednim misté se umistilo omdleni s 8 %.

Doplnujici odpoveédi:
* Martina nikdy pfi plstu nepocitovala vyrazng&jsi komplikace, vSe probihalo bez
problémt, zadné zvraceni, ¢i mdloba.
= Miroslav se vyjadfil stejnym zptisobem, jako prvni respondentka. S piistem ma pouze
pozitivni zkuSenosti, nikdy u n€j nenastaly vyrazngjsi negativni projevy.
= Jana taktéz negativni zkusenosti nema. Pouze pti jednom z pusti zazila silngj$i bolest

hlavy béhem prvniho dne.
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5.7 Zména Zivotniho stylu

V navazani ptedchozi kapitoly je obezfetné se zaméfit i na obdobi, které nasleduje po
skonéeni pustu. Pist — dobrovolné hladovéni, mize byt spoustééem K nastartovani lepsiho
zpusobu vztahu jedince k nému samotnému, jeho zdravi a odpovédnosti. Timto se muze pust
stat symbolickou branou k novému zdravéj$Simu zZivotnimu stylu a k pfestavbé Spatnych
navyki.’®* Vieobecna pravidla stoji na upravé zvyklostniho rezimu jedince. Zde je na
zacatku velmi dulezity prvek, na kterém pifimo zavisi kvalita jakékoliv upravy. Tim prvkem
je individualita. Kazdému vyhovuje néco jin¢ho, a proto by se nemél nutit do ni¢eho, co
nevnima jako spravné a na co neni piipraveny. VSechny zmény musi byt vykonavany
dobrovolng, jinak hrozi riziko krachu pouze piedepsanych pravidel.!>®

Strava je jeden z nejdulezitéjsich faktor zivota a rozhoduje o stavu naseho zdravi.
Rada dietologii zastava nazor, Ze strava vedouci ke zdravé funkénosti je strava zasadotvorna.
Hlavni z4sadotvorné potraviny jsou ovoce a zelenina, které by méli tvotit 60—75 % stravy.
V jejich opozici stoji potraviny kyselinotvorné, jako jsou vsechny konzervované potraviny,
rafinovany cukr, bild mouka a vyrobky z ni, ryby a maso, uzeniny vseho druhu, ale také
kava, alkohol a chemicky oSetfované napoje. Kyselinotvorné potraviny narusujici cely
systém piirozeného fungovani organismu, ktery se podepisuje na fyzické i psychické urovni.
Dale vynechat siil a pouzivat na dochuceni bylinky. Nejvhodnéjsi je pit ¢istou, neperlivou
vodu, Gaje a &erstvé §tavy. K tomu je také zapotiebi dostatek pohybu a pobytu v piirodé. >

Dale by nemél c¢lovéka jist na noc, aby nechal té€lo odpocinou. V tomto obdobi
odstavky dochazi k tvorbé HGH (human growth hormone), coz je lidsky rustovy hormon,
jenz odpovida za vyvojové impulzy.t®’

Zde je vhodné uvést vyznam anglického slova breakfast, které znamena snidani. Slovo
break oznacuje mimo jiné pteruseni a fast znamena pust. Breakfast je tedy doslovné
ptelozeno jako preruseni pustu. Obdobi spanku je v tedy v podstaté nejpiirozenéjsi pust.
Dalsi fraze, které se k této kapitole velmi hodi jsou zajisté: ,,Jste to, co jite”, ¢i ,,Jez do

polosyta, pij do polopita“.

154 JELINEK, Martin. Piist — cesta k dokonalosti. Havifov: In press CZ, 2012. ISBN 9788090517806.: s. 132

1 DAHLKE, Riidiger. Velkd kniha piistu. Olomouc: Fontdna, c2009. ISBN 9788073365455.: s. 238-239

156 PARTYKOVA, Vilma. Hladovéni pro zdravi. 5. vyd. Praha: Impuls, 2012. ISBN 9788090407459.: s. 175-185
" DAHLKE, Riidiger. Velkd kniha piistu. Olomouc: Fontédna, c2009. ISBN 9788073365455.: s. 238-239
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Graf ¢ 18: Provedli jste néjaké zmény v Zivotnim stylu po zkuSenosti s piistem?

