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POZOR!

Nasledujtice informécie nepochadzaji odo mia!
Objavili sa v jednom lekarsko-vedeckom Casopise pred nickol’kymi rokmi.

Keby l'udia dostali zodpovedajiice mnozstvo vitaminu D,
e 035 % by bolo menej ochoreni na rakovinu,
e 078 % menej Pudi by trpelo na cukrovku 1. typu, *
e 090 % by klesli ochorenia na chripku,
e 07-10% menej Pudi by zomieralo na choroby,
e 02-3roky by sa predizil priemerny vek!

Predtym som nikdy nikde necital ziadne podobné vyhlasenie pochadzajiuce od lekarov.
Sokujuce tdaje!
Bolo by mozné, aby konzumacia iba samotného vitaminu D v dostatocnych davkach

vyvolala takéto obdivuhodné zmeny?

A to vsetko je napisané v lekarskej vedeckej sprave?
Zoznamme sa s vitaminom D!

! Cukrovka 1. typu: vznika tak, 7e organizmus zaGto&i sam na seba, presnejSie na inzulin
produkujuce bunky v pankrease, a zni¢i ich. Nasledkom toho organizmus neprodukuje dostatoéné
mnozstvo inzulinu, a nasledkom toho vznikne cukrovka. K jej oSetrovaniu teda potrebujeme inzulin,
preto ju nazyvame aj na inzulin zavislou cukrovkou (lekarskym nazvom diabetes).

Cukrovka 1. typu je v skuto¢nosti autoimunitné ochorenie. O autoimunitnom ochoreni hovorime
vtedy, ked si imunitny systém zmyli ciel’ a zauto¢i namiesto patogénov na telo alebo na niektort
Cast’ tela a sktisa ju zahubit’.

Povod slova autoimin pochadza z gréckeho slova autos = sam osebe a z latinského immunis =
oslobodeny.

V lekarskom vyzname immunis = oslobodeny znamena, ze organizmus je ,,iminny* - oslobodeny
od Skodcov alebo cudzich latok vnikajucich do organizmu. V autoimunitnej chorobe vlastne
organizmus povazuje samého seba za Skodlivého a odstranenia hodného votrelca. Preto zauto¢i na
seba. Takymto spésobom sa sprava iba oslabeny imunitny systém.
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KZUCOM VYNIKAJUCICH VYSLEDKOV

JE SPRAVNE MNOZSTVO

Z 22-stranovej lekarskej sprave sa dozvedame, Ze by sme potrebovali denne minimalne
mnozstvo 3 000 — 4 000 MJ (MJ = Medzinarodna jednotka) vitaminu D. Lenze...

Obvykla denna strava ndm zabezpecuje mnozstvo nanajvys 80 — 150 MJ, Co este
aj VvnajlepSom pripade ¢ini iba jednu dvadsatinu minimalne potrebného
mnozstva.

Mnohi vedia, Ze nie iba pomocou stravy sa dostavame k vitaminu D, ale sa tvori
aj v nadej pokozke, a to u¢inkom ultrafialovych lacov typu B Vv slne¢nom Ziareni.
O tom v8ak uz malokto vie, Ze v naSom podnebi od oktobra do marca — teda pol
roka — nie je dost slne¢ného svitu na to, aby naSa pokozka bola schopna vytvorit’
dostato¢né mnozstvo vitaminu D.

Vela l'udi nevie ani o tom, Ze aj v ostatnej Casti roka — od aprila do septembra —
by sme sa mali asponi trosku slnit’ kazdy defi, aby sme mali nejaku Sancu na
vytvorenie aspoil prijatelného mnozstva vitaminu D.

Oplati sa vediet, Ze mnozstvo vitaminu D, ktory sa tvori Vv naSej pokozke,
nenarasta imerne SO zvySujucim sa mnozstvom slneénych lu¢ov dopadajicich na
nase telo, a tak nie je isté, Ze nam staéi iba sa viac slnit’.

Ked’ pri slneni pouzivame krém na opal'ovanie, zabrani to ultrafialovym lu¢om
typu B, ktoré su potrebné na tvorbu vitaminu D, vniknat' do naSej pokozky,
aby mohli vyvinat’ svoj a¢inok.

I ked’ mnoho solarii hlasa opak, je to vedecky fakt, ze luce (ultrafialové luce typu
A) vysielané zo svetelnych trubic v solariach nie st vhodné na stimulovanie
tvorby vitaminu D v nasej kozi.

Cim je naSa koza tmavsia, tym viac slne¢nych li¢ov a dlhsiu dobu potrebujeme,
aby sa v nasom tele mohol vytvorit' vitamin D. Clovek s ¢iernou kozou by sa mal
zdrzovat’ na slnku aspon desatkrat dlhsie, a tak ani v Afrike nie je nedostatok
vitaminu D zriedkavy pripad.

Dalej je vedecky fakt aj to, Ze s pribudajucim vekom dokaZe nas organizmus
produkovat’ stile menej a menej vitaminu D.

Nie je tazké si uvedomit, ze potrebujeme vitamin D3 konzumovat’ v spravnom mnozstve.
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PREDAVKOVANIE?

Podla vedeckych badani — Zzial, oproti Siroko-d’aleko rozSirenym mylnym
predstavam — vitaminom D V praxi nie je moZné sa predavkovat’.

Totiz vitamin D3 uzivany ordlne musi v naSom organizme prejst’ eSte d’alSimi
zmenami, aby z neho vznikla aktivna forma vitaminu D, ktora je uZz schopna
vyvolat’ oCakavany priaznivy u¢inok. Na§ organizmus vSak vyprodukuje iba také
mnozstvo aktivnej formy, aké mnozstvo skutone potrebuje, atak nemdze
vzniknut’ vacsie mnozstvo, nez je potrebné.

Este aj mimoriadne opatrna lekérska literatira’ pise, Ze je Giplne bezpeéné uzivat
denne az 10 000 MJ.

Vlastne ani nevieme, aké davky vitaminu D by mali byt’ uz dokazatelne ,,prili§
vysoké“. V lekarskej odbornej literatire som nasiel iba ¢isla odhadov, ktoré su
vlastne iba domnienkou. Na zaklade jednej takej domnienky by sme museli denne
zjest dlhodobo viac ako 100000 MJ, aby nam hrozilo nebezpeéenstvo
predavkovania. To je vSak uz 25-nasobok mnozstva 4 000 MJ!!!

Vzhl'adom na to uz nema velky vyznam d’alej tuto otazku rozpitvavat. Kvoli
c¢omu by niekto jedol denne pravidelne dvadsatpatnasobok spravneho mnozstva?

