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VYZNAM POSTU PRE MODERNEHO
CLOVEKA
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Abstrakt: Pojem ozdravna hladovka alebo pést sa v odbornej a populdrnej lite-
rature nepouziva prilis casto. Dokonca mnohi lekari a ini medicinsky vzdelani odbornici
sa k tejto problematike vyjadruju zriedkakedy alebo vobec nie. Pést alebo dlhodobé
hladovanie je ako dobrovolné odmietnutie akejkolvek stravy, teda i Stiav jednym z na-
jdolezitejsich, ale sucasne najmenej chapanych spésobov uchovania a obnovy zdravia.
Pést doporucuji a praktizuju vietky vel'ké nabozenstva: krestanstvo, islam i budhizmus.
Hladovku sami praktizovali a nou i svojich pacientov liecili mnohi vyznamni liecitelia
¢i osobnosti vedeckého zivota v minulosti. Mozeme spomenut napriklad Hippokrata, za-
kladatela raciondlneho a dynamického lekarstva, nazyvaného ,, otec mediciny “, Abu Ali
al-Husayn ibn Abdallah ibn Sina (Avicenna), Pythagora, Sokratesa, Platona, dalej za-
kladatela racionalnej hygieny Christopha Wilhelma Hufelanda, ¢i amerického spisova-
tela, nositela Pulitzerovej ceny Upton Beall Sinclaira. Sucasna zapadna lekarska veda
stratila post, pretoze podla nej sleduje Ciste nabozenské ucely ocisty duse, ale neprindsa
Ziadny uzitok telu. Fakty vsak dokazuji opak. V literature ndjdeme opisané pripady,
kedy sa postom vyliecili i niektoré nevyliecitelné ochorenia. Je na samotnej siicasnej
medicine, aby opdt objavila blahoddarny vplyv hladovky na organizmus cloveka a zacala
sa seriozne zaoberat' vyskumom vhodnosti jej indikacie pri roznych ochoreniach.

Krucové slova: post, slavne osobnosti mediciny

Uvod

Thned’ na uvod je potrebné odlisit’ ozdravna hladovku od tzv. protestnej hladovky
ako spdsobu nenasilného protestu proti nejakej skutocnosti, proti rozhodnutiu vyssej
autority, ¢i na dosiahnutie presadenia svojich poziadaviek. Politick hladovku prvykrat
pravdepodobne pouzil Méhandas Karamcand Gandhi. Dolezité je tiez vnimat’ rozdiel
medzi natenym a dobrovolnym hladovanim. Nutené hladovanie vyvolané Zivelnymi
pohromami, vojnami, netrodou ¢i inymi katastrofami suvisi s neuveritelnymi Gtrapami.
Je pri¢inou mnohych tazkych chronickych ochoreni a smrti.

V nasom prispevku sa venujeme dobrovolnému, ozdravnému hladovaniu.

Jednym z najdolezitejsich, ale sucasne najmenej chapanych spésobov uchovava-
nia a obnovy zdravia je dobrovol'né hladovanie nazyvané hladovka. Ozdravna hladovka
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je téma, s ktorou sa v odbornej i popularnej literatire nestretdvame prili§ ¢asto. Skor
naopak. Dokonca ani mnohi medicinsky vzdelani odbornici sa k tejto téme nevyjadruji
Casto, lepSie povedané, takmer vobec.

Hladovka

Dlhodobé hladovanie, hladovka, je jednym z najdélezitejSich, ale sucasne na-
jmenej chapanych spésobov uchovania a obnovy zdravia.

Post, obmedzenie v stravovani a prijme potravy, a suc¢asne duchovnii obnovu
vychadzajucu zo sebazaprenia doporucuji a praktizuji vsetky velké nabozenstva: kres-
tanstvo, islam i budhizmus.

V pripade zdravej stravy je mozné hovorit o istej suvislosti s pdstom, hoci pdst je
privilegovanym spdsobom vyjadrenia nabozenskej viery s cielom priblizenia sa k Bohu
¢i bozstvu. Telesny pdst ¢i o€istna kura su spésobom dobrovol'ného sebaobmedzovania
a maji moc ocistit’ ¢loveku telo i mysel’. Post v tomto ponimani nema vel’a spolo¢ného
s dnesnymi trendami odtué¢iovacich diét, ktorych ciel'om je ,,$tihla postava“.

