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Tato kniha pfinasi netradi¢ni pohled na bezproblémovy prechod z béz-
ného - smiseného stravovani, pro mnohé lidi obvyklého, pres vegetarian-
stvi k vitarianstvi, které ¢lovéku pomaha Iécit mnoZstvi chorob. Autor na
zakladé vlastnich zkusenosti radi, jak se vyhnout tézkostem a chybam v
prechodné fazi a dava ¢tenarlim dllezitd doporuceni. V knize jsou také
uvedeny recepty na jednoducha, zdravi prospésna a chutna jidla. Prakticky
vSechny tyto recepty jsou autorské a byly sestaveny podle pravidel délené
stravy. Necht tato kniha pom0ze i Vam vam odhalit mnohé jednoduché
pravdy na cesté k vyléceni a poznani vlastniho téla!

Podékovdni

Chtél bych podékovat nasi rodinné pritelkyni Monice Papyanové, kterd
mi navrhla, abych tuto knihu napsal. Monika je uzasny c¢lovék, ktery po-
mdhd lidem najit své misto v Zivoté a tim dosdhnout vnitfni spokojenosti
a harmonie.

Ddle by tato kniha nevznikla bez pomoci mé milované Zeny Julie. Ona
je pro mne tou nejveétsi inspiraci a vzdy mé podporuje ve vSem, do ceho se
pustim.

Kromé toho bych rdd vyjddfril obrovské podékovdni mamince mé Zeny,
Ljudmile Vasiljevné, kterd pomdhala s upravou této knihy a sama md vlast-
ni pozitivni zkusSenost s prechodem na zdravou vyzivu.

Také bych chtél podékovat Ivoné Nahodilové, vzacnému clovéku a talen-
tované editorce, kterd investovala celou svou dusi do revize c¢eského textu
této knihy a vdechovala do ni novy Zivot.

Zvldstni podékovdni patri skvélé odbornici, talentované vytvarnici Tatja-
né Zorinové, kterd zaplnila knihu duhovymi barvami, teplem a svétlem.

Pozor! Neopravnéné kopirovani materiald chranénych autorskym pravem ma
negativni dopad na osud a karmu porusovatele zakona o autorskych pravech.
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NIKOLAJ NIKOLAJEVIC ZAPOROZSKIJ

je vice nez osm let vegetarianem a zhruba Ctyfi roky
ma zkusenost s vitaridnstvim. V Praze je znamy jako
praktikujici odbornik na manualni fyzioterapii a jako
stoupenec zdravého a stfizlivého zplsobu Zivota.
Porada prednasky a poskytuje individualni poraden-
stvi v oblasti zmény stravovani a zplisobu Zivota. Na
vlastnim prikladé ukazuje ucinnost konzumace Zivé,
zdravé stravy a tim pomohl jiz stovkam lidi zbavit se
raznych onemocnéni a zménit jejich Zivot k lepSimu.

Tel. +420775297704
e-mail: nikolas.za@seznam.cz






Zéklad této knihy tvori ma osobni zkuSenost s precho-
dem od obvyklé stravy k vitarianstvi (konzumace syrové
stravy) a dale pozitivni zkusenosti vice nez tisice lidi, kteri
prisli do mé poradny a ktefi ucinili ve svém Zivoté vyrazny
pokrok jak na fyzické, tak i na duchovni Urovni. K vitarian-
stvi jsem se dostal postupné, a to pres vegetarianstvi, které
je v podstaté jen jednim z prvnich krokd ke zménam a dalsim
dilezitym stupném na cesté ke skute¢nému zdravi.

Stravovani obvykle chapeme jen jako pouhy zvyk néco
jist, kdy vétSinou ani neni dulezité, co presné jime. Nékdy
jime jen proto, Ze nadesSel ¢as na jidlo. Jindy jime, abychom
netrhali partu, nebo proto, Ze nechceme byt nevdécni, kdyz
nam hostitelé ¢i pribuzni - bez ohledu na toho, zda mame ¢i
nemame hlad - nabizeji jidlo.

Lidé si zvykli omlouvat své nemoci tim, Ze jsou pry dé-
di¢né, coz znamena, Ze jimi trpéli i rodiCe a prarodice atd.
Nékteré nemoci se skute¢né mohou predavat geneticky, na-
priklad plesatost, Downuyv syndrom a jiné,
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avsak vétsina nemoci vcetné kardiovaskuldrnich chorob, ra-
koviny, artritidy, artrézy a dalSich se prendsi z generace na
generaci spolecné se spatnym stravovdnim. Nezdravé ndvyky
ve stravovani, které se vytvorily v rodiné, napomdhaiji vzniku
vnifni mikrofldry, kterd jako pres kopirdk prendsi na dalsi gene-
race veskerd onemocnéni. KdyZ zménite navyklé stravovdni a
@énete jist zdrave, ,dédicné“ nemoci casem zmizi. J

Kazdy ¢lovék se povazuje za rozumnou bytost. A pravé
proto si kazdé své jednani musime uvédomovat a oddvod-
novat.