Odborna literatara’ opisuje aj taky pripad, ked niekto omylom denne jedol
4 000 000 MJ vitaminu D! Styri miliény! Tisicnasobok hodnoty 4 000 MJ! Ale
eSte ani takato davka doty¢nému nespodsobila problémy!

Jedna zaujimavost’: T'udia s nadvahou potrebuji viac vitaminu D, lebo cCast
vitaminu D sa dostava do tukovych tkaniv, a tak sa nezuzitkuje.

V lekarskych odbornych casopisoch pisali aj 0 tom, ze vitamin D ulozeny
Vv tukovych tkanivach 'udi s nadvahou neznamena riziko ani vtedy, keby doty¢ny
schudol vel'mi rychlo atoto ,uloZzené“ mnozstvo by sa uvolnilo v priebehu
kratkej doby.

Pokojne teda mozeme zabudnit na Siroko-d’aleko rozsirovanu nehoraznu loz
0 tidajnej nebezpecnosti vitaminov rozpustnych v tukoch — taky je aj vitamin D.

t Zdroj: Vitamin D intoxication: case report. Einstein 2014;12(2):242-4
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PRECO SI MNOHI MYSLIA, ZE EXISTUJE
PREDAVKOVANIE?

Mnohi si myslia, ze existuje predavkovanie, pretoze lekarska veda este dnes, Zial,
nepouziva nasledujucu vel'mi doéleziti informaciu: Rozne vitaminy spolo¢ne vzajomne
sa opierajuic jeden 0 druhého vyvolavaju svoje ucinky! Su taki, ako ¢lenovia vel’kej
sudrZnej rodiny.

Na to, aby v organizme mohla vzniknt' skuto¢nad rovnovaha, nesta¢i dodat’ dostatoéné
mnozstvo iba z jedného druhu vitaminov. Najlepsi ucinok mozeme ocakéavat’ vtedy, ked’
svojmu telu dodame sucasne 15 druhov vitaminov V dostatocnom mnoZstve a navyse
V spravnom pomere. Vitamin D je len jednym z nenahradite'nych vitaminov.

Ked’ niekomu podame iba vitamin D a nedame aj ostatné druhy potrebnych vitaminov —
ktorych mame nedostatok prave tak ako vitaminu D —, mdzeme tym skutocne narusit
rovnovahu.

Tito rovnovahu nie je 'ahké narusit), ale je to mozné. V pripade vitaminu D — podla pred
chvil'ou spominanych lekarskych udajov — nastava nerovnovaha pri dvadsatpatnasobnom
mnozstve dennej potreby. Vtedy, ked’ namiesto 4 000 MJ skonzumujeme denne viac ako
100 000 MJ. Dlhsiu dobu, kazdy den.

V skutoénosti iba naruS$ime rovnovahu. Z jedného druhu vitaminov podavame —
V nasom pripade z vitaminu D — prili§ vela vtedy, ked” k nemu nedodame z ostatnych
druhov vitaminov dostato¢né mnozstvo. Mdzeme to povedat’ aj tak, Ze vlastne z ostatnych
druhov vitaminov podavame prili§ mélo v porovnani s vitaminom D.

Atak vlastne takzvané ,predavkovanie z niektorého druhu vitaminov znamena iba
tol’ko, Ze sme k nemu nedodali dostato¢né mnozstvo z ostatnych druhov vitaminov. Mohli
by sme to povedat’ aj tak, Ze v skuto¢nosti sme z ostatnych druhov vitaminov podavali
prili§ malo v porovnani s vitaminom D.

A tak takzvané ,predavkovanie® z niektorého druhu vitaminu znamend iba to, Ze sme
k nemu nepridali dostato¢né mnozstvo z ostatnych druhov vitaminov.

Symptomy ,,predavkovania® — zial' lekarska veda zatial' eSte nepouziva tato zivotne
délezitd  znalostt — st Vskuto¢nosti symptomy nedostatku pochadzajice
z nedostato¢ného mnozstva inych vitaminov.

Teda symptomy zdanlivého predavkovania z niektorého druhu vitaminov nie st ni¢im
inym ako symptémami nedostatku inych vitaminov.

Doélezité pravidlo!
Ked konzumujeme vsetky druhy vitaminov v spravnom mnozstve, tak — logicky —
nenastane ukaz zvany ,,predavkovanie®.



PODVODY V LEKARSKYCH OSNOVACH

Pred chvilou spominané udaje o spravnych davkach konzumovania vitaminu D teda
pochadzaju z lekarsko-vedeckého clanku!

Jeho nadpis: ,,Domaci konsenzus' 0 tilohe vitaminu D v prevencii a oSetrovani chor6b*.

Zrodenie tohto ¢lanku a vSetka ta praca za tym znamena obrovsky obrat v lekarskej vede.
Taky obrovsky — skoro zazracny — obrat, ktorého vyznam je momentalne este vel'mi tazké
odhadnut’.

Preco sa to povaZuje za obrovsky — skoro zazraény — obrat?

LepSie porozumiete mojej odpovedi na otizku, ked® Vam ukaZem, aku biednu
odbornt pripravu sme absolvovali my, lekari o predmete vitaminov.

Pri pisani tejto kniZzocky som si znova zobral do ruk tie obsiahle lekarske ucebnice,
z ktorych som sa kedysi u¢il.

Jedna z u€ebnic pise o vitamine D takto:

.,V dospelosti organizmus v dostatoénom mnoZstve syntetizuje.”

Potom upozoriiuje na to, ze davka 5 — 10-nasobok v tej dobe odporu¢aného mnozstva 400
MJ, teda ,,2000 — 4000 MJ sa uz pocita za nebezpecné predavkovanie.*

V inej lekarskej ucebnici 0 vitamine D mdzeme ¢itat’ toto:
,»Vo veku od troch rokov beznad zmieSana strava prakticky pokryva potrebu.” Potom

pokra&uje takto: ,,Jeho predavkovanie moze zapriginit' tazki hypervitaminozu.*

Vsetky ostatné opisy vitaminov v lekarskych uéebniciach — nie je ich vel'a — sa zaoberaja
skor len chemickymi informaciami.

Z tradnych uéebnic sa da dozvediet’ o vitaminoch asi tol’ko.

Nie je potrebné ich dopiiiat’ a velky pozor treba davat’ na to, aby sme nimi
nesposobili azké nasledky prediavkovania! Ako keby iSlo o nejaké jedy!