Ano
38%

Césteéné/
24%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Posledni zkoumanou problematikou v této praci bylo zjistovani, zdali lidé pomoci
pustu zménili néjakym zplsobem sviij Zivotni styl. K této otdzce se jednoznacné kladnym
zpusobem vyjadiilo celkem 38 % respondentii. Dalsi skupinu tvoifi dotdzani, na které
ur¢itym zpisobem zkusenost pustu méla také vliv, ale pouze ¢asteény. Tuto dopoveéd’ zvolilo
24 % dotazanych. Naopak stejnym pomérem kladné odpovédi byla zvolena odpovéd
negativni. ZkusSenost ptistu neméla Zadny vliv na zménu Zivotniho stylu u 38 % respondent.

Respondenti, ktefi zménili svlij zivotni styl, ¢i alespont ¢astené, byli dale dotazani,
jaké zmény jim zkuSenost pustu pfinesla. Na prvni mist¢ stala zména stravy. Zmeéna
stravovani ve vysledném procentualnim vyjadieni z celkového poctu zmén zastoupila presné
50 %. Druhé misto pripadlo zméné pfistupu ke svému zivotu, tedy 27 % z celkovych zmén.
Dale 19 % dotazanych vypovédélo zménu K pozitivnimu mysleni. Posledni zména ptipadla

sportu, v procentech Cetnosti odpovédi vyjadiené 4 %.

V zavéru analyzy, zdali lidé plistem zménili sviij zivotni styl, bylo zjiStovéano, zda
existuje zavislost mezi pohlavim lidi podstupujici plst a jejich pozitivni, ¢astecné pozitivni
¢1 negativni odpovédi. Tato zavislost kvalitativnich znakll byla zpracovana pomoci
Pearsonova chi-kvadrat testu, ktery byl popsan vySe v kapitole motivace k podstoupeni

pustu a vypracovan v programu Microsoft Office.
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Tabulka 3: Pozorované cetnosti nij zmén zivotniho stylu

Ano Castetné Ne Soucty nj
Muz 10 6 9 25
Zena 9 6 10 25
Soucty ni 19 12 19 50

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka €. 3 zviditelnuje rozdilné odpovédi Zen a muzii na zmény v Zivotnim stylu po
jejich zkusSenosti s ptistem. Kladnou odpovéd’, zdali byl plist spoustééem zmény v zivotnim
stylu, uvedlo vice muzi nez zen, konkrétné 10 muzi a 9 Zen. Naopak negativni odpoveéd’
vyjadiilo vice Zen nez muzi, celkem 10 Zen a 9 muzi. Casteénou zménu provedlo stejné

muzi, i Zen, ob€ skupiny zastupovalo 6 respondentl.

Tabulka 4: Teoretické cetnosti eij zmén v zZivotnim stylu

Ano Casteéné Ne Soudty
Mu? 9,50000 6,00000 9,50000 25,00
Zena 9,50000 6,00000 9,50000 25,00
Soudty 19,00 12,00 19,00 50,00

Zdroj: Vlastni zpracovani

V Tabulce ¢. 4 jsou viditelné teoretické Cetnosti eij zmén v zivotnim stylu. Pomoci
téchto hodnot bylo mozné dale vypocitat, zdali jsou odpovédi na zménu Zivotniho stylu
zavislé na pohlavi. Tyto Cetnosti byly vypocéteny pomoci Tabulky ¢. 3 a pouzitim vzorce eij
= (ni * nj)/n, ktery byl vysvétlen v kapitole motivace k pistu a fyziologicka podstata jeho
ucinki. Pouzitim funkce CHITEST v programu Microsoft Excel byla ziskdna potfebna
hodnota p s vysledkem 0,94873. Tato hodnota je vétsi nez stanovena hodnota a=0,05, proto
1ze tvrdit, Ze zde neni statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavim. Zmény v Zivotnim stylu

po zkuSenosti s pustem nejsou zavislé na pohlavi.
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Doplnujict odpovédi:
» Martina zadné zmény ve svém zivotnim stylu po plstu neprovedla. Stravuje se stale
stejnym zpiisobem jako pted plistem a jiné zmény taktéz neprovedla.
= Miroslav mnoho zmén vzhledem k pustu neudé€lal. Jedinou zménu, kterou si
uvédomuje, je snaha zafadit do stravy vice zeleniny.
= Jana si pistem uvédomila, ze zalezi na kvalité jidla. Proto se snazi celkové o zdravy

