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Terminologie:

Obecné jidlo délime do 5 kategorii: Uhlohydraty, bilkoviny, tuky, mineraly

1.
2.
3.

a vitaminy. Tem ale kazdy rika jinak a | jinak si je vyklada:
Uhlohydratim nékdo fika sacharidy nebo karbohydraty, jiny cukry;
Bilkoviny, které se také jmenuji proteiny nebo aminokyseliny

Tuky, kterym se fika jen tuky, ale déli se na nasycené, nenasycene,
mastné kyseliny, kterym se frika trans-mastné nebo cis-mastné kyseliny.
Mineraly, které délime na makromineraly (sodik, vapnik, magnézium,
horCik, chloridy a sou€eniny fosforu a siry) a mikromineraly, neboli stopove
prvky (méd, chrom, Zelezo, kobalt, fluor, jod, mangan a zinek.)

Vitaminy - existuje 13 zakladnich tipd a maiji funkci katalyzatoru
biochemickych reakci v téle, podileji se na metabolismu bilkovin, tuku a
cukra.

Pro ucely této prace budeme pouzivat terminy uhlohydraty, bilkoviny, tuky,

mineraly a vitaminy.



Nutricni typologie

Stejné& tak existuje mnoho tipt lidi a pro ty je uréeno mnoho druht diet. Clovék je
“skfivan” nebo “sova” a brzy rano ji jen ovoce nebo zacina az po obéde
zeleninou. Podle krevnich skupin jsme “nulky” tedy lovci, nebo "acka”, tedy
sbéraci a podle toho obédvame bud rybu se zeleninou nebo celozrnnou ryzi s
tofu.

Dale jsme mladi nebo stafri, pracujeme u pocitace nebo na poli, jsme zdravi nebo
nemocni a jime tedy “lehké” nebo “tézké vecere”. A nebo jesté jednoduse;ji -
jsme tlusti nebo hubeni, tedy zavisli nebo nezavisli na svém jidle a nazoru na
néj.

J Jesté dale jsme kazdy jiného vyznani, kfestan drzi pust jindy nez Zid a v letadle do

Saudské Arabie se nepodava veprovy fizek a do Noveho Dili steak z hovéziho.

Jinak se bude divat na nutricni hodnotu jidla obchodni zastupce mlékarny Olma a
jinak matka dvou alergickych déti s chronickym zanétem hornich cest
dychacich.

Jinak se o tom co je vhodné jidlo bude psat v prezentaci sponzorované Unileverem
nebo Ministerstvem zdravotnictvi.

Toto vSechno a jeSté mnohem a mnohem vice, ma vliv na to, co povazujeme za
zdrave a spravne jidlo, za fair trade a za fair hru.




Uhel pohledu

Nas uhel pohledu je tento: od roku 96 pracuji s potravinami - nejprve jako reditelka
prvniho Ceského hypermarketu Carrefour v Plzni, poté jako marketingova
feditelka obchodnich domu Tesco, od roku 2002 jako maijitelka agentury
podporujici lokalni produkci Cerstvych faremnich potravin. Na toto téma jsem
publikovala desitky praci v celostatnich spoleCenskych tydenicich, v televizi a v
ucelenych studiich, odpfednasela jsem stovky hodin seminari na Skolach,
farmach a v obcich.

Napsali jsme s Klubem farmaru a zpracovatell desitky petic, interpelaci, podnétu
na nase statni instituce. Jsme v permanetnim kontaktu s evropskymi
neziskovymi | unijnimi organizacemi a ekofarmami, svou praci konzultujeme s
prednimi autoritami v oboru: s Iékari, dietology, ekology, biology, a geology.

Ve svém profesnim zivoté jsem vidéla tisice tabulek potravin rozdélenych podle
desitek kategorii: kalorii, kJ, vlaknin, sacharidt, aminokyselin, vitaminu,
enzymdu, ale pfedevsim podle jejich obratu, ceny a nebo dotaci.

A tyto mane zkusenost, tyto naSe kontakty a informace, plus nase publicistické
zazemi, jsou onim filtrem, jehoz prizmatem se divame na to, co jsou a co
nejsou potraviny prospésné lidskému zdravi, spoleCnosti a jejich dobré vitalité.

A aniz upirame pohled na to nosit jakékoli sluneCni bryle, vidime potraviny takto:



Clenem

Uhlohydraty = sacharidy = Skroby = cukry: jsou do dodavatelé energie.
Mozek napf. vyzivuji vyhradné sacharidy.

|. 1. Cukry jednoduché - my rozumime predevsim rafinované, tedy denaturované

produkty: fepny cukr, titinovy cukr, mlécny cukr v mléce a jogurech (neni v
tvarohu). Ale jednoduchy cukr je | v ovoci a zeleniné - tfeba v mrkvove
stave.

1. 2. Cukry slozité: - Skroby - polysacharidy: v bramborach, téstovinach, v ryzi, v

pecivu - v prilohach, ale také v zeleniné. Uvolnuji se dlouho a drzi hladinu
curku v Krvi.

Tuky: skladaji se z mastnych kyselin a ty jsou bud

II.1. nasycenée (vétSinou nezdravé pokud se jedna o prepaleny tuk nebo
maslo) nebo

II.2. nenasycené (ofechy, semena, v panenském oleji, v tuky ryb a ty jsou
nejen zdravé ale nutné: k traveni, produkci hormond..)

Bilkoviny - skladaji se z fetézcu aminokyselin

Mineraly: makromineraly (sodik, vapnik, magnézium, hoicCik, chloridy a
souceniny fosforu a siry) a mikromineraly, neboli stopové prvky (méd,
chrom, Zelezo, kobalt, fluor, jod, mangan a zinek.)

Vitaminy: télo je neumi vyrobit, ale potrebuje je ke svym metabolickym
procesim
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4 Traveni uhlohydratu
e Jsou dvé cesty, jak mohou zijici organizmy ziskavat energii. Jedna znamena
s vyuzivat energii dopadajici ve formé svétla nebo - jak to déla vétSina zivodichl
X vCetné Clovéka - sebrat jiz hotové potraviny vytvorené jinymi organizmy.
\ Jak uz jsme se zminovali, rostlina si sama vyrobi kazdou latku tak, ze vychazi od
4 jednoduchych produktu fotosyntézy a z nich konstruuje slozitéjsi latky jako
, napr. glukozu, ktera vznika v listech. Vyuziva energii sluneCniho svetla, odebira
ad ze vzduchu kysliénik uhli€ity a vodu ze zemé a z nich sestavi rostlina molekulu
glukozy. VSechna glukoza kterou spalujeme, pochazi z této rostlinné €innosti - |
glukoza medu byla vyrobena rostlinami a véeli ji “jen” snesly jako nektar do ulu.
E Glukoza je jednim ze zakladnich potravinovych ¢lanku nasSi vyzivy a Castéji se
objevuje v podobe gigantické makromolekuly Skrobu, ktery je slozen z mnoha
molekul glukozy (viz dale). Patfi do skupiny polysacharidl, coZ neni nic jiného
nez mnoho molekul riznych cukru. (Stejné tak aminokyseliny timto zplsobem

vigwviwv s

slou€eniny, ale my zistaneme u uhlohydrat().