! Konsenzus: latinsky consensus — porozumenie, sulad

2 Syntetizuje: pochadza z gréckeho slova siintesis = zostavuje. To znamena, sklada zostavuje zo
svojich prvkov,

3 Hypervitamindza: chorobny stav, ktory je vyvolavany udajnymi skodlivymi ic¢inkami velkého
mnozstva vitaminov.
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AKA JE PRAVDA?

Vidite? Takto nas lekarov odborne $kolili. Ani lekarnici nie st §tastnejii v tejto veci. Zial,
toto nam vtikali do hlav!

A tak neprekvapuje, Ze mnoho lekarov a lekarnikov povazuje za nepotrebné — ba ¢o viac
nebezpetné — pouzivanie vitaminov vo vhodnom mnoZstve anema ani potuchy
0 skuto¢nej hodnote a vyzname vitaminov.

Ale teraz — napriek tomu vSetkému — sa stal prelom mil'nikového charakteru!

Zislo sa 20 najznamenitejSich predstavitelov mad’arského lekarskeho povolania, aby
prediskutovali nimi zname a vedecky dokazané vysledky v stvislosti s priaznivymi
ucinkami vitaminu D.

To je obdivuhodné aj samo osebe!

Toho st schopni iba ti najznamenitejsi. Iba také vynikajuce mozgy, ktorym je nad vsetko
ostané dolezitejSie podavat pomocnu ruku svojim bliznym a Vv zdujme toho st ochotni
vzdat' sa ortodoxnej’ lekéarskej vedy, ktora je skostnatena tradiciami a pristupom.

Tato udalost’ je vyznamnym medznikom aj z toho dévodu, lebo tito vynikajuci odbornici
st mimoriadne zaneprazdneni, vobec nie je pre nich I'ahké si najst’ Cas, aby patrali po
vedeckych informaciach v suvislosti s vitaminmi asvoj drahocenny ¢&as travili na
konferenciach, kde sa zaoberaju vitaminmi, témami, ktoré predtym patrili medzi
tie, ktorymi pohrdali.

Patri im vSetka moja Cest’! Otvorili cestu smerom k normalnejsej, lepsej buducnosti, ktora
zabezpedi ¢loveku patriénua existenciu.

Namiesto predtym vtikanej ortodoxnej’ lekéarskej latky spolo&ny postoj dvadsiatich
mad’arskych lekarov sa za¢ina nasledujucimi myslienkami:
e Jednym z najvicsich problémov v civilizovanom svete je nedostatok vitaminu
D.«
e , RiesSenie problému vola po rozsiahlej spolupraci.*
e _Chceli by sme obratit pozornost laickej verejnosti, ale aj vyznamnych
odbornych funkcionarov na délezitost’ tohto problému.*

Dnes uz vieme aj to, ze davka 3 000 — 4 000 MJ, ktora bola predtym — faloSne —
povazovana za nebezpecné predavkovanie, je iba mnozstvo minimalnej dennej potreby!

Na svete nastal vel’ky obrat! Na naSe §t'astie!

1 . , . . vy
Ortodox: Pochadza z gréckeho slova orthodoxos = pravoveriaci. Tu to pouzivam v
nasledujucom vyzname: zaostaly, natvrdli.



VEDECKA PUBLIKACIA ZNAMENAJUCA

PRELOM

Této $tidia vysla v odbornom ¢asopise s nazvom ,,Orvosi hetilap“ (Lekarsky tyzdennik).
V mojej brozare som vicsiu Cast’ udajov zaoberajucich sa zdravim prebral z publikacie,
ktort zverejnili vynikajuci mad’arski lekari.

Na ich podest’ tu uvadzam prvu stranu vedeckej publikacie s menami tych vynikajucich
mozgov, ktoré prispeli k tomu, aby sme urobili obrovsky krok vpred smerom k vytvoreniu
ovel’a lepSej zdravotnej kultury, ktora prinalezi cloveku.

e c——————— N ———————"
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O PRIAZNIVYCH UCINKOCH VITAMINU D

Priaznivy u¢inok vitaminu D je mimoriadne obsiahly, uplatiiuje sa v celom
organizme. V nasledujucich kapitolach vam podrobne opiSem, aké ucinky ma
vitamin D

na imunitny systém,

na srdce, zily, tlak krvi,

na svaly,

na kosti a zuby,

Na nervovy systém,

na zdravie dam a na tehotenstvo,

na zdravie novorodencov a malych deti,

a aj to, aki ma rolu v prevencii nadorovych ochoreni a cukrovky.

Ale pred tym vam na tvod ukazem niekol’ko zaujimavosti.

Aj zdravie naSej pokozky zavisi vo velkej miere od skonzumovaného
mnozstva vitaminu D. MenSie mnozstvo vitaminu D, nez je potrebné, sa
podiel’a na vzniku viacerych koznych chor6b.

Ale naopak, v dostatocnom mnozstve skonzumovany ma vyslovne dobry
vplyv napriklad na lupienku (lekarskym nazvom psoriasis).

Este aj bystrost’ naSho rozmyslania zavisi od vitaminu D. Nedostatkom
vitaminu D sa totiz zhorSuje schopnost’ chapania.

Vitamin D v celom tele zvySuje produkciu kolagénu, a tym prispieva
celkove na zachovani zdravia koze, kibov, kosti, zubov a Zil.

Uzito¢na informacia!

Oralne uzivany vitamin D sa lepSie zuzitkuje, ked’ nasa strava obsahuje aj tuky.

Konzumécia tukov totiz zvySuje produkciu zI¢e a pomocou toho zlepSuje
vstrebavanie vitaminu D.
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IMUNITNY SYSTEM

U¢inky nedostato¢ného mnozZstva vitaminu D:

Imunitny systém jednoznac¢ne zoslabne.

Narasta sklon k infekénym chorobam.

Imunitny systém nielen zoslabne, ale jeho funkcnost' sa stdva zmétenou,
nerozumnou, stava sa ,,kolisavou‘ a napada aj také veci, na ktoré by vébec nemal
reagovat. Nasledkom toho narastd riziko vzniku alergickych' reakcii
a autoimunitnych?” chordb.

Mensie mnozstvo provokuje vzplanutie, zhorSovanie uz vzniknutych
autoimunitnych chordb.

U¢inky dostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

Intenzivne napomaha fungovaniu imunitného systému.

V poslednej dobe ostalo zrejmé, Ze pravidelné, systematické dopliiovanie
dostatocného mnozstva vitaminu D je jednym z najddlezitejSich podmienok
ucinného fungovania imunitného systému.