zivotni styl. Ten vztahuje na jidlo a zafazeni pohybové aktivity.
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6. Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo odpoveédét na vyzkumnou otazku: Z jakych ditvodii
se lidé posti a jaké jsou jejich zkuSenosti s piistem? Prvni ¢ast vyzkumné otazky se
zam¢iovala na samotné motivy k podstoupeni plistu. Druha ¢ast byla tvofena podotazkami,
které poukazuji na zkuSenosti s touto metodou. Podotazky zné&ji nasledovné:

o Jak dlouhé pusty lidé podstupuji?

e Jak se lidé citi po strance psychické a fyzické béhem etapy piistu v prvnich 2.-3.
dnech, ve dnech nasledujicich a po absolvovani piistu samotného?

o Dodrzuji lidé dana doporuceni?

e Maji lidé praktikujici piist vyraznéjsi negativni zkuSenosti?

o Zmenili lidé diky praktikovani pustu néco ve svém Zivotnim stylu?

Odpoved’ na prvni cast vyzkumné otazky:

Dutivody, pro¢ se lidé pisty zabyvaji, sahaji az ke kofentim samotné civilizace. Tato
metoda byla od pocatkl lidstva soucasti spole¢nosti v riznych smérech a jeji vyuziti
spocivalo na Sirokém spektru ucinkli. Metoda zdrzeni se potravy zasahuje do celkové
osobnosti jedince, zahrnujici jak télo, tak mysl a v neposledni fad¢ i ducha, spiritudlni
stranku jedince.

Pist vzdy slouzil jako 1é¢ebny prostifedek pro ozdraveni celého téla. Pust fyzické télo
o¢istuje, omlazuje a harmonizuje. Dale je ucel pistu orientovan na dusevni stranku lidské
osobnosti — na pro¢isténi psychiky neboli mysli ¢lovéka. Za duSevni ocistou se fadi i pust
pro duchovni potiebu, tedy zobecnéné feceno, napiiklad hledani smyslu zivota. Z mysli
odstranuje vytvorené psychické bloky, zpilsobujici negativni postoje, zvySuje vykonnost
mozku a citlivost k informacim. Tim muze téz napravovat zakladni vztah jedince nejen sama
Kk sob¢ a ptsobit na jeho duchovni, spiritualni podstatu.

V praci vysla podstata pustu pro o€isténi fyzického téla jako nejcastéjsi motiv.
V dotaznikovém Setieni diivody s ucelem spojenym s fyzickym télem dosahly 58 %. Lidé se
tedy vétSinou zaméiuji na pist, aby ocistili — ozdravili svou té€lesnou schranku. Tento divod
zahrnuje detoxikaci organismu, obecné zlepSeni zdravi (mysleno fyzického téla) a zbaveni
se konkrétnich zdravotnich problémt. K témto skutecnost piist slouzi jako prostfedek pro

odstranéni prebytecnych kilogramt, upraveni télesné¢ vahy. Tento vysledek dotaznikového
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Setfeni byl nasledné taktéz podpoten i rozhovory se tiemi dotazovanymi. VSichni (mimo
prosty zajem) uvedli motiv té€lesny — snizeni vahy, zbaveni se nemoci a o€isténi organismu.

Dusevni (15 %) a duchovni (12 %) divody zustavaji za motivy télesného razu. Ackoliv
pust zna¢né ovlivituje psychiku jedince a dale i ducha, tak v tomto sméru neni znaéné
vyuzivan. Mimo zakladni motivy byl uvadén i zajem a zvédavost (15 %). K prvni ¢asti
vyzkumné otazky bylo dale zkoumano pomoci Pearsonova chi-kvadrat testu — zavislost
kvalitativnich znaku — zéavislost diivoda k pustu na pohlavi. Pro ucel testu byly vSechny
télesné motivy seskupeny do jedné kategorie. Z vysledku testu lze fici, ze davody

podstoupeni k ptistu na pohlavi zavislé nejsou.

Odpoved’ na druhou cast vyzkumné otazky:
Jak dlouhé piisty lidé podstupuji?