Méli bychom jist proto, abychom zili, a ne Zit proto, aby-
chom jedli. Je vhodné pripomenout si moudra slova: ,Necht

ve os

je radéji jidlo mym Iékem, nez aby Iék byl mym jidlem.”

Za sebe doddvdm, pokud vds styl Zivota a zplsob stravovdni
dovedly vase télo a dusi do takového stavu, v jakém je dnes,
vidite, Ze nemd cenu ocekdvat zlepseni, jestliZze nejste ochotni
se zménit. Odstrante ze svého Zivota vSe, co jej zkracuje, a tim
si plnohodnotny Zivot prodlouzite!




To je to nejjednodussi, co vdm mohu doporucit. Vesmir
nam dal moznosti si zvolit, jak tento Zivot proZijeme. A jen
na Vas zalezi, jakou volbu ucinite.

Pokud nemate ke zménam néjaky vyznamny dlivod, pak
ani pravdépodobné nebude nic ménit. Kazdy ¢lovék musi
mit svUj vlastni podnét. Néktefi lidé si napriklad chtéji zlep-
Sit zdravi nebo prodlouzit Zivot, aby mohli uskutecnit vSech-
ny své zivotni plany - dopsat knihu, vytvorit mistrovskeé dilo,
navstivit s milovanou osobou zajimava mista a podobné.
Nékdo dalsi se zas snazi zménit sebe a tim méni i své okoli.

Vézte, Ze zménou jidelnicku ménite k lepsimu svuj osud i svou
karmu.

Malokdo si vS§ima jedné podstatné skutecnosti, a sice
toho, jak Zili Adam a Eva v rdji. Bible nam o tom fika: Pred
pddem do hrichu (predtim, nez okusili ovoce ze zakdzaného
stromu pozndni) se vsichni - zvirata i lidé - Zivili jen rostlinnou




potravou. Nedochdzelo ke krveproliti. | Fekl Buh: ,Hle, dal jsem
vdm na celé zemi kaZzdou bylinu nesouci semena i kazdy strom,
na némz rostou plody se semeny. To budete mit za pokrm. Ves-
keré zemské zvéri i vsemu nebeskému ptactvu a vsemu, co se
plazi po zemi, v ¢em je Zivd dusSe, dal jsem za pokrm veskerou
zelenou bylinu.” A stalo se tak. (Gn 1,29-30; preklad z ekume-
nického vydani z roku 1985). A podle Bible jsou preci Adam
a Eva nasi prarodice.

Jednou mé napadlo, Ze se cely nas Zivot podoba jizdé ve
verejné dopravé. Predstavte si, Ze prijdete na zastavku (na-
zvéme ji ,Den vaseho narozeni“) a ¢ekate na svij autobus
(ktery predstavuje cely vas zZivot). A konec¢na stanice tohoto
autobusu bude pro vSechny stejna - konec Zivota.

Takze nastupujete do autobusu. Stejné jako v Zivoté
nevite, koho v ném potkate. MizZete si rovhou sednout na
zadni sedadlo, sklonit hlavu a nikoho kolem si nevéimat. Cili
svlj zivot proZijete jako poustevnik. MlZete si sednout k
oknu a divat se, jak se za oknem mihaji pékna mista: jeze-
ra, parky, lesy atd. Vy tam vsak vnitfné nejste, protoze jste
porad ve spéchu: domov, prace, starosti, dluhy, hadky... Té
krasy kolem sebe si jednoduse nevsSimate.

Muzete se také pohadat s celym autobusem a vSechny
kolem obvinit ze svych nezdard. Poté pozadate ridice, aby
zastavil o nékolik zastavek drive a nejezdil az na konecnou.
V Zivoté to bude znamenat sebevrazdu. Anebo naopak, mu-
Zete se s celym autobusem seznamit a vybrat si ty lidi, se
kterymi s radosti stravite cas, ktery vdm zbyva do posled-
ni zastavky. S védomim toho, Ze konec¢na stanice nakonec
stehné jednou nadejde a my vSichni budeme muset autobus
opustit. Pokuste se ucinit spravnou volbu hned ted a zacné-
te zit jesté dnes!



v v

Vérim, ze Vam tato kniha pomize se priblizit k vytouze-
nému cili - byt zdravy ¢lovék, ktery Zije v harmonii.Vase pra-
ni a fantazie vam umozni vychutnat si nezapomenutelnou
cestu v poznavani sebe sama a objevovani svych lidskych
moznosti.

Preji vam prijemné pocteni, drazi ¢tenari!
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