Posilfuje biele krvinky zodpovedné za vyhubenie vtieravych baktérii, patogénov,
zvysuje odolnost’ proti infekénym chorobam.

Fungovanie imunitného systému nie iba posiliiuje, ale aj reguluje, a tym ho
usmeriiuje do zelaného smeru. Mohli by sme povedat' aj tak, ze ho udrzuje
na ziadanych kolajach.

Napriklad znizuje pravdepodobnost’ chorobného fungovania imunitného systému,
objavenie alergickych' alebo autoimunitnych? reakcii. Inymi slovami, zniZuje
riziku toho, aby imunitny systém reagoval chybne (teda alergicky) alebo aby
zauto¢il priamo na samotny organizmus (autoimunitna choroba).

V spravnych davkach teda znizuje riziko vzniku autoimunitnych ochoreni.

Ma dokazatel'ne priaznivy ucinok aj v pripade uz vzniknutych autoimunitnych
ochoreni.

1 . v . V. ., e . oy , . R .,
Alergia: V beznej reci nazyvaju aj precitlivenostou, lebo organizmus velmi intenzivne, pre
dotycného velmi rusivo reaguje na jedla, na pel a na iné latky povazované za alergény. V

skutocnosti alergia nie je precitlivenost, ale iba nenormalna reakcia na také latky, ktoré by pre

organizmus v pripade zdravého imunitného systému boli Uplne [ahostajné.

2 Autoimunitna choroba: vysvetlenie sa nachddza v prvej kapitole pri opise cukrovky typu 1.
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SRDCE, ZILY, TLAK KRVI

U¢inky nedostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

e Nedostatok vitaminu D zvySuje riziko vzniku zvi¢Sovania srdca, dilataciu
srdca, nedostatocného fungovania srdca.

e Skusenosti ukazuju, Ze spomedzi chorych na srdce st uz vyvinuté srdcové
poruchy ovela tazSie nez utych, ktori dostavaji vicSie mnozstva
vitaminu D.

e Nedostatok vitaminu D mo6ze prispiet’ k vyvinutiu vysokého tlaku krvi.

e Nedostatok vitaminu D zvysuje riziko vytvorenia skornatenia ciev.

U¢inky dostatoéného mnozstva vitaminu D:

e Dodavanim vitaminu D sa podarilo napravit ausmernit do stavu
zlepSenia také srdcové nedostatky, ktoré sa wvytvorili nasledkom
nedostatku vitaminov.

¢ Vhodnym davkovanim vitaminu D uspesne liecili chorobne vysoky tlak
krvi.

SVALY

Uc¢inky nedostatoéného mnoZstva vitaminu D:

e Svaly ochabnt, stavaju sa slabymi.

e VstarSom veku sa vyskytujice a zdanlivo nevysvetlitelné casté pady
anasledné zlomeniny krcka stehennej kosti sa vo vicsine pripadov da
odvodit’ zo svalovej slabosti z nedostatku vitaminu D.

U&inky potrebného mnoZstva vitaminu D:

e Je nenahraditel'ny pri spravnom vyvine svalstva u deti.
eV dospelosti hra délezita rolu v udrzani sily svalstva.
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OBCHODNICI DYCHTIACI PO ZISKU

Patranie a vyskum vitaminov dosiahol svoj vrchol v prvej polovici minulého storodia.
Zial’, v tomto obdobi zmohutnel aj farmaceuticky priemysel.

Végsia Cast’ obrovského zisku z lacno vyrobenych a draho predavanych liekov poputovala
do vriec malej hfstky ludi. Takych I'udi, ktori uz a priori mali obrovské zaujmy
v bankovom svete a v prave sa rozbiechajucom chemickom priemysle a aj v spracovavani
ropy.

Tato skupinka mald poctom vlastnila aj vacSiu Cast’ rozbiehajiceho farmaceutického
priemyslu. Uzasné moznosti na zlepsenie zdravia pomocou vysledkov objavov vitaminov,
ktoré prebichali v prvej polovici minulého storofia, znamenali stale vacsie
nebezpecenstvo pre vlastnikov farmaceutického priemyslu, ktori tazili energicky sa
rozmahat’. Totiz nasledkom vhodného pouzivania vitaminov by pre nich v neprijatel'nej
miere klesol pocet chorych l'udi, nitenych pouzivat’ lieky.

Aj tito po zisku tuziaci obchodnici dobre poznali predpoved’ Alberta Szent-Gyoérgyiho
vyznamenaného vedca Nobelovou cenou, ktory uz v roku 1939 napisal toto:

»Ked’ presne porozumieme fungovaniu vitaminov a budeme ich vhodne pouzivat’,
Pudské utrpenie budeme moct’ zmiernit’ az do takej miery, aku si dnes eSte ani
najvel’kolepejsi Pudsky rozum nedokaze predstavit’.«

Szent-Gyorgyi predpovedal buducnost’ vel'mi presne!

Z publikacii dvadsiatich madarskych lekarov zistime, Ze spravne davkovanie iba
samotného vitaminu D by priniesol také izasné zlepSenie zdravia, aké si predtym ,,ani
najvel’kolepejsi 'udsky rozum nedokazal predstavit’.

Na pripomenutie:
e 035 9% by bolo menej ochoreni na rakovinu,
e 078 % menej Pudi by trpelo na cukrovku 1. typu,
e 090 % by kleslo ochoreni na chripku,
e 07-10% menej Pudi by zomieralo na choroby,
e 02-3roky by sa prediZil priemerny vek!
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KOSTI A ZUBY

U¢inky nedostato¢ného mnozZstva vitaminu D:

e Rednutie kosti (lekarskym nazvom osteoporosis), Castejsie zlomené kosti, bolesti
kosti.

e Kosti obsahujiice malo kalcia, mdkké, na tlak sa ohybajuce (lekarsky nazov
zmiknutie Kosti, teda osteomalacia). V pripade malych deti to nazyvame krivica"
(rachitida).

e Pri detoch sa prediZi a od normalu dlhsie trva obdobie vymeny zubov.

e Zuby sa nedokazu nerusene vyvijat, zubna sklovina nebude tplna neporusena
a zdrava.

U¢inky dostato¢ného mnozZstva vitaminu D:

e Napomaha vstrebavaniu vapnika a fosforu z ¢riev, ktoré su nenahraditelné pri
tvorbe kosti.

V strave skonzumovany vapnik sa dokaze zuzitkovat’ iba v pritomnosti vitaminu
D.

Napomaha tvoreniu tvrdej hmoty kosti a zubov.

Je nenahraditelny, aby sme mali silné, pruzné a zaroven pevné, odolné kosti
a zuby.