Druha ¢ast vyzkumné otazky se prvné orientuje na mozné délky pistu. Pusty je mozné
délit na kratkodobé a dlouhodobé. Kratkodobé pisty jsou pusty do jednoho tydne. Doby
kratkodobych pustt jsou zdkladné dany: 1, 3 a 7 dni. K tém se 1 vaze plst stfidavy (max. 1
den) v opakujicich se intervalech. Dlouhodobym pulstem jsou mysleny pusty del$i neZ jeden
tyden a jsou zakladné stanoveny na 10, 15, 21 a 40 dnti. Z vysledkid zkoumani vychazi, ze
nejcastéjsi pusty, které jsou vyuzivany, jsou pusty kratkodobé a tvoti 67 %, zbylych 33 %
piipada pro pusty dlouhodobé. Nejéastéjsim kratkodobym pustem je pist téidenni (24%).
Z rozhovoru vysel stejny vysledek, nejcastejSimi piisty jsou plisty kratkodobé a pouze jedna

dotdzana drZela plsty delsi neZ jeden tyden (10 a 18 dni).

Jak se lidé citi po strance psychické a fyzické behem etapy puistu v prvnich 2.-3. dnech, ve
dnech ndsledujicich a po absolvovani piistu samotného?

V prvnich dnech pistu se organismus pieorientovava z jednoho zdroje energie na
druhy — z glukézy na vnitini vyzivu — ketdzu, tedy druhu energie ziskané piredn¢ z tuki a
dalSich latek. Pocity lidi ve psychické roviné jsou vyrovnané, nepievlada ani pozitivni, ani
negativni stranka. Lidé se citi dobfe, maji zlepSené mySleni a vnimani, nebo zmény
nepocit'uyji, ale stejnym podilem jsou i psychicky unaveni, podrazdéni a pocit'uji intenzivni
chuté. Naopak u fyzickych pociti hojné ptevladaji v prvnich dnech ty negativni — fyzicka
unava, bolest hlavy, pocit hladu azZ nevolnost a zimomfivost. Vysledky psychickych pocitil

u rozhovori byly u dotazanych vice pozitivni — harmonické a kladné, beze zmén, ackoliv se
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objevovaly i pocity negativni — intenzivnéj$i chut’ k jidlu, ¢i nervozita a podrazdénost. U
dvou dotazanych byly fyzické pocity spiSe pozitivni, u tfeti se objevuje fyzickd unava a
zimomfivost.

To se rychle méni po tfetim dnu pustu, kdy se télo zacne 1€pe ptizpiisobovat ketdze.
Je jasn¢ viditelny nartst pozitivnich pocit v psychické i fyzické roving a lidé se citi celkove
Iépe a dobfe. Pocit'uji vice energie na téle i v psychickém poli, jsou radostné&;jsi, maji lepsi
vnimani, energii, jsou vyrovnani a klidni. Fyzické t€lo je leh¢i, uvolnéné a ztraci prebytecné
kilogramy. Z rozhovora vyplynul taktéz nartst pozitivnich pocitd, v mensi mife se ukazuje
1 negativni stranka, naptiklad nervozita, ¢i strach. Fyzické pocity jsou ale spiSe rozporuplné,
je uvadeén taktéz velky ubytek vahy, fyzicka tinava i naopak inava mensi.

Cas po puistu je ¢as jasn& pozitivni — jak na fyzické, tak i psychické roving. Ze 70 %
jsou psychické i fyzické pocity tvofeny pocity pozitivnimi. Tyto vysledky jsou naprosto
podpoteny i vypovéd'mi rozhovorl. VSichni tii dotazani se citi nabiti energii, pozitivnimi

pocity a radosti. Po télesné strance se citi vyborné, odpocaté a Ciste.