Kdyz takové makromolekuly potravin prochazeji zazivacim traktem, jsou postupné,
pomoci travicich mechanizmu rozlamovany na jednotlivé zakladni ¢asti, které
jsou “resorbovany” a dal pouzivany ke stavbé vlastnich lidskych makromolekul
podle vzoru, ktery predklada nase DNA.



__4 Enzymy a travici proces.
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4
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Jednoduchy cukr - glukoza - je vétSinou organu pouzivan jako enegreticky ZdrOj
Jeho molekula tvofi kruh s péti atomy uhliku a jednim atomem kysliku, na néjz
se navazuji dalsi atomy nebo molekuly - z monosacharidu se méni na
polysacharidy, které vytvareji retézce.

Traveni samotné je pak popisovano tak, Ze polysacharidy, napfiklad Skrob v ryzi a
bramborach, tvofi dlouhé fetézy slozené z jednotlivych monosacharidu
(glukozy, fruktozy, galaktozy).

Proces Stépeni zpatky na jednotlivé cukry zacina jiz v ustech zplsobenim
enzymem amylazou ve slinach.

VétSina Skrobu se vSak rozstépi az v tenkém stfevé, kde pankreaticka amylaza
rozstépi Skrob na disacharidy - “dvou molekuly”, kterym fikdame bud cukroza,
laktoza nebo maltoza. A na ty nastupuji dalSi enzymy - cukraza, laktaza a
maltaza a ty disacharidy rozlozi az na monosacharidy, které pak pronikaji
stfevni sténou a vytvareji- jak bylo feCeno - podle nasi DNA molekuly naseho
télo.

Je zjevné, ze travici proces spotrebova velké mnozstvi nasi energie a ze Cim blize
je potrava svému vzniku, tim méné bude mit naSe télo prace s jejim opétnym
rozkladanim a tim z ni také bude mit vice uZzitku.



N [ravenim to nekoncCi
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Lidsky asimilaCni zazivaci proces nesnasi koncetrované skobovmy Vysoka
teplota rozrusi enzymy, bez kterych bunky nemohou byt ani vyzivovany,
ani regenerovany. Paradoxni je, ze prave skroboviny jsou dnes hlavni
soucasti lidske stravy. (pecivo, testoviny, lusténiny, cukr).

A‘ Jejich zastanci hlasaji, Ze potravina ze Skrobu je stravitelna. To ano.
Pdvodni cukry, (glukoza, fruktoza, galaktoza jako monosacharidy)
zmenene tepelnou upravou na skroby, se v téle zase slozité méni na

i‘.i’i cukry. Jenze:

Tim Ze je potrava stravena, jesté zdaleka nesplnila svuj ukol. Skuteéné
| problémy nastavaji az tehdy, kdyz rozlozeny skrob dosahl nejjemnéjsi
krevni kapilary, které maji prinést konecny produkt, a to rozlozené
skrobové molekuly, k bunkam. Tam se najednou ukaze, ze ucpavaji
mikroskopisky jemné kapilary a bunky spolecné s tkanémi hladovi. Jak k

tomu dochazi:



estravitelné koncentrované
koby

Zpracovani potravy v Zaludku a dvanacterniku je jen prvnim krackem. Za
dvanacternikem sbira krev stravené molekuly. Cervene krvinky, kterych je v
téle asi 25 miliard, nemaji schopnost volby. Kapka krve absoluje kazdych 24
hodin 3 az 5 tisic okruznich cest celym télem. Jsou tedy pfilis zaméstnany , nez
aby ztracely Cas vyhledavanim urcitého druhu molekul, které jste télu dodaly.

Tady je ten dlvod, proc je tak nutneé davat pozor, kteremu druhu molekul dovolime
K dostat se do naseho téla. Cervené krvinky pfijmou vSechno co je k dispozici a
- vedou to k riznym stanicim ke zpracovani a kone€nému urcéeni - to je oprava
- nebo regenerace bunék a tkani téla. Tato pritazlivost existuje jen v zZivych
molekulach.

V pripadé, ze néktera bunka nebo jejich skupina se zmatené vyviji a kdy je
zapotrebi urcité ucinné latky, je zapotrebi “katalyzatoru”, kterym nemusi byt
bezpodmineéné “ziva” ucinna latka, ale ktery musi byt pouzitelny v nesmirné
malé molekularni formé. Takove latky muze télu dodat a udélat u€innymi
syrove, jedy nepostrikané obili.



Uhlohydraty a bila mouka

rozpustny ani ve vode ani v alkoholu ani v éteru a v lidskem tele se
nevyskytuje ani jeho sebemensi CastecCka. Jestlize dnes hovorime o
Sskrobu, mame vétSinou na mysli varené a jinak zpracované zrni a
produkty z obili a vyrobky z jemné, na jemno mleté mouky.

y ‘ . o 0 . . o 2 o
| Jakotom neradi mluvime, ale vsichni to vime, v bilé mouce znicil
#) “zjemnovaci proces” vSechno, co bylo na potraviné cenné, v neposledni
— radé enzymy. Skoro kazda Zivotné dulezita latka byla odstranéna nebo

znicena. Pro klid svého svedomi pridavaji mlynafi k mouce bezcenné
S p—— umeélé produkty nebo chemikalie - aby ji zase “obohatili”. Jak to jizlivé

komentuje dr. Walker: “Jesté nikdy jsem neslysel o mrtvole, Ze by se

“obohacena” proménila v néco Upliné jiného, nez je mrtvola.”
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Lepek a tluste strevo

Castym pFidavkem rafinované mouky byva lepek, ktery se jako toxin vytvari t&sné

pod slupkou zrna, aby jej ochranil pred parazity, plisnémi a cizopasnymi
houbami. Pravé Slupka (ktera obsahuje mnoho vyznamnych zivin) byva v
mlynech pfi rafinaci ze zrni obrousena. Lepek sice pomaha “lepit” a lIépe hnist
tésto, ale je to stale toxin a v nasich strevech vytvari zahlenéni bez ohledu na
to, zda uz mame diagnozu bezlepkaru nebo jesté ne. Masivni vyskyt rakoviny
tlustého stfeva v CR ma jednoznacnou souvislost s ekonomickymi,
zemeédélskymi a politickymi faktory, které jsme ukazali na zaCatku a jejichz
dusledkem je, Zze nejprodavanéjSimi produkty v HM jsou levné bilé rohliky a
housky.