Nenahraditel'ny pri obnove kosti a zubov.

Keby Tl'udia dostavali dostatocné mnozstvo vitaminu D, frekvencia zlomenin stehenného
krcka by klesla 0 26 %!

Délezita informdcia!

Ako som to uz opisal vo svojej knihe ,,Cenzurované zdravie®, na vstrebavanie
a zuzitkovanie vapnika nie je potrebny iba vitamin D. Napriklad aj samotny vitamin C je
schopny zvysit' vstrebavanie skonzumovaného vépnika z Criev az 0 100 %. Vedecké
vyskumy dokazuju, ze hustotu kosti a zaroven aj ich zdravia iba vtedy dokazeme zlepsit
V najvacsej miere, ked’ k vapniku, vitaminu D a vitaminu C skonzumujeme aj dostatocné
mnoZstvo mnoho inych vitaminov a viac druhov mineralnych latok, ktoré obsahuje
skuto¢ne hodnotny multivitaminovy produkt.

! Krivica: pbévod nazvu — v Anglicku je menej sinka, nedostatok vitaminu D je Castejsi, preto tato
choroba sa ¢astejsie vyvinie. Do kosti malého dietata trpiaceho na tazky nedostatok vitaminu D sa
nezabuduje dostato¢né mnozstvo kalcia (vapnika), preto ostdvaju makké a skrivia sa uz aj pod
vahou samotného tela. Zdeformuju sa spodné koncatiny, chrbtica, hrudnik atd.
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NERVOVY SYSTEM

U¢inky nedostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

Napomaha vytvoreniu mnozstva nervovych choréb. Jednoznacne
dokazana v pripadoch:

- schizofrénie,

- sklerézy multiplex

- stareckého hlupnutia (demencie').

Na zaklade vyskumov méze hrat’ rolu aj pri vzniku:

- Parkinsonovej choroby,

- epilepsie,

- autizmu,

- stroke? (vyslovit’ strok). Mftvica

Lekari sa domnievaju, Zze pravdepodobne nedostatok vitaminu D hra rolu
aj pri umierani nervovych buniek pri Alzheimerovej chorobe.
Nedostatok ~ vitaminu D  zvySuje riziko vzniku takzvanych
degenerativnych® chordb, nasledkom &oho je nervové zrutenie.

U¢inky dostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

Zasobovanie tehotnych Zien dostatocnym mnozstvom vitaminu D znizuje
riziko vzniku schizofrénie u narodenych deti.

Znizuje vytvorenie pravdepodobnosti nasledujicich nervovych ochoreni:

- schizofrénia,

- skler6za multiplex,

- starecké ohlupnutie (demencia),

- Alzheimerova choroba.

! Demencia: pbvod z latinskych slov mentis = myslenie a z de = prec. Jeho doslovny vyznam je
strata schopnosti rozumného rozmyslania. Ohlupnutie.

% Stroke: Je takd porucha mozgového krvného obehu, ktora zapricini umrtie nervovych buniek.

3 Degenerativ: povod slova: degenerécia = zaostavanie, upaddavanie vo vyvoji. Degenerativ =
posobiaci zakrpatenie. To je tazko badatelna choroba, od ktorej postupne chradne oblast, ktora
predtym bola zdrava. Tato oblast — napriklad nervovy systém — hynie pomaly, skoro nebadane,
stdle viac, podobne, ako opusteny domcek, a nakoniec sa dostava do stavu zruinovaného,
nepouzivatelného.
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VRECKA FARMACEUTICKEHO
PRIEMYSLU BY BOLI PLOCHSIE

Vo vedeckej publikacii nachadzame aj iné zarazajuce udaje.

Podla vypoctov lekarov doktorov uplne dostatocné zasobovanie madarského
obyvatel'stva vitaminom D by stalo rocne priblizne 15 miliard forintov. To by uz
samo osebe zlepsilo zdravie mad’arskych obyvatel'ov do takej miery, ze vydavky
do zdravotnictva v priebehu roka by sa znizili priblizne o 250 milidrd forintov.

15 miliard kontra 250 miliard!

Je logické, Ze tieto ,,uSetrené peniaze* by v prvom rade vel'mi splostili vrecka
farmaceutického priemyslu. 250 miliard uslého zisku! V kazdom roku! V takej
krajine, ako je Madarsko!

Keby sme pocitali celé obyvatel'stvo eurdpskej tnie, (priblizne 500 milibnov
ludi), dostali by sme eSte prekvapivejsie ¢isla. 250 miliard forintov je priblizne
800 miliéonov eur. Keby sme toto vynasobili po¢tom vSetkych obyvatel'ov EU,
taito suma uz predstavuje 40 miliard eur. Tolko penazi by =z vreciek
farmaceutického priemyslu odobral vitamin D.

A toto je eSte iba vitamin D!

Szent-Gyorgyi uz v roku 1939 premyslel obrovské moznosti skryvajuce sa vo
vitaminoch.

Zial, toto nebolo jasné iba jemu. Keby sa vhodné pouZivanie vitaminov bolo stalo
velkou stcast'ou nasej kultary, bolo by to zniéilo predstavy vel’kych panov, ktori
vlastnia farmaceuticky priemysel. Toto velmi konkrétne nebezpecenstvo dost
rychlo spoznali aj oni.

Zial, ze prilis rychlo.

Preto v tej dobe mimoriadne sl'ubné vyskumy stvisiace s vitaminmi nemohli
byt dokoncené.

Preto zacali superbohati pani obsirnu vojnu’ proti vitaminom, ktora prebieha
dodnes.

! Na tdto tému — pre jej dbleZitost — som napisal samostatnu knihu s ndzvom Miestne
spravodajstvo z protivitaminovej vojny.
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ZENSKE ZDRAVIE, TEHOTENSTVO

U¢inky nedostato¢ného mnozZstva vitaminu D:

e Nedostatok vitaminu D v pripade tehotnych Zien je extrémne Casty!
Nasledkom toho
- sautehotnych zZien vytvara strata kostného materialu,
- av plode sa vytvori tazky stav nedostatku vapnika.
e Narasta riziko preeclampsie’.
e Dokazalo sa, ze deti matiek s nedostatkom vitaminu D castejSie ochoreju na
schizofréniu.

Dolezita informacia: multivitaminové pripravky, ktoré su v obehu v Mad’arsku na ochranu
plodu obsahuju vitamin D3 iba 400 — 500 MJ. Podl'a lekarskych vyskumov sa s istotou
odporuca pre tehotné Zeny denna konzumacia vitaminu D3 4000 MJ.