Dodrzuji lidé dand doporuceni?
Prvni dvé zékladni doporuceni se tykaji dodrzeni doby ptipravné pted ptuistem a doby
regeneracni po pustu. Ty se tykaji hlavn¢ uzptisobeni stravy a dodrzeni casového obdobi.
Dodrzovani ptipravné faze se jevi jako rozpacité, rozporuplné. Pro témét polovinu
respondentl (48 %) neni pfipravna faze dilezitd a ptimo 22 % jedinct se ji zcela nezabyva,
coz je protikladem skutecného dodrzovani u pouhych 8 % jedinct, zbytek respondentt ji
sice respektuje, ale ne disledné nebo se ji zabyva pouze okrajové. Tento vysledek je
podpoien i dotdzanymi, kdy ani jeden z respondentil se ptipravou na pist nezabyva.
Dodrzovani doby navratu je vSak zdsadné rozdilné a to pozitivné. Je to samoziejmé
celé bytosti dat Cas na to, aby se vratilo zpét ke stravovani. 36 % respondentl ji dodrzuje
dukladné, dalSich 32 % taktéz, ale ne s takovym respektem a 10 % okrajové. Pouze 22 %
dotdzanych névratovou fazi nefesi. Zrozhovorl vyplynuly rozdilné vysledky, prvni
dotdzana ji dodrzuje, druhy dotazany nikoliv, jelikoZ dodrzuje pouze kratkodobé piisty, kdy
navrat neni tolik dilezity a tfeti dotazana se sice snazila fazi dodrzovat, ale spise v ni selhava.
Dalsi doporuceni se tykaji doby pustu. Prvni je doporucovany druh vody, ktery by

meli lidé pfi pastu pit. Ackoliv je siln€¢ nedoporucovana voda z kohoutku kvuli chloru a
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riznym necistotam, tak je nejpouzivanéjsi a to se 37 %. Zbyla procenta tvoii rizné druhy
vod doporucovanych, avsak vSechny jsou vzdalené oblibenosti vody kohoutkové. Dotazani
v rozhovorech tento vysledek podpofili — dva dotazani ji taktéZ pouzivaji, pouze tieti
dotazana pije jen vody doporu¢ované.

Déle bylo zkoumano pouzivani klystyru pro ocisténi stfev. Klystyr je obecn¢ velmi
kontroverzni téma. Ve vysledku analyzy vyslo, ze vice nez polovina (52 %), klystyr
nepouziva, 22 % se mu vénuje a 26 % pouze obcasné. V rozhovoru se vSichni tfi dotdzani
stavi ke klystyru pozitivné.

Ttetim zkoumanym doporucenim je pohybovy rezim. Na ten jsou taktéz rozporuplné
nazory, zdali se ma jedinec aktivné pohybovat nebo ne. Pfesto pouze 12 % respondenti
uvedlo, Ze se aktivné nepohybuji, zbytek ano. K tomu vSichni tfi dotdzani se taktéz nijak
neomezuji a pohybovy rezim bud’ neméni od béznych dnil, nebo ho vyuzivaji.

Posledni je meditace — metoda zklidnéni mysli. Pfesné polovina (50 %) respondentt ji
vyuziva, 8 % okrajové. Naproti tomu 42 % se ji nezabyva. Dale se dotdzani stavi k témto

metoddm pozitivng, dva ptimo medituji a tieti cvici tai-¢i, ¢imz meditaci nahrazuje.

Maji lidé praktikujici piist vyraznéjsi negativni zkusenosti?

Velice jednoduse feceno - spiSe nemaji. Celych 84 % respondentll S plistem nema
zddnou negativni zkuSenost. Ta byla vyjadiena naptiklad zvracenim, omdlivanim,
migrénami apod. Tento vysledek dotaznikové Setieni je podpofen i vyjadienim dotazanych.
VSichni tfi dotazani zddné vyraznéji negativni zkusSenosti nemaji, pouze jedna uvedla, ze pfi

jednom puastu méla prvni den silné;si bolest hlavy.

Zmenili lidé diky praktikovani piistu néco ve svém Zivotnim stylu?

Odpoveéd’ na tuto podotazku je rozporuplnd, i kdyz se piiklani na pozitivni stranu.
Stejny pocet respondentd (38 %) sviij Zivotni styl zménil, ale naopak i nezménil. Nicméné,
zbylych 24 % provedlo zménu ¢astenou, coz je také pozitivni vysledek. Tato zména se
tykala naptiklad zdravéjSiho stravovani, sportu apod. Dotdzani v rozhovoru uvedli také
rozdilné nézory na tuto zménu, pozitivni i negativni. Proto tuto podotazku bylo taktéz
zjistovano, zda zmény Zivotniho stylu zavisi na pohlavi, dle Pearsonova chi-kvadrat testu.

Op¢ét vyslo najevo, ze zmena v Zivotnim stylu je na pohlavi nezavisla.
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