DalSim pekarskym hitem jsou smési - do nich se pfidavaji slady, aby mouka

vypadala hnéda a tedy pfirodni a celozrnna (kdo si jesté pamatuje jak vypada
zrni, tak je | ve Slupce sametové smetanove), dale zkyprovadla a
antinrudkovace, nebo | vSechna ta prirodni zrnécCka jako je sezam nebo len,
ktera stejné netecné jako do téla vesla, z ného zase odejdou (pokud se nam
neusadi v néjakém zakrutu stfeva ulepeného lepkem). Pekarska smés je stale
tataz mrtvola, jen drazsi mrtvola. A nejhorSi z hlediska enzymu je predpecené
pecivo - to je zabité dvakrat.



Bila mouka - historie

Obili obsahuje tu nejvyssi koncetraci skrobu a v tom je ten problém. Dfive veSkera
mouka ze mlyna byla jednoduse “cela” mouka a obsahovala vSechny pfirodni
Ziviny (mimo jiné biotin, riboflavin a kyselinu nikotinovou).
zacCalo pouzivat stroje vybavené valci, aby se zrni rozdrtilo a struktura bunek
rozrusila. DalSi vyvoj vedl potom k produkci jemné mouky a videnSti pekari se
specializovali na néco, ¢emu se tenkrat fikalo a dnes jesté fika “videnska
Zzemle” (kaisrovka, dnesni nahrazky housky).

Od roku 1880 | “pSenicny pramysl “ v Minnesoté zacal produkovat bilou mouku,
4 J ktera byla rok od roku vice denaturovana. Byl to jeden z paradoxu pokroku a
— vyzkumu, které odstranily vyrobou mouky skoro vSechny stopy zivota ze zrni,
y které bylo Ctyfi tisice rokd pouzivano jako celek.
A prestoze bila mouka pfisla z Evropy, jeden z prvnich, ktefi objevili toto
nebezpedi, byl ameriCan Sylvester Graham (1784-1851), zastance umirnénosti

a Cisté potravy. Byl pro pouziti celého brubé pomletého zrna pfi vyrobé chleba |
jiného peciva a jeho specialita, Grahamuv chléb, se pece a ji dodnes.

e
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1Bilkoviny a maso

Nez okolo toho chodit a kroutit se Septat, je lepSi to fici rovnhou a zpfima: konzumace

masa je jen a jediné otazkou osobniho vkusu, zaliby a vlastniho usudku. Nutnost
R opatrit télu potfebnou bilkovinu neexistuje. Bilkovina z masa neni pro lidské telo

e nutna. Tézkou télesnu praci muzeme vykonavat Iépe a s mensi unavou, kdyz

: Skrtneme maso a zvykneme si dodavat télu nutnou bilkovinu rozmanitym Cerstvym
-,‘ ovocem, salaty, zeleninou, nakliCenym obili, ofechy a semeny a Cerstvymi Stavami,
_ které obsahuji vSechny potfebné latky, kterych télo dovede vyuzit k tvorbé vilastni
A bilkoviny. Jak to déla:

Bilkovina se sklada z aminokyselin. To jsou fetézy atomu uhliku, vodiku, kysliku a
J dusiku, které jsou seskupeny do ruznych vzor,cﬁ. Slouzi jednak jako stavebni cihly
| S k tvorbe bilkovin, ale maji také aktivni ulohy. UCastni se vSech Cinnosti, které se v
Yy | budové z cihel odehravaji. Maso je plnohodnotna bilkovina, ale aby ji mohlo télo
stravit, musi si ji nejdfive rozlozit na ptivodni aminokyseliny a potom z nich vytvofit
svoji vlastni bilkovinu.

V pfirodé neni nic v klidu. VSechno bud postupuje dopredu, déla pokroky, vyviji se,
nebo degeneruje a rozpada se. Vyznam vitality aminokyselin pochopime, jestlize si
uveédomime, ze béhem sesti minut po smrti prestanou byt molekuly v téle zivymi,
organickymi a ze tim ustane jejich veSkera Cinnost a aktivita. Molekuly nejsou jako
ZivoCichoveé, jejichz zivot se pozna podle jejich projevu. V molekule je princip zivota
bud pfitomen, nebo ne. Pokud ano, je molekula zivy organismus, jinak je
anorganicka a patfi do nerostné fiSe.



kud se bere v mase bilkovina?

i < Nerostna - mineralni fiSe, obsahuje v anorganické formé vSechny molekuly, ze
kterych je svét slozen. Maji své vibrace, ale nejsou zivé. Nemohou se vyvijet,

o) mohou se jen rozpustit a v tomto rozpusteném stavu byt pfijaty rostlinami a
, timto (a jen timto) zpusobem jim muaze byt dan Zivot. Rostliny tedy preménuji
A mineralni anorganické molekuly na zivé organizmy. Bilkovina, ze ktere se

sklada maso zvifat, ryb a drubeze, byla vybudovana z organickych, Zivych
atomu rostlin. Zabitim nebo tepelnou Upravou, se z ni Zivot ztrati.

F' | Zvirata si z aminokyselin, ziskanych z rostlin, vytvareji daleko vétsi, silngjSi a

nenajdeme ani jedno tazné. Kong, tazni voli | sloni maji enormni silu a
vytrvalost, ziskanou konzumaci rostlin. Zato lev spi 20 hodin denné. A's
vyjimkou mrchoZroutl Zadné masozZrave zvife nezZere jiné masozraveé jen
biloZrave.



yselina mocCova a adrenalin

Béhem rozkladajiciho a rozpoustéciho procesu masa pracuje zazivaci ustroji
presCas a vyrabi pfi tom nadmérne mnozstvi kyseliny mocove. Tato kyselina se
dostava do téla a je prijimana hlavné svalstvem. Drive nebo pozdeji je bod
nasyceni nékterého svalu dosazen a kyselina mocCova zacne krystalizovat.
Mikroskopicky malé krystalky jsou tvrdé a ostre jako skelna vata. Pronikaji
pochvami nervl a vznikaji potiZze jako je revmatismus, neuridida, ischias atd.