U¢inky dostatoéného mnoZstva vitaminu D:

e Vitamin D posiliiuje schopnost oplodnenia, podporuje vznik Zelaného
tehotenstva.

Délezité informacie:
e Vo fetalnom veku (vek pred narodenim) je mimoriadne velké riziko nedostatku
vitaminu D.
e Preto vzaujme plnej istoty vitamin D treba konzumovat v dostatocnom
mnozstve este pred planovanym oplodnenim.
e Pri syndrome PCO? konzumécia vitaminu D je neodpustitelna.
e Konzumacia vitaminu D pocas tehotenstva znizuje riziko schizofrénie.

Podl’a lekarskej vedeckej odbornej literatiiry vhodné zasobovanie vitaminom D je
dolezitym prvkom Zenského zdravia. V kaZzdom veku.

! Preeclampsia: Choroba lekarskou vedou povazovana za nezndmeho pdévodu, ktora sa tyka 5 —
10% tehotnych zien. Nasledkom vysokého tlaku krvi a poSkodenia oblicky sa v moci objavuje prili§
vela bielkovin. Nazyvaju ju aj tehotenskou otravou (lekarskym nazvom toxémiou).
2 Syndrém PCO: skratka z pociatoénych pismen Poly Cystické Ovarium.
Ovarium je lekarsky nazov vajecnika. Polycisticky znamena to, ze vo vajeéniku vznika vel'a (poly)
bubliny (cyst). Po Slovensky teda znamena: ,,mnoho bublinovy vaje¢nik”.
Slovo syndrom pochadza z gréckeho slova syndromé = zhromazdenie. Vyznam: lekarmi
nazhromazdena skupina charakteristickych priznakov v suvislosti s konkrétnou chorobou.
Domnievaju sa, Ze PCO je zapriCinené vzenskom organizme v prehnanej miere sa
tvoriacimi muzskymi pohlavnymi horménmi.
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NOVORODENCI, MALE DETI

Dolezité informacie:

Pre novorodenca je materinské mlieko jedinym zdrojom vitaminu D.
Cerstva mamicka by mala denne skonzumovat’ minimalne 4 000 — 6000
MJ vitaminu D3, aby materinské mlieko mohlo obsahovat’ dostatocné
mnozstvo vitaminu D3 pre diet’a.

Este aj tak by bolo uzitoéné davat’ aj vitamin D3 aj pre dieta.

- Do jedného roku veku smelo mozeme déavat’ denne 1000 MJ.

- Po jednom roku veku sa denne mé6ze podavat’ uz 2000 MJ.

Ucinky nedostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

Priznaky krivice':

- Porucha rastu.

- Skrivenie chrbtice, hrbatost’.

- Vykrivené spodné koncatiny (napriklad nohy do X).

- Zmiknuté kosti v hrudniku: kosti vyduté dopredu, a pritom na
rebrach, kostiach a v bodoch stretu chrupaviek sa vytvoria vel'ké
opuchy.

- Lonova kost je uzSia od normalu, ¢o moze viest' Vv dospelosti
k pérodnym problémom.

- Vpripade doj¢iat velkd hranatd hlava. Okolo $ije sa kost' Stava
pruznou, da sa zatlacit’ (takzvany pingpongovy syndrom).

Nedostatok vitaminu D vo veku plodového, dojé¢enského a utleho detstva

Vv znaénej miere zvySuje riziko vytvorenia cukrovky (diabetes) 1. typu.

U¢inky dostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

Spravny vyvin dojc¢iat a malych deti.

Dobry vyvin svalstva.

Silné, pruzné a zdravé kosti a zuby.

Vitamin D dopliiany podas tehotenstva a skorého detstva znagne znizil
riziko vytvorenia cukrovky (diabetes) 1. typu.

! Krivica: Je to vysvetlené v stati o kostiach a zuboch.

18



PREDPOVED SA PREDSA STAVA
SKUTOCNOSTOU

Pred osemnastimi rokmi som zacal Studovat’ vitaminy.

Kniha — Svet bez rakoviny — G. Edwarda Griffina ma donutila uvedomit’ si, ze
na lekarsko-vedeckej univerzite sme sa o vitaminoch prakticky neugili ni¢
hodnotného, a tak som nemohol mat’ ani predstavu o ich priaznivych G¢inkoch,
ktoré som neskorsie dokladne spoznal.

Predpoved’ Szent-Gyorgyiho Alberta ma povzbudzovala v tom, Ze chodim po
spravnej ceste.

Chcel som pochopit’, preco sme sa my lekari ni¢ neucili 0 tzasnych vysledkoch,
ktoré sa daju dosiahnut' uzivanim vitaminov. Chcel som zistit, preco sa
nenachadzala v uéebnej latke predpoved’ profesora Nobelovej ceny. Vsetko to, ¢o
som nasiel v stvislosti s touto vecou, a 0 ¢om sa oplati vediet’ aj Vam, napisal
som vo svojej prvej knihe (Cenzurované zdravie) vydanej v roku 2003.

Presvedcil som sa, Ze predpoved’ Szent-Gyorgyiho sa da uskutocnit’.
Siroko-d’aleko som uspes$ne publikoval Gzasné vysledky dosiahnuté spravnym
uzivanim vitaminov, ktoré¢ dokazovali nadSené referaty.

Z vlastnej skusenosti viem, do akych nebezpeénych vod som sa tym dostal.
Viem, lebo ma uz skusali zni¢it. Uz mam za sebou Sest’ rokov trvajucu vojnu.
Nakoniec som zvit'azil a dnes som tu, aby som pomohol aj vam!

Nast'astie, dnes je situacia uz lep$ia! Do dne$ného dna nastala vo svete velka
zmena!

Dnes je uz mnozstvo lekarskych profesorov zastancami vhodného pouzivania
vitaminov! Dzin sa vyslobodil z fl'ase a uz sa neda nikdy viac natlac¢it’ spat’!

Stojime na prahu novej zdravotnej kultiry, ktora bude produkovat’” mnoZstvo
nepredstavitelne krasnych vysledkov, ktoré sme si predtym nevedeli ani
predstavit. Na prahu takej uzasnej kultury, na ktori mozno budeme eSte
potrebovat’ nejaky ¢as, aby sme sa vobec odvazili uverit, Ze toto vietko je mozné.