Zapadna lekarska veda lieCebné hladovanie ako terapeutickit metdédu nepouziva
takmer vobec a i post podl'a nej sleduje Ciste nabozenské ucely ocisty duse, ale neprina-
$a ziadny uzitok telu. Fakty vSak dokazuju opak. V literature najdeme opisané pripady,
kedy sa liecebnym hladovanim vyliecili i niektoré nevylieCiteI'né ochorenia (Nikolajev
a Nilov, 1996). Je na samotnej sti¢asnej medicine, aby opiat’ objavila blahodarny vplyv
hladovky na organizmus ¢loveka a zacala sa seridzne zaoberat’ vyskumom vhodnosti jej
indikacie pri réznych ochoreniach.

Zname osobnosti z minulosti a hladovka

Historicky najznamejSou osobou, so svojou 40 diiovou hladovkou, bol JeZzi§
Kristus (Svété pismo, 1996). V literatiure faktu o historii mediciny sa docitame, ze
mnoho slavnych osobnosti, liecitelov i lekarov sa stotoziiovalo s myslienkou hladova-
nia pri lie¢eni r6znych ochoreni a Gspesne ju aplikovalo nielen na svojich pacientoch ale
i na vlastnom organizme.

Egyptania v 15. storo¢i pre nasim letopoctom sa podla svedectva Herodota
domnievali, ze zékladom zdravia a zachovania mladosti je systematické hladovanie (tri
dni v mesiaci) a o€istenie zalidka za pomoci davivych prostriedkov a klystyru. ,,Egyp-
tania,” napisal Herodot, ,,s01 najzdravsi zo vSetkych smrtelnikov.

V starovekom Grécku saim Pythagoras hladoval 40 dni. Bol presved¢eny, tymto
sposobom si zvysuje rozumové chapanie. I svojich ziakov nutil hladovat’. Tento nazor zdiel'a-
li aj d’alsi grécki filozofi Sokrates a Platon. Obaja systematicky drzali 10 dilov( hladovku,
ktora podl'a ich nazorov prispievala k dosiahnutiu vysSicho stupiia rozumovej bystrosti.

Suvislost’ vyzivy a choroby bola dobre znama napriklad jednému z najslavnej-
Sich lekarov staroveku Hippokratovi (5. stor. pred n. 1.), ktory odporuca na zaéiatku
ochorenia post. Hippokrates, zakladatel’ racionalneho a dynamického lekarstva,
nazyvany ,,otec mediciny*, hovorieval, Ze: ,,zvySovat prisun potravy je nutné len zri-
edka. Castejsie je uzitocnejsie ju celkom odobrat’. Pokial’ ochorenie nedosiahne vrchol,
pacient to vydrzi.
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Clovek v sebe nosi lekara. Je potrebné mu v jeho praci poméct’. Ak nie je telo vy-
Cistené a budeme ho viac zivit, uskodime mu. Ak sa chory kimi vydatne, vydatne kimi
i svoju chorobu. Kazdy prebytok je proti prirode.” Asklépios zdiel'al podobny nazor,
navyse, sucasne s hladovkou chorym predpisoval kupele, cvi¢enia, masti (Nikolajev
a Nilov, 1996; Junas a Bokesova-Uherova; 1985).

Pocas okupacie Egypta Napoleonom boli zaznamenané mnohé pripady, kedy sa
v arabskych nemocniciach vyliecili pacienti postihnuti syfilisom pdstom.

Priekopnikom hladovky bol Dr. Heinrich Tanier, ktory hladoval dvakrat po 40
dni, aby dokazal, ze ¢lovek moze l'ahko vydrzat' dlho bez jedla bez toho, aby doslo
k poskodeniu jeho organizmu.