A ted jedna zakazana véta: Zvirata jdouci na porazku maji stejny strach ze smrti
N jako mame my. Pokud nam jich neni lito, pak si pfipomenme, ze jejich
$: nadledvinky v momenté smrti vylu€uiji tolik adrenalinu, Ze je jim celé jejich télo
> nasaklé a ze adrenalin je jed. Mimoto se béhem nékolika minut v mrtvém téle
zacCinaji rozkladat bunky a tkané a tento proces pak pokraCuje v nasem téle a
jak znamo, nejlepsi pratelé starnuti jsou kvaseni a hniloba.

Zasadme se o0 snizeni konzumace Cerveného masa pokud mozno na uplné
minimum, nahradme ji konzumaci ryb a drubeZe chovanych organicky nebo
divoce a zabijené “eticky” tedy alespon tak, Ze je nevési zivé na haky za zobaky
a nerve se z nich pefi zaziva. Nebo za bio maso, kdy zvife jdouci na porazku
alespon nevidi zvife pred sebou, a nevi co ho Ceka..




Bilkoviny a kanibaloveé

Jeden “udrzitelny” = bezmasy den v tydnu, ktery se postupem ¢asu
rozSifi na 3 az 4 (ted obden), z vas navic ucini dobrou surovinu do
kanibalskeho kotle:

Znama “vousata” vegetarianska historka cituje skute¢ny vyzkum
norského veédce Dr. Carla Lumnholtze o antropophagii (kanibalismu).
Referoval o domorodych kmenech v Australii, jejichz Clenové odmitali
jist maso Kaukasiernu, protoZze zpUlsobovalo nevolnost. Zato Asiaté
byli povazovani za dobrou potravu, protoze jejich strava byla prevazné
rostlinna.
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| Mleko a mlecne vyrobky

Je nespornu skutecCnosti, ze mléko pouzité v kojeneckém véku zachovava zivot .
; Nepopira se take, ze Ize vzacné pozorovat, jak telatko pije od kozy, kotatko od
\\r i fenky nebo sténé od klisny. Jsou dokonce zaznamenany pfipady, kdy gorila kojila
R dité. Jsou to vSak nouzové pripady a nikoli bézny zpusob vyZivy.
\ | Podle vule pfirody ma mléko v prvé fadé za ukol vybudovat kostni tkan u jednotlivych
, druhut zvirat a ¢lovéka. Proto by mély chemické soucasti matefského miéka (voda,
. pfirodni cukry, soli, aminokyseliny, hormony, vitaminy) po urcitou dobu vyzivovat
Al dité, aby se jeho kostni tkan vyvijela tak, aby byla feknéme pro dospélého 55 az
80 km tézkého Clovéka upotrebitelna. SloZzenim je materskému mléku nejvice
podobné mléko osli¢i (proto dfive kolem sirotCincu vzdy chovali oslice) nebo kozi.

K

— Zadny sedlak na svété nebude krmit dospélé kravy mlékem. AZ na vzacné vyjimky je
P mléko jako potrava pro lidi nevhodné, protoze ucpava organizmus hlenem - ten se
obyc€ejné usadi v dychacich cestach, €elnich dutinach a jinych zivotné dulezitych
castech téla.
Pokud konzumujeme kravské mléko, pouzivejme jej stridme, predevSim v zakysané
podobé jogurtu, kefird a tvarohu, nebo lehkych €erstvych syru. V kazdéem pripadé
vSak nepasterizované.



_ﬁaseln a fosfor v kravském mléce
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80% mlecnych bilkovin. Je to lepiva hmota, diky ktere z mléka muze
srazenim vzniknout tvaroh, jogurt, (pFidém’m mlécnych kvasinek - tzv.
kyselé srazeni) nebo syr (tzv. sladké srazeni - pfidani enzymu ze
zaludku ml. telat, které déli molekuly kaseinu na dvé ¢asti - syrovatku
a syreninu, ktera vypuzuje vodu.)

Lidskému télu kasein dodava velky pocCet aminokyselin k tvorbé

bilkovinovych molekul, nutnych ke stavbé détského téla. (je obsazen
jen v mléce a vejcich). Na jeho stépeni se hlavni mérou podili brzlik a
to od 0 do 18 mésicu véku. Pozdéji se brzlik vénuje vyvoji pohlavnich
zlaz (literatura cituje pripady, kdy se pohlavni organy vyvinuly brzy a
télo prestalo rust uz treba ve 150 cm a naopak za onou chorobnou
nadmérnosti byva skryt pomaly vyvoj pohl. organu a
“nezabrzdéni’rlstu brzlikem.

Od puberty dal se brzlik vénuje rovhovaze mezi vysSSimi a nizSimi instinkty

Clovéka a spolupracuje s epifyzou, centrem naseho vyssSiho ja, nasi
paméti, soudnosti, nadhledu, klidu, laskavosti, moudrosti... Je
dukazem toho, Ze v téle ma vSe svuj €as a ucel. A Cas stépeni kaseinu
v lidském tela skoncil v 18 mesicich jeho véku.



S Rychlost rlisu a fosfor a kyselé
;_,_, prostredi

Kravské miéko je podstatné hustéjSi nez materské a obsahuje 3x vice
kaseinu. Ma to svlj smysl: ma za ukol dat podklad pro telatko, aby
vyrostlo do dospélého zvifete o vaze 450-900kg. Béhem 6 az 8 tydnu
ma jeho vahu zdvojnasobit. Zatimco dité svou vahu zdvojnasobi
béhem Sesti az sedmi meésicu.

Fosfor je kyselinotvorny prvek a kravské mléko ho obsahuje o 50% vice
nez materské. Nase téla jsou stale prekyselena, v kyselém prostredi
se netravi zasadotvorné uhlohydraty a ukladaji se jako toxiny a tuky.




sterizovani mléka a vapnik

S Je prakticky nemozné manipulovat s velkym mnozstvim mléka a mlécnych vyrobkui a
D transportovat je do velkych vzdalenosti, aniz by se zkazily. To nese s sebou
pfirozené finanéni ztraty. Otazka vyzivné hodnoty se tedy podfidila profitu a byly
\ ustanoveny zakony, chranici tyto zisky bez ohledu na ztratu vyzivné hodnoty
y potraviny.