Jedno je vSak isté: Predpoved’ Szent-Gyorgyiho Alberta sa stane
skutoc¢nost’ou!
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NADOROVE OCHORENIA

Utinky nedostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

e Zvysuje riziko vzniku nddorovych ochoreni.

e Jednoznacne zvysuje pravdepodobnost’ vzniku koznej rakoviny.

e Urychli zhorSenie zhubného materinského znamienka (melanoma
malignum).
Pacienti s melandmom, ktori maji nedostatok vitaminu D, zomieraju
skor.

U¢inky dostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

e Podporuje zdravé delenie buniek, atak zmierni moznost’ zvrhnutia
smerom K rakovine.

e Posilituje funkénost’ bielych krviniek, ktoré si zodpovedné za znicenie
rakovinovych buniek.

e Uzivanim vhodného mnozstva znizuje Castost’ vyskytu urcitych druhov
rakoviny koze."

e Znizuje riziko vzniku rakoviny pfs, prostaty, pazeraka a hrubého ¢reva.

e Skusenost ukazuje, Ze ked v premenopauze podavali dostato¢né
mnozstvo vitaminu D, znizil sa vyskyt rakoviny pfs.

e Damam v postmenopauze podavanie dostatocného mnozstva vitaminu D
v zna¢nej miere znizilo vznik rakoviny pfs a hrubého cCreva. Riziko
vzniku rakoviny hrubého ¢reva bolo iba poloviéné ako v pripade Zien,
ktoré vitamin D nebrali.

Zhrnutie:
Vitamin D ma nepochybne zna¢ny protinadorovy G¢inok.

Keby sa kazdy clovek dostal k dostatoénému mnozstvu vitaminu D, nadorové
ochorenia by klesli 0 35 %.

! Dokazany fakt, Ze konzumacia vhodného mnozZstva vitaminu D zniZuje vyskyt koznej
rakoviny basalioma a spinalioma.
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CUKROVKA

Utinky nedostato¢ného mnoZstva vitaminu D:

e Nedostatoéné mnozstvo vitaminu D vo fetalnom, kojeneckom a detskom
veku v znaénej miere zvysuje riziko vzniku cukrovky" (diabetes) 1. typu.

e Nedostatoéné mnozstvo vitaminu D v dospelom veku zvySuje riziko
vzniku cukrovky” (diabetes) 2. typu.

Nedostatkom vitaminu D teda v zna¢nej miere narasta riziko vzniku cukrovky
(diabetes) 1. aj 2. typu.

e Na zaklade vysledkov novsich lekarskych vyskumov nedostatok vitaminu
D s velkou pravdepodobnostou hra rolu aj pri vzniku mnohych inych
hormonalnych (endokrinnych) chordb.

U¢inky dostato¢ného mnoZzstva vitaminu D

e Znizuje vznik cukrovky oboch typov.

e Nedostatkom vitaminu D je organizmus schopny vyprodukovat menej
inzulinu, ale tento nepriaznivy stav sa nastastie da zvratit doplnenim
dostato¢ného mnozstva vitaminu D.

Keby kazdy clovek konzumoval dostatoéné mnozstvo vitaminu D, tak by bolo
0 78 % cukrovky 1. typu mene;j.

! Cukrovka 1. typu: vznika tak, Ze organizmus zautoci sam na seba, presnejsie na bunky
nachadzajuce sa v pankrease, ktoré produkuju inzulin, a zni¢i ich. Nasledkom toho organizmus
neprodukuje dostato¢né mnozstvo inzulinu a vysledkom toho je cukrovka. Na jej oSetrovanie je
teda potrebny inzulin, preto ju nazyvaju aj cukrovkou zavislou na inzuline (lekarskym nazvom
diabetes). Cukrovka 1. typu je v skuto¢nosti autoimunitné ochorenie.

? Cukrovka 2. typu: nazyvaju ju aj neskorsou, na inzuline nezavislou cukrovkou dospelych. Na jej
vysvetlenie lekdrska veda hlada genetické priciny.

Podla méjho postdenia tento stav pochadza iba z nespravnej Zivotospravy a prehnanej
konzumédcie cukru.
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POZOR!

Prosim, neurobte ti chybu, ze si budete mysliet, Ze Vam bude stacit
skonzumovat’ iba dostatoéné mnozstvo vitaminu D aiba od toho bude vSetko
v poriadku. Bol by to sebaklam! Upozornenie lekarskych doktorov sa nevztahuje
iba na vitamin D.

V skutoénosti by sme to mali preformulovat’ takto:

,Jeden z najvicsich zdravotnych problémov v civilizovanom svete spociva v tom,
Ze sa nedostaneme ani k jednému druhu vitaminu vV dostatocnom mnozstve, aby
nam to stacilo na wudrzovanie  ndsho zdravia na vysokej urovni ana

predchadzanie chorob.*

Trpime totiz nedostatkom vitaminov A, B1,B,,Bs, Bs, Bg, B1,, C a E atak isto
biotinu, cholinu, inozitolu, PABA, a kyseliny folovej (listovej).

Dalej trpime nedostatkom kalcia (vapnika), magnézia (hor¢ika), Zeleza, zinku,
manganu, medi, jodu, chrému, selénu a este by som mohol dlho vymenovavat’.

V tejto knizke som sa venoval iba dosiahnutym tGzasnym vysledkom spravneho
pouzivania vitaminu D. Existuje vSak eSte jedna dolezita informacia, ktort
povaZujem za svoju povinnost’ Vam oznamit’.

Vitamin D napriek svojim uzasnym ucinkom nie je dolezitejsi alebo hodnotnejsi
ako ostatné vitaminy!

Dokladnym vyskumom by sme sa dostali podobne k uzasnym vysledkom
a zaverom v pripade ktoréhokol'vek vitaminu!

Mam o tom nespocetné mnozstvo dokazov.

Nezabudajte!

Vitaminy su ¢lenmi jednej velkej rodiny. Pomahaju a podporuju pracu jeden
druhého. Robia skuto¢ne timovi pracu. Najlepsi vysledok dosiahneme iba vtedy,
ked vyuzijeme spoloént pomoc vietkych 15 druhov najdéleZitejsich vitaminov."

15 najdoélezitejsich druhov vitaminov je: A, B;, B,, B3, Bs, Bg, By, C, D a E. Okrem toho biotin,
cholin, inozitol, PABA a aj kyselina listova, ktorych mena sice neobsahuju slovo ,vitamin“, ale aj to
su vitaminy.
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PRE KOHO JE VEIKA DAVKA VITAMINU
NEBEZPECNA?

Pojem ,velkd davka vitaminu“ vymysleli odbornici riadiaci plan stratégii
farmaceutick¢ho priemyslu a rozsirovali Siroko-daleko, aby odstrasili I'udi od konzuméacie
DOSTATOCNEHO MNOZSTVA VITAMINU!