Zakladatel radu cestercianov Robert Molem sa pod vplyvom smrti priatel'a roz-
hodol skoncovat so Zivotom hladovkou. Odisiel ku svojim znamym do hor, prestal jest
a Cakal na smrt. Po 70 dnoch dospel k nazoru, zZe osud nechce jeho smrt’. Zacal jest
a dozil sa vysokého veku. S pozitivnymi u¢inkami hladovania sa stotoznoval i americky
spisovatel’ Upton Beall Sinclair (1878-1968), nositel’ Pulitzerovej ceny, prestizneho
amerického zurnalistického a umeleckého ocenenia. Svoje zdravotné problémy si vyri-
esil 12 diiovym hladovanim (Upton Sinclair; Nikolajev a Nilov, 1996).

Definicia hladovky

Je to dobrovol'né odmietnutie akejkol'vek stravy, teda i Stiav. Pitie vody, mine-
ralnej Ci destilovanej, je nutné. Dobrovol'né hladovanie ma pozitivny t¢inok na l'udsky
organizmus. M6Ze pdsobit’ preventivne i priamo pri lieceni réznych choréb. Pre ¢love-
ka, ktory je rozhodnuty hladovku praktizovat’, je délezité, aby si predtym nastudoval in-
formacie z dostupnej literatury, alebo najlepsie, skonzultoval problematiku s ¢lovekom,
ktory hladovku sam praktizoval. Samozrejme, najidedlnejsie je poradit’ sa pred prvou
hladovkou s medicinskym odbornikom - s lekarom, odbornikom na otazky vyzivy ¢i
inym $pecialistom, najlepsie s takym, ktory ma s hladovanim vlastnu prakticka skuse-
nost’ (Cingos, 1998).

Hladovka nie je prostriedkom na schudnutie. Hladovanie je néstroj fyzickej a du-
Sevnej oCisty a cesta k lie¢eniu chronickych a zhubnych ochoreni. Pri hladovani orga-
nizmus nedopliiuje energetické vydaje zvonku a je niteny existovat’ na tikor svojich
vnutornych zasob. Pocas hladovky nastane proces zvysenej fyziologickej regeneracie,
ozdravenie a obnovenie buniek, stabilizacia molekularnej a chemickej sustavy organiz-
mu. Dalej po¢as hladovky dochadza k rozpadu neuzitoénych a skodlivych latok — hli-
enov a usadenin rézneho druhu. Vyslednym efektom hladovania st okrem ocistenia aj
normalizacia telesnej mikroflory a obrannych funkcii organizmu a zlepSenie latkovej
vymeny a absorpénych schopnosti tela, ktoré vyastuju az do omladnutia organizmu
(Partykova, 2006).

DPZka hladovky

Clovek méze bez jedla existovat’ niekol’ko desiatok dni, najviac 40 dni. St zna-
me i extrémne pripady, kedy l'udia hladovali i dlhSie, az 60 dni. AvSak pre bezpecnost’
jedinca sa odporuca, aby dobrovol'na, liecebna hladovka netrvala dlhsie ako maximalne
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40 dni. Po prekroceni tejto hranice moze v organizme dojst’ k nezvratnym zmenam,
a teda, nasledne i k smrti. Hladovka moze byt’ kratkodoba (do 7 dni), strednodoba (7—-14
dni) a dlhodoba — maximalne do 40 dni. Pre organizmus je blahodarny i 1 diiovy post
raz v tyzdni.

Pésobenie hladu na organizmus

Hlad je jednym z najstarSich praktickych javov v Zivote ¢loveka a jeho pouzitie
ako metody liecenia je staré ako I'udstvo samo. Pritom lieCenie hladom nie je typické
len pre ¢loveka. Zvierata, riadené inStinktom, vyuzivaju hlad ako lie¢ebny prostrie-
dok. Choré psy, macky, kone prestavaju prijimat’ potravu (Horakova, 2008; Cingos,
1998).

Ludsky organizmus je mozné prirovnat’ k zariadeniu na spalovanie kyslika. Za
24 hodin sa v iom spali palivo ekvivalentné pol kilogramu tuku. Akonahle zastavime
prisun paliva, telo ihned’ meni spdsob svojho zasobovania. Palivo je dodavané z vnutor-
nych rezerv. Pritom sa spotrebtiva najprv to, ¢o najmenej potrebuje: zbytocné tkanivo,
rozne vyrastky, zrasty, ktoré len brania praci organizmu. Preto tieZ v mnohych pripad-
och viedlo dlhodobé hladovanie k vylie¢eniu rakovinovych nadorov.