Kdyby byla v popfedi eticka integrita, vénovalo by se vice pozornosti niCeni zivych
elementl v nasi potravé pasterizaci. Paterizace neznamena ochranu zdravi
spotrebitell, ale chrani mléko pfed zkysanim.

f Tvrzeni, ze mlékem se prenaseji nemoci, Cemuz se pasterizovanim zabrani, neni
3= pravda. V mnoha pramenech najdeme, ze pasterizovani neusmrcuje ani tyfové
- bakterie, ani Coli-bakterie (stfevni bakterie - ona nemoc Spinavych rukou) ani

bakterie TBC. Aby se usmrtily choroboplodné bakterie, muselo by se mléko zahrat
na teplotu mezi 90 -110 stupni C. To by vSak zabranovalo tvorbé smetany a
nevyhodu z hlediska obchodniho. (napf. Francouzi by mléko do svych syru
nepasterizovali ani za nic na svété - pasterizaci mléka prirovnavaji ke kastraci
muze.)

Je sice pravda, ze kravské mléko obsahuje velké mnozstvi dalezitého vapniku. ale
ostatni prvky, ze kterych je mléko slozeno, jsou v tak nevyvazeném vztahu k
potfebam lidského téla, Ze prakticky niCi ty vyhody, které by vapnik télu poskytl.



metana, jogurt, tvaroh, syr

- Smetana je tuk a jeji traveni probiha jinak nez mléka. Méla by se pouzivat
R T syrova, nepasterizovana a v rozumném mnozstvi, protoze je také trochu
hlenotvorna. (NejlepsSi tuk je obsazen v avokadu a v olivach).

[ Podmasli nema, co se tyka vyzivy, zadné vzlastni prednosti, ale pomaha pfi
zanetech zazivacich cest s teplotami - pokud ho pijeme studene,
muzZeme jeho chladivy ucinek sledovat takrka po celou jeho cestu
zazivacim ustrojim.

£ i Podobné je tomu s jogurtem a tvarohem jako zakysanymi vyrobky - jsou

srazenim kaseinu “predtravené” a organizmus si s nimi dobfe poradi.

Na vyrobu jednoho kilogramu Cerstvého koziho syra je tfeba cca 10 litrd
mléka. Na traveni tohoto kaseinoveho koncentratu je tedy zapotrebi
desektrat vice energie nez na traveni mléka. Cim je syr ostfejsi, tim vice
pusobi na télo kyselinotvorné a tvofi vice hlenl. Kdyz uz, tak nejlepsi
jsou syry Cerstve.
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Sojove mleko s otaznikem

Neobsahuje zadné Zivocisné substance a z etického hlediska je pro mnoho spotrebiteltl dobrou
nahrazkou za organické miéko. Ale:

Srovnani sojového mléka s materfskym:

\ ¥ Matefské mléko obsahuje 87% vody, kravskeé skoro také, sojove jen 10% Tim, Ze se pfi

, vyrobé prfida k sojovému mléku voda, nepfeméni se na vodu organicky vazanou.

* ¥ Materské mléko obahuje asi 1,5% bilkovin, kravské 3,5 % a sojové mléko vice nez 33%

A ¥ Uhlohydrata ve formé pfirodnich cukrt je v matefském mléce 6%, v kravském skoro 5%, v

sojovém mléce vice nez z 33%
Matefské mléko obshuje 4% tuku, kravské 3% az 4% a sojove skoro 17%.
¥ Sojové mléko ma navic o 170% vice fosforu a 0 400% vice siry nez matefské. Oba tyto prvky
P jsou kyselinotvorné.

¥ Naproti tomu matefské mléko obsahuje o 3500% chloru - Cisticiho prostfedku - nez sojoveé.
Nedostatek chloru v sojovém mléku ma velky vlin na zaludec¢ni Stavy a mize vést k
nedostatku kyseliny sirové a tento nedostatek mize zpusobit poruchy sloZeni a aktivity krve.

¥ Jestlize byl sojovy prasek nebo mléko vystaveno nadmérnému horku, nejsou prvky v ném
obsazené jiz organické (tedy zivé). A vSechny krabicové sojové napoje jsou zpracovany UH
(ultrahot) teplotami nad 200 stupnu, aby se v nich neoddélovala voda od rozemleté soji.

¥ Pokud dité nebo Clovék odmita pit mléko, navrhuje se kombinace koziho mléka s Cerstvou
ovocnou nebo zeleninou Stavou v takovém pomeéru, az Stava nahradi mléko a doda télu
mineraly, chemické prvky, vitaminy, hormony, kalorie a aminokyseliny, které potrebuje.

.
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KUCHAR JAKO VYCEPNI
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Voda

Voda je v lidském téle element, jehoz vyznam predcCi vSechny ostatni s
vyjimkou kysliku ve vzduchu. Zazivaci stavy v tele obsahuji vice nez
98% vody. Voda musi neustale proudit volné celym organizmem a
zavisi na ni Cistota a tekutost krve a lymfy.VSeobecné ztraci Clovék asi
4 litry vody za 24 hodin.

Voda je slozena z chemickych (anorganickych) prvka (mineralu) a jedina
cesta jak jim dodat zivou silu, vede pres rostlinnou risi. Jinak se
ukladaji v nasem téle stejné jako na sténach hrncu, v kterych vodu
vafime.

Jestlize je priroda rozpusti ve vodé a rostliny tuto smes absorbuiji, stanou
se vitalnimi, tim organickymi. Proto syrova Stava z jakehokoli ovoce
nebo zeleniny je tou nejlepsSi vodou, kterou mame k dispozici.

Voda je “médium” a nasaje do sebe vSechny okolni elektromagnetické |
emocionalni smogy - z tohoto hlediska je nehorsi voda tam, kde ji
nejCasteji kupujeme: na benzinovych pumpach, ve velkoskladech a
obchodnich retézcich.

Mineralni vody obsahuji zbyte€né mnoho vybranych (cilenych) mineralt a
je dobré je nejdéle po 6 tydnech stridat.



__4 Voda stokrat jinak
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Voda z vodovodu je ted hitem, ale obsahuje chlor. Nutné, jak potvrdi
vsichni, kdo byli ve vodarnach a vidély trubky, kterymi k nam voda
teCe. | kdyz v malém mnozstvi, pfi piti 3 litrl denné se za 10 let
nashromazdi. Takze | pro vodu jako pro vSechno ostatni plati -
umerene.

Sycena voda: Tesco voda, ktera byla “cenovym hitem”, nebyla sycena,
aby byl levna. Po nékolika dnech se na jejim povrchu udélal zeleny
prouzek sinic a Celili jsme masovym reklamacim. Prakticky kazda voda
v obchodé je proto sycena. A co je sycenég, je kyselinotvorneé a co je
kyselinotvorné je dobrym podhoubim pro oxidanty.