Oni roz§irovali Siroko-d’aleko aj strasenie: ,,Aby sme nahodou neskonzumovali prili§ vela
vitaminu, lebo to méze vyvolat’ problém.*

Bol to Sikovny tah! Od ,,velkej davky vitaminu“ bol iba jeden krok k tomu, aby sa
V hlavéch vytvoril pojem ,,prili§ vel’a vitaminu“. A ,prili§ vela vitaminu® uz znamenalo
to isté, Ze ,,vitaminy moZu byt’ hoci aj §kodlivé“. Je lepsie si na ne davat’ pozor, aby sme
sa nedostali do problémov pre prili§ vysoka konzumaciu vitaminov.

Szent-Gyorgyi Albert, vedec vyznamenany Nobelovou cenou to skoncipoval takto:
,,Vitamin je taka latka, ktora nam $kodi iba vtedy, ked’ ju nezjeme.*

Neexistuje také nieco ako vel'ka davka vitaminu! Existuje dostato¢nd davka vitaminu!
Vyznam ma hovorit’ iba o dostato¢nych davkach!
O takych davkach, ktoré produkujii skuto¢ne vynikajtice vysledky.

O 35 % menej ochoreni na rakovinu!

O 78 % menej ochoreni na cukrovku 1. typu!
0 90 % menej chripkovych ochoreni!

O 7 — 10 % menej 'udi zomiera na choroby!
O 2 - 3 roky dlhsi priemerny vek!

A vsetko to mnozstvo ostatnych priaznivych u¢inkov, ktoré som vymenoval na
predoslych stranach.

To dostatoéné mnoZstvo — to uznavam — je skutocne prili§ vela, ba ¢o viac,
nebezpecne §kodliva diavka pre farmaceutickd mafiu!

e  Stratit’ ro¢ne 800 miliénov eur v takej malej krajine, ako je Mad’arsko?

e Rocne prist’ 0 40 miliard eur mozného zisku v pripade 500 miliénov obyvatel'ov
Eurépskej tnie?

e Aka by to mohla byt suma, keby sme brali do ivahy vsetkych obyvatel'ov
celej zeme?

A pritom hovorime iba o vitamine D!

Je moziné, Ze keby sme pouzili v dostatoénom mnoZstve vSetky druhy vitaminov,
poloZilo by to farmaceuticki mafiu na lopatky?
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CO OD VAS ZIADAM?

Vyuzite obrovské moznosti, ktoré mate k dispozicii.
Dosiahnite ovel'a vyssiu uroven kvality zivota! Prezivajte a uzivajte si radosti,
ktoré si existencia cloveka zasluzi ovela viac!

Co pre to musite urobit’?

V prvom rade sa musite ucit’.
Jednak preto, lebo si vieme predstavit, ze do urCitej miery aj vas spOsob
rozmyslania nainfikovali klamstva vymyslené a Siroko-d’aleko rozsirované
stratégmi® farmaceutickej mafie.

Iba niekol’ko prikladov:

.,V lete konzumujem vela ovocia a zeleniny, nepotrebujem vitaminy.*

e _Ni¢ mi nie je, citim sa dobre, nema vyznam brat’ vitaminy.*

e .V tuku rozpustné vitaminy sa nahromadia v mojom organizme
a zapricinia problémy.*

e Velavitaminu C vytvoria oblickové kamene.*

e Vobec ta myslienka, Ze existuje ,,vePka davka® vitaminu a musime byt
opatrni, aby sme ndhodou neuzili ,,prili§ vela* vitaminu.

Usporiadajte si veci vo svojej hlave! Oddel’te plevy od zrna! Oddel'te klamstvo od
pravdy! Ked’ to neurobite, budete naveky oklamavani! Pozhanajte si pravdivé
udaje!

K tomu vediem aj mojich spolupracovnikov a zaujemcov, ktori sa obracajii na
mna:

Vedomosti st dolezitejsie, ako vitaminy!

Keby som si mal vybrat, ¢i dam do rik na mna sa obracajicemu novému
zaujemcovi vitaminy, alebo jednu taktl knihu, z ktorej moze ziskat’ nenahraditel'né
poznatky potrebné k zdravSiemu a $tastnejSiemu Zivotu, bez vahania by som sa
rozhodol pre knihu.

! Sratégia: Pochadza z gréckeho slova stratégos = vojvodca. Taka osoba, ktora podrobne
naplanuje priebeh boja alebo celej vojny v zaujme podmanovania nepriatela.
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Ked budete poznat' pravé udaje, nebudete sa klamat’ tym, Ze konzumaciou
zeleniny a ovocia zasobite svoje telo dostatoénym mnozstvom vitaminov.

Uz v mojej tplne prvej knihe s ndzvom ,,Cenzurované zdravie* som zverejnil
presné vypocty o tom, do akej miery klesol obsah vitaminov a mineralnych latok
v nasich potravinach. O tom, ako d’aleko sa nachadzaju dosiahnute'né mnozstva
prijaté v strave od skuto¢ne potrebnych mnozstiev na prevenciu chordb a na
udrzanie vysokej tirovne zdravia.

Ked spoznate pravdu, viac vas uz nebudit moct’ oklamat’.

Citajte! Vyzbrojte sa Zivotne ddleZitymi znalostami!

Staiite sa vzdelanym, kvalifikovanym, nezavislym ¢lovekom, ktory ma dostatocné
informacie nato, aby sa mohol rozhodovat mudro v zaujme svojho zdravia

a svojho Zivota.

Moje knihy vam budi pomahat’ v tomto vzru$ujucom dobrodruzstve. Pisal som
ich pre vas s velkou starostlivost'ou a laskou.

Pomahajte svojim milovanym, priate’om, bliZnym!

-----

Spolu dokazeme vybudovat’ tak(i zdravotna kultiru, po akej sme v hibke svojho
srdca vzdy tazili.

Nezabudajte!
VSetci sme sa narodili s pocitom spravodlivosti as velmi silnou vierou, Ze
prezijeme pekny, hodnotny, cloveku naleziaci, v zdravi bohaty a tvorivy zivot.

Nedovol'te nikdy nikomu, aby zlomil Vasu vieru v lepsi Zivot!

Udrzujte vo svojom srdci istotu, ze pravda — iked obcas bludiaca po dlhych
a kl'ukatych cestach — nakoniec vzdy zvit’azi!

Prajem vam vel’a uspechov!
S priatel’stvom
Dr. Lenkei Gabor

Preklad: Daniel Varga
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