Elina Sustere

Kulakova ekstréma badoSanas

P&c 14 dienam sajutos tik labi, ka nolému pam&ginat vél vienu nedélu.

Pazistamais komponists Juris Kulakovs Sok&ja visu Latviju, pazinojot, ka badosanas laika neesot &dis 24
dienas. Ka tas iesp&jams, un kadas atklasmes vin$ $aja laika guvis?

"Mans mérkis nebija tikt gala ar savu lieko svaru, bet attirit organismu: izvadit no ta visas nevajadzigas un
kaitigas vielas un uzlabot organisma vispargjo stavokli. Sada ekstréma izdariba man ir vislabakais veids, ka
noslégt kadu posmu dzive, lai saktu kaut ko jaunu.

Ticu, ka $ada veida notiek organisma atjaunosanas un attirisanas, lai gan mediki So teoriju Tpasi neatzist, jo
uzskata, ka tada veida organismam ir parak liels stress" atklaj Kulakovs.

Makslinieks badojas tad, kad jit, ka vinam ir $ada nepiecieSamiba. Pirms pedg€jas badoSanas kiires pagajusa
gada oktobrT, kura ilga 21 dienu, vin$ svéra apméram 95 kilogramus, badosanas laika svars bija nedaudz virs
80, bet pasreiz komponista svars atkal ir 90 kilogrami.

Bistams process

"Esmu daudz lasijis un interes€jies par $o procesu, un pazistu vairakus cilvékus, kas ar to nodarbojas.
Piemé&ram, kadai manai kolégei draudzene to dara regulari katru gadu. Vina uzskata, ka badoSanas laika vina
savam organismam ir izdarTjusi kaut ko labu," stasta Kulakovs.

BadoSanas ir loti ekstréms process, jo tas laika, ja to dara bez arsta uzraudzibas, neapdomigi vai parak ilgi,
kas ir vissvarigakais, var iestaties nave," pauz komponists un turpina, "uzskatu, ka optimalakais badosanas
laiks ir tr1s ned€las. Bet to nedrikst darit ilgak par ¢etram ned&lam, un tads ir ar1 arstu viedoklis."

Visu vai neko

"Bado$anos nevajadz&tu jaukt ar gavésanu, jo So darbibu mérki ir atskirigi, lai ar fiziska tehnologija, kad
cilveks partiek tikai no tidens un netiek uznemtas nekadas baribas vielas, ir vienada.

GaveSanai ir augstakais garigais mérkis, bet badoSanas mérkis ir organisma fiziska atjaunoSana".

BadoSanos nevajadzetu jaukt arT ar di€tu, jo badoSanas laika cilvéks uztura lieto tikai tideni un organismam
netiek piegadatas nekadas baribas vielas no arpuses — tas ir spiests parslégties uz iek§€jam rezervém. Diétas
laika cilvéks uznem ierobeZotu uzturu, kas ir viens no iemesliem, kapéc Kulakovam diétas nav pienemamas.
"Man labak patik divas gal€jibas — vai nu man ir atlauts viss, vai arT nekas. Man nav pa pratam situacija, kad
man kaut kas ir liegts, tapec izvelos sev aizliegt pilnigi visu," uzsver komponists.

Saudzigaka lieta cilvéka organismam ir atslodzes dienas. Tas var taisit, pieméram, vienu reizi nedéla, lai
organisms varétu atpisties.

Sajiitas
Kulakovam pedgja ilgaka badoSanas reize bija 21 dienu, un to izturét vinam esot bijis loti viegli. Sakuma

komponists bija nolémis badoties divas ned€las, bet pec 14 dienam vin$ sajuties tik labi, ka izdomajis
paméginat vel vienu nedélu.



Visgriitakais esot pats sakums — pirmas tris vai Cetras dienas. Kad tas pagajusas, tad esot loti viegli, un partika
kltist mazsvariga.

"Ediens bado$anas laika man bija vienaldzigs. Domaju par to, ka man biis jaunas un vél spilgtakas izjitas tad,
kad atkal atsaksSu €st," stasta Kulakovs.

Sa procesa laika jadzer tidens ar péc iesp&jas mazak piejaukumiem un tads, kas nav mineralizéts — vislabak
tirs avota tdens.

"Badosanas laika visas lietas tiek apskatitas savadak. Esmu pilnigi sapratigs, sakarigs, bet taja laika nav
iesp&jamas liclas fiziskas vai garigas slodzes, jo nav ne fiziskas, ne garigas energijas. Varu sarunaties, lasit,
spelét koncertus, bet nevaru, piem&ram, kompongét, jo tas prasa loti lielu koncentréSanos. Viss organisms
darbojas pagaidu dzivibas uzturéSanas reZima, bet taja laika ir interesanti, jo rodas citas emocijas un ir tada
viegluma sajiita.

Badosanas laika dazadus notikumus uztvéru nedaudz saasinati, jo izjltas saasinas, bet p&c $a procesa tas un
arT domas, un uztvere kliist skaidraki un asaki," — ta komponists. "Mediki badoSanos iesaka, ja cilveks sirgst
ar locttavu kaitém. Es piekritu, jo pirms bado$anas man bija sajiita, ka kaut kas locTtavas nav sti kartiba, bet
Sobrid p&c §a procesa viss ir lieliska stavokIi!"

Svarigakais péc tam

Badoties nav v€lams auksta laika, jo cilvéka kermena temperatiira pazeminas. Vislabak to darit vasara vai
pavasarl.

Bitiskakais p&c badosanas ir pareizi atsakt €Sanu. Pec 20 dienu badosanas, apedot loti "smagu" &dienu, cilveks
var arl nomirt. Sakuma vajadzetu dzert tikai ar Gdeni atSkaiditu burkanu sulu, péc tam pamazam jasak dzert
neatskaiditas darzenu sulas un vélak &st auglus un maigas putrinas.

Badosanos nevajadzetu uzskatit par veidu, ka atbrivoties no lieka svara, lai gan, protams, tas laika svars kritas
un zud arT muskulu masa, bet péc tam svars var atgriezties ar uzviju. Lai ta nenotiktu, ir loti ripigi jaseko lidzi
savam uzturam un jacens$as lietot tikai veseligus partikas produktus, ka arT nevajadzetu parésties. Ja péc

badoSanas perioda atgrieZas pie saviem sliktajiem ieradumiem, tad iepriek§€jais svars neapSaubami ir atpakal
ar uzviju.

.
Jura metode

Cik ilgi: tr1s nedglas, bet ne vairak par ¢etram nedélam

Merkis: attirit organismu un uzlabot ta vispargjo stavokli

Ko lieto uztura: tikai tiru un nemineralizétu tideni

Nav ieteicams: badoties auksta laika, jo kermena temperatiira pazeminas

Ka pareizi beigt badoSanos: "smagam" édienam — né€, citadi var nomirt.

Jadzer atSkaidita burkanu sula, tad pamazam neatskaiditas darzenu sulas, vélak — augli un maigas putrinas
SAKUMA 95KG

Pagajusa gada oktobr1, pirms badoSanas kiires



PEC BADOSANAS
Juris Kulakovs svéra nedaudz virs 80 kilogramiem — vardu sakot, bija slaids.
TAGAD

Kulakovs atklaj, ka nu vin$ atkal sver 90 kilogramus.