Je zname, Ze pri hladovani sa organizmus zbavuje najprv nepotrebnych castic.
Pri hladovani spal'ujeme denne cca pol kilogramu tkaniva, Skodlivin, tuku, nadorov,
hlienu a inych zbyto¢nosti a okrem toho Setrime velké mnozstvo energie nevyhnutnej
ku traveniu. Telo sa musi zbavit’ vSetkych odpadovych jedovatych latok a zbytkov po-
travy. Usilovne pracuje srdce, Creva, pecei, slezina, koza a mnohé zlazy. Vsetky tieto
organy sa zucastiuju procesu vyuzitia potravy (Horakova, 2008; Cingos, 1998; Niko-
lajev a Nilov, 1996). Pri hladovani dochadza k zvySovaniu ¢ervenych krviniek. Po 12
diiovom hladovani doslo k zvyseniu o 100 % mnozstva hemoglobinu. TiezZ sa zlepsila
kvalita krvi. Poc¢as dlhodobého hladovania dochadza k znizeniu objemu svalov. Stra-
ta tuku a svalov nie je zdraviu Skodliva. Kratkotrvajica hladovka nezniZzuje mnozstvo
svalovych buniek. Sti¢asne sa zlepsuje aj krvny obeh. Organizmus je nuteny vyuzivat
proteiny rozptylené v tepnach, ¢o ma omladzujici ucinok na organizmus a podporuje
odvapnovanie tepien a zvysenie jeho priechodnosti.

Po ukonéeni hladovky v zaltidku nastava zvys$ené vylucovanie $tiav a zlepSuje
sa ich traviaca schopnost’. Su vylie¢ené vredy, straca sa enormna chut’ do jedla a nepri-
jemné pocity. Hlad tiez najrychlejSie a najprirodzenejsie Cisti traviaci trakt.

Viditel'ny je efekt omladenia pokozky. Ostré linie a vrasky sa zmieriiuju, $kvrny,
bezfarebné miesta a vyrazky sa postupne stracaji. Koza ziskava leps$iu farbu a zlepsuje
sa Struktara tkaniva.

Hladovka zlepsuje dusevny a telesny stav ¢loveka. V literatiire sa popisuje sku-
senost’, ze lieebné hladovanie blahodarne posobi na psychicky chorych, hlavne na pa-
cientov trpiacich depresiami, strachom. Hlad p6sobi blahodarne na vSetky zmysly. Zrak
sa zostruje. Boli popisané pripady, kedy sa katarakta pocas postu Uplne stratila. Tiez
zmizli mnohé pripady hluchoty. Mozno je to sposobené tym, ze Eustachova trubica
spajajuca vnutorné ucho s oblast'ou nosa, sa zbavuje necistot a kataralnych usadenin.
Mnohi pacienti hovorili aj o zvySenej citlivosti ¢uchu a chuti (Cingos, 1998; Nikolajev
a Nilov, 1996).

296



Pitie a hygiena pocas hladovky

Doporucuje sa pit’ podla potreby, najlepsie Cistti vodu. Pri hladovke sa v Ziad-
nom pripade neodporuc¢a mlieko, ovocné ¢i zeleninové $tavy. Mlieko je potrava (ko-
jenci). Ovocné a zeleninové Stavy patria medzi zvlastnu diétu, fiou sa hladovanie pre
zdravie zacCina.

Pocas hladovky je potrebné udrziavat’ zvySenu hygienu. V priebehu hladovania
je potrebné Casto sa sprchovat’, umyvat’ si zuby, Cistit’ jazyk (hranou otocenej kavovej
lyzicky), prechadzat sa na Cerstvom vzduchu a dostato¢ne dlho spat’.