Destilovana voda: Ma mnoho odpurcu a jesté vice pfiznivcu. Nez pfisly
vodarny a balena voda, dfive lidé pili vodu z potoku - tedy vodu
destilovanou. Destilator vody najdete napf. na: pust.cz.



___4 Voda ve vzduchu

Jako dobry detoxikacni napoj, ktery vyrovnava Ph krve a odkyseluje
\ organismus je Cista voda s citronem - tepla | studena. Pred jidlem
14 idealni, pfi a po jidle se nema pit, dodavame zbytecné
Voda ve vzduchu. Kdyz je dlouha zima a vlhkost vzduchu v mistnostech,
kde neni klimatizace se zabudovanym zvlhCovaCcem vzduchu, je
bézneé 20%. Minimum pro lidsky organismus je 40%. Kdyz bude 80%,
i nic se nedeje, letos v Iété po destich bylo pres 90%. Proti vihkému
vzduchu hovofi ti, ktefi upozornuji na bakteria a plisné kterym se dafi
ve vlhku, ale k mofi, kde je také 80% jezdime vSichni pravé kvuli
“vzduchu”
Mokré rucniky ani pytliky na radiatorech na tak silné sucho nestaci - ve
vétsi mistnosti je tfeba “vyvarit” nejméné 5 litrd vody denné.

iid



Napoje

Kazda kapka tekutiny, ktera se dostane do t&la, musi projit filtrem ledvin. Ukolem
ledvin je filtrovat vodu v téle, pfinasenou krevnim obéhem. Denné ji prefiltruji 140
az 150 litrd, ale jen litr az dva se vylouci z téla. Zbytek se vraci krvi do téla.

Krev obsahuje asi tfi pétiny vody - tri litry z celkovych 4,5v|itl’l°J krve je voda. Je jedno,
kolik tekutin vypijeme, obsah vody v krvi se nemeéni. Cim nekvalitnéjSi tekutinu télu
dodame, tim vice télo a jeho vitalitu unavime.

Pivo a alkohol je pro ledviny Skodlive, to vi kazdy. Limonady a napoje typu coly jsou
skoro vzdy slazeny cukrem (nebo jeho nahrazkou viz dale). Diky tomu se tvofi v
t&le alkohol, ktery musi projit ledvinami, aby se prefiltroval. U&inky se neprojevi
hned. Po prechodném zvySeni vykonu nasleduje hodiny | dny trvajici utlum.

Kava a ¢erny ¢aj dehydratuji, dZusy z koncentratl jsou zbyteCnym kompromisem c¢asto
obsahuji praseci kliSky a nestravitelna barviva, mléko zahlenuje | v kakau.

Dulezita je Siroka nabidka €erstvych vlastnich napoju at uz je to voda z vodovodu nebo
Cerstvé Stavy nebo jogurtova “lasi” nebo vlastni studené ¢aje | bylinkové - s ledem
a medem, rakytnikem... to sladkeé ve vétSiné napoju je totiz jeden z nejvaznéjsich
nutrologickych prohfesku.




KUCHAR JAKO CUKRAR
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Sladké jako bic

Sladké je to, co potfebujeme nejvice. Kdyz si pripomenem grafy prodeje, nejvetsi
obrat z oddéleni “suchého zbozi” je v oddéleni cukrovinek. Hledame v nich
stale chybéjici energieii a chybéjici “sladkost” Zivota, ale hledame marné.
Sladka chut sama o sobé, at uz s kaloriemi nebo bez, je Casto udavana jako
stimulator chuti k jidlu.

Béhem jednoho pokusu jedli lidé prirodni jogurt a jogurt s umélym sladidlem, a ti,
kdo si dali oslazeny, méli pfi obédé vétsi hlad a snédli toho takeé vice. Susenka
nebo sladka ty€inka mezi jidly se takto jevi jako jista cesta k tomu, abyste se
pozdéji prejedli. | laboratornim zvifatim pokud nabidli drobnou sladkost k jejich
normalni strave, prejidali se az o 20%.

Lépe je na tom ovocny cukr a fruktoza, ale jen za pfedpokladu, Zze se nekombinuiji s
uhlohydraty, tedy peCivem, téstovinami, ryzi, luSténinami.

O umélych sladidlech se tvrdi, Ze nabuzuji chut na cokoliv, co pfijde po nich, ze
vzbuzuji chut na cukr ale | Ze uspokoji touhu po sladkém nebo Ze nemaji vubec
Zzadny ucinek. Jako u jakékoli jiné potraviny je rozhodnuti nakonec zase jen na
nas a na tom co si sami na sobé vyzkousime.



Ani rafinovany cukr ani jeho
nahrazky

K jakémusi oficialnimu konsensu v zalezitosti duelu cukr vs. sladidlo doslo v tom,
Ze zatimco cukr nabudi vasi chut k jidlu, aby se uspokojila né€im kalorickym,
nekaloricka sladidla povzbudi vasi dut k jidlu, ale jste hladovéjsi po mené
kalorickych jidlech. (Jeffrey Steingarten - Muz, ktery snédi vse).

Takze mame na a vybér mezi rafinovanym cukrem, ktery nas dozene ke kachné s
knedliky, nebo umélym sladidlem a po ném mrazené pizze nebo néCem jiném
stejné syntetickem.

Prosté s rafinovym cukrem nebo jeho nahrazkami opatrné - jsou to stimulatory
chuté k jidlu. Odvykaci kura trva tak dva roky, ale vyplati se, protoze uz
nebudeme potiebovat tolik jist NIC. A nebudeme muset dlouze spekulovat nad
tim, zda nam méné Skodi uhlohydraty nebo bilkoviny, vafené nebo Cerstvé,
rano nebo vecer.

Naucit se vytvaret si energii, a dobrou naladu z nerafinovanych a nesyntetickych
uhlohydratu, je z nutriéniho a filozofického hlediska delSi krok ke svobodé, nez
omezit v_jidelniCku maso a mlécné vyrobky.




___4 Cukr a sladkosti

g Chemici cukry déli do nasledujicich skupin: cukr z cukrové tfiny, z cukroveé fepy a z
- 3 kukufice - to jsou tovarni produkty, vyrobené za vysokych teplot - zbavené vSech
zivych enzyma a tim nebezpeéné, télu Skodici potraviny.
_, Kazda potrava potrebuje tfi az pet hodin, by prosla tenkym stfrevem. Toto
i 4 zpomalené tempo je nutné proto, aby se kazda CasteCka pozité potravy stala
zazivacim procesem tekutou, aby mohly molekuly osmozou proniknout sténou

stfevni do krve a krvi se dostat do jater. Bily cukr se stane tekutym jesté nez
i opusti zaludek. Doslova preteCe pres dvanacternik do tenkého streva.