Organy tela pocas hladovania

Ak organizmus nema o travit, dava do obehu vlastné organy. Prave tu sa ob-
javuju dolezité fakty. Cerpanie zasob roznymi organmi a tkanivami je nerovnomerné.
Najmensie straty ma tkanivo nervovych centier a srdce.
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Graf.1 — Strata vahy jednotlivych orgdnov a tkaniv v percentach (Nikolajev a Nilov,
1996)

NajdolezitejSie fakty o hladovke:

1. Hladovka, pdst nie je len zalezitost’ naboZenstiev, posobi preventivne pri pred-
chadzani roznych ochoreni, dokonca lieéi.

2. Ma omladzujuci Géinok.

3. Pri prvom hladovani je potrebné sa poradit’ s lekarom, najlepsie s takym, ktory
ma vlastnu skusenost’ s hladovkou.

4. Prestudovat’ si prislusnu literataru.

5. Nebat sa! Doélezité je dobrovol'né rozhodnutie hladovat’.

6. Post sa odporuca praktizovat’ pocas vikendu alebo dovolenky, kedy ma osoba
dostatok ¢asu na ocistu tela, na dostatok spanku a pohybu na ¢erstvom vzdu-
chu.

7. Nohy udrziavat' v teple! Nebezpecenstvo prechladnutia.

8. Zapamaitat’ si! Kol'ko dni sa hladuje, tol'ko dni musi trvat navratna faza.
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Pocas navratnej fazy sa nesmie do jedal pridavat’ sol’, jest’ médso, midsové vyrob-
ky, huby a vajicka. Prisne je zakazany alkohol a faj¢enie. PoruSenie tychto zakazov je
pre organizmus nebezpecné (Horakova, 2008; Cingos, 1998; Nikolajev a Nilov, 1996).

Kto hladovat’ nesmie:

— dojciace matky,

— pacienti s nasledujicimi ochoreniami - pl'icna tuberkuléza, Basedowova cho-
roba, adinizmus, ochorenia centralnej nervovej sustavy, akutne ochorenia, pri
ktorych je nuny chirurgicky zakrok — akutny zapal slepého ¢reva, zauzlenie
Criev, cysty, novotvary vnutornych organov, hlboky stupen vycerpania najmé
u starSich osob,

— HIV pozitivni pacienti (Nikolajev a Nilov, 1996).

Zaver

Je na samotnej sucasnej medicine, aby opat’ objavila blahodarny vplyv hladovky
na organizmus ¢loveka a zacdala sa seridzne zaoberat’ vyskumom vhodnosti jej indikacie
pri roznych ochoreniach. Okrem zlepsenia fyzickej kondicie a zdravia prinasa post ne-
Cakany prilev energie a optimizmu. Dokaze prinavratit’ stratené zdravie. Pri hladovke sa
odporuca najma trpezlivost’ a vntitorna sila, ale pocit, Ze sme pre svoje zdravie urobili
nieco prospesné, stoji za to.

THE IMPORTANCE OF FAST FOR
A MODERN INDIVIDUAL

Abstract: Term beneficial starvation or fasting is not used in the expert or
popular literature very frequently. Even many doctors and other medically educated
professionals don’t comment on the issue very often. Fast or a long-term starvation,
perceived as a voluntary rejection of any meals, even the juices is one of the most
important, but at the same time currently the least accepted way of retaining and
restoring health. Fast is recommended and practiced by all widely spread religions,
such as Christianity, Islam and Buddhism. Starvation was practiced and used to
treat patients, by various influential physicians or personages of scientific field in
the past. We can refer to, for example, Hippocrates, the founder of a rational and
dynamic medicine, dubbed “the father of medicine”,Abu Ali al-Husayn ibn Abdal-
lah ibn Sina (Avicenna), Pythagorus, Socrates, Plato, then the founder of a rational
hygiene Christoph Wilhelm Hufeland, or an American writer and the Pulitzer prize
laureate Upton Beall Sinclair. Contemporary western medicine has lost the idea of
fasting, because in its opinion it only observes purely religious purposes of a soul
absolution, but doesn’t deliver any benefits to the body. The facts, however, prove
this idea wrong. In the published writings, we can even find the cases, in which
some fatal diseases were cured by the means of fast. It is up to the contemporary
medicine itself to rediscover the beneficial influence of fast on human organism and
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to begin seriously setting up a research of relevancy of its indications regarding
various diseases.

Keywords: starvation, the famous people of medicine

299