Jime-li rafinovany cukr v jakékoliv formé - v potrave, ve sladkostech nebo tekutinach
- kvasi v téle a vede k tvorbé kyseliny octove, uhlicité a alkoholu. Kyselina
octova je silna, ni€ici kyselina, ktera se pouziva napf. k leptani bradavic na kuzi.
Podobny ucinek jako na kUzi ma na citlivé sliznice stfeva.



Hledejme sve elementy, ne sve

1

Alkohol (vznikly z cukru), se stava v téle rozpoustédlem pro substance, které jsou rozpustné
jen v alkoholu a daji se jen obtizné znovu vybudovat - ma napfiklad sklon pozvolna
narusovat ledvinovou tkan, napada nervy a narusuje funkci vnimani, koncentrace, pohybu.

Cukr, ktery pijeme v limonadach, Skodi slinivce bfiSni, nejaktivnéjsi zlaze naseho zazivaciho
ustroji, ktera svymi Stavami umoznuje zazivani riznych potravin sou¢asné. Cukr ji
pretézuje.

Cukr neni Skodlivy jen sam o sobé, jestlize je konzumovan v néjaké formé spolu s ovocem,
znici | jeho hodnotu. Ovoce o istuje télo a | plody které chutnaji kysele (citron), reaguji
zasadité (pokud jsou zralé). Kdyz se k nim pfida cukr, zméni se chemicky pochod zazivani

‘ a v téle se vyrobi velké mnozstvi kyseliny.
¢ Nezapomenme ze McDonald a fast foody obecné neprodavaji jidlo, ale jeho chuté. Kombinace
> hodné osolenych hranolkd spousti chut na mastné sladké zmrzliny a naopak. | pfitom jsme

hledali jen své “elementy”, hledame své plvodni chuté a energie - horkou, slanou,
kyselou, palivou a... sladkou. (srov. www.ninestarki.cz)

Protoze nase Zivoty Casto postravaji radost a jsou plné stresu a nepochopeni, chybi nam
sladkost nejvice. Nenechme se ale kvuli tomu vehnat do pasti vyrobcu ty€inek
nastrazenych pred pokladnami nebo na benzinkach a mrazenych kolacu.

Omacka tamari nalita na naklicené slunecnicové seminko posypané chilli a potom pralinky z
pomletych datli se surovou Cokoladou, eventuelné Izici bio medu, vas navzdy zbavi
“Mango zmrzlin”, v kterych se snoubi smetana s fepkovym olejem, cukr s umélym
sladidlem a kdo vi co jeSté a naSe télo z toho ma dokonaly hokej, protoZe nevi, zda dfive
travit uhlohydraty, bilkoviny nebo tuky - o kombinaci potravin bude fec dale.




KUCHAR JAKO LEKAR




Jidlo a nase zdravi

Zdravi lidi se nezlepSuje. Za poslednich dvacet let se naklady zdravotnich pojiStoven zvysSily v
Britanii tfikrat v USA dokonce desetkrat. Mnoho virll a bakterii bylo zkroceno ockovanim,
hygienou a antibiotiky, ale vystfidaly je nemoci, které maji degenerativni charakter:
poruchy krevniho obéhu, rakovina, cukrovka, artritida, obezita, hypoglykémie, duSevni
poruchy. Jsou vysledkem stresu, prejidani, nedostateCného pohybu a znecisténi prostredi
radiaci, chemikaliemi ve vzduchu nebo v potravé.

Vice nez polovina lidi pfeziva v tzv. mezotropnim stavu - poloviénim zdravi a kondici. Ten je
mimo jiné vyvolany léty konzumace devitalizovanych a zpracovanych potravin. Spatna
vyZiva bunék je pfiCinou nemoci desetkrat ¢astéji nez klinicky definované nedostatecnosti.
Lidske télo stejné jako sama Zemé ma omezené zdroje a stav,v jakém se nachazime po
nékolika desetiletich zivota zavisi pfedevsim na jeho zpusobu Zivota.

Spravny zivotni styl a spravna strava jsou hlavnimi faktory, jak si pomoci zit ve stavu vysoké
urovné zdravi, jak zajistit aby se citili pozitivné dobfe a byli vysoce odolni vi¢&i procesu
unavy a starnuti

Mezi tyto stavebni prvky plati spravne jidlo, spravna relaxace a odpocinek, zdravy spanek a
dobré podminky pro praci

S pomoci spravné vyladéného jidla je mozné vypadat dobfe, ale také se lépe citit, mit vysokou
hladinu energie a chut vyporadat se s problémy kazdodenniho Zivota.



dravi souvisi se zdravym jidlem

e Pfes nesporné uspéchy IékaFfské védy a obétavému nasazeni Iékafu, James
\ Coloquhoun a Laurentine ten Bosch ve svém filmu Food Matters cituji Iékarské
‘ zdroje které pfipoustéji, Ze sou€asna medicina 80% nemocnym uz nemuze
., pomoci, Ze internisté a chirurgové vyléci jen 10% nemocnych a zbyvaijicich
Al 10% trpi nasledky po chybnych chirurgickych vykonech nebo vedlejSimi u€inky

medikamentu.

Zdravotni stav lidi bude zaviset ne na tom, co pro néj udélaji ostatni, ale na tom, co
i jsou ochotni udélat sami pro sebe. T€lo produkuje leCivé substance a dnes uz
vime, jak mocné jsou IéCebné sily naseho téla. Vime, Zze nas mohou uzdravit a
zdravi nam udrzet.

Zdrava, dynamicka rovnovaha bunek je udrzovana prijmem energie, ktery
odpovida jejimu vydani. Pohonna latka potravin ma nejvétsi ucinnost ve sve, ji
od pfirody dané formé.

-

VSichni vime, zZe v naSich fekach neteCou limonady a ovoce neplave ve
zcukernatélém nalevu, ani neexistuji vinici se pole bilého chleba. Avsak
potraviny jsou ménény chemickymi pfisadami, konzervacnimi prostredky,
umeélymi chutovymi prisadami, odvodnénim, zahustovanim, zmrazovanim a

tepelnou upraVOU. (Dr. Edward A. Taub - zkladatel Irvine komplexni mediciny.)



~JTelo se neustale snazi o zdravi

Dr. David Reuben ve svém bestselleru “VSechno co jste chtéli védét o
vyzivé” pisSe toto: “Existuje cela fada substanci, které maiji daleko
intenzivnegjsSi vliv na nase pacienty, nez medikamenty. Jedna se o
potraviny”. Ne vlastni vinou jsme tento specialni Usek v mediciné
zanedbavalli.

Prirozené zdravi harmonizuje s prirodou, je v souladu se zasadami vitalni
J organické existence, je zakofeneno veédecky presne a pevné ve
p filozofii a etice. Zdravi pochazi jen ze zdravého zpusobu Zivota.

Télo se neustale snazi o zdravi a dosahuje toho neustalym cistenim sebe
sama od Skodlivych odpadovych produktl, vSechny |éCebné sily
vesmiru jsou uvnitf lidského téla. Pfiroda ma vzdy pravdu a nemuze
byt zlepSena. Pfiroda nebude nikdy jednat v rozporu se svymi zakony.



75 bilionu lidskych bunek

Lidské télo je fizeno vynikajici moudrosti. Srdce tluCe pfiblizné stotisickrat za 24
hodin a pumpuje pét az Sest litrd krve do asi 150 tisic kilometrl cév. Béhem
jedné sekundy se produkuje sedm milionu novych krevnich bunék. 4 miliony
porl kiize funguje jako staly chladici systém tohoto “stroje”. Travici systém a
systém latkové vymény maji schopnost pfijatou stravu pfeménit na zdravou
krev, kosti a jiné bunécné struktury. Kyslik obstaravaiji plice, kompletni kostra
poskytuje podpiraci ram, ktery harmonicky pracuje se svalovym systémem.

Jedna jedina bunka lidského tela, izolovana v laboratofri, se bude priblizné
padesatkrat délit, nez zahyne. Téchto bunék mame v lidském téle 75 biliont (17
a 12 nul). Dokonce | ta nejmensSi lidska bunka je pfiblizné o jednu miliardu vétsi,
nez jeji nejmensi Cast. Jedna bunka ma tisice soucasti - chromozomy,
aminokyseliny, geny, DNK, organelly, enzymy, hormony jakoz | tisice
chemickych latek a slozenin.

V kazdé bunce je jadro, které obsahuje chromozomy a ty obsahuji geny. V nich je
zivotni kod - DNK - kyselina dezoxyribonukleova. Kdybychom vzali kyselinu ze
vSech 75 biliont bunék, vesla by se do malé kostky ledu. Pokud bychom jich
v8ak rozlozili vedle sebe, 400 x by sahala od Zemé ke Slunci a zpét - 130
miliont kilometra.

V kazdé lidské bunce se odehrava vice chemickych reakci, nez ve vSech
chemickych tovarnach svéta dohromady.
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Zakladni ziviny se navzajem
potrebuji

Zdravi a zdatnost do velké miry zavisi na kvalité a rozmanitosti Zivin, keré
prijimame. Bez nich bychom nemohli budovat a udrzovat slozity stroj lidského
organismu, provadét chemické transformace, na kterych zavisi nas Zivot.

Lidské télo tvofi a reaguje v ném 50 000 az 100 000 rdznych chemikalii. Nutricni
véda dosud izolovala a identifikovala asi 17 vitaminu a kofaktort, 24 minerall a
8 az 10 aminokyselin povazovanych za zakladni faktory zdravi a reproduckni
schopnosti lidského téla.

Zakladni ziviny ve svych Cinnostech ani zdaleka nejsou izolované, jsou synergicke
vzajemné se potrebuji. Pouze spoleCnym usilim mohou uskuteCnovat slozité
rutinni ukoly, které umoznuji fungovani nasich tél.



Zacarovany kruh toxicke
Nnemoci

Zdravi - vlastné zivot sam - zavisi na neustalé vzajemné vyméné
chemickych latek a energie mezi krevnim recistéem a bunkami. Ta
probiha pres dvé tenké membrany malym “intersticialnim” prostorem.
Dochazi k ni diky schopnosti bunéek a kapilar pritahovat latky, které
potrebuji a odmitat Ci odpuzovat vsSe Skodlivé a nepotrebné.

Tato potence se nazyva “schopnost vybéru”. Ten Je vysledkem
chemického nebo miroelektrického napéti mezi bu nkami. Cim silngjsi
je toto napéti, tim zdravéjsSi a vitalnéji je télo.

Pokles napéti vede ke snizeni bunécneho metabolismu a zpomaleni
bunécneé reprodukce, k oslabeni sten kapilar a postupnému vzniku
“lepkavych”mokfin” neboli tkanovych usazenin, které se tvofi v
mezibunéZném prostoru z dusledku nadbytku neodstranéného
bunécného odpadu.

Tyto usazeniny vyvolavaji degeneraci, podporuji mnozeni bakterii v
tkanich a nasledné vedou ke genetickému poskozeni spojenému se
starnutim. Tak vznika zacarovany kruh toxicke nemoci. Zakladni krok k
napraveé vede vzdy pres: pryC s toxiny.



Glykemicky index

Glykemicky index (Gl) je systéem hodnoceni uhlohydratu (celozrnny chléb,
celozrnna ryze, lusténiny, vlaknina) z hlediska toho, jak rychle se méni na
glukozu. V odpovéd na to produkuje télo hormon inzulin, ktery pomaha pri
transportu glukozy z krevniho obéhu. Problém je, ze pfiliS velkém mnozstvi
inzulinu podporuje télo k ukladani tuku.

Rostouci mnozstvi vyzkumnych praci naznacuje, ze dieta, ktera obsahuje hodné
potravin s vysokym glykemickym indexem (Gl vice nez 50), vede ke zvySené
hladiné inzulinu, vétSimu hladu a nabirani vahy. Potraviny s nizkym Gl jsou
vstfebavany pomaleji. Takze strava zalozena na uhlohydratech s nizkym Gl
muUze pomoci zvladnout hlad a prirtstek vahy.

Potraviny s vysokym Gl: glukoza, med, rafinovany cukr, celozrnné cerealie, bily
chléb, bagety, skladké pecivo, ryze, suSenky, brambory, hranolky, banan,
tykev, ananas, zmrzlina, nealkoholické napoje

Potraviny s nizkym Gl: fruktoza, vinné hrozny, pomerancce, jablka, hrusky, jogurt,
ofechy, téstoviny, celozrnny chléb, mrkev, rajCata, brokolice, feficha a vétSina
luSténin.



Alergie na potraviny

Dnes neni nic mimofadného kdyz pSenice a mlécné vyrobky zplUsobuji
katar, travici problémy a pocity chronické letargie a unavy.

Odbornici na alergii H. Rinken a T. Randolph psali o aspektech
a4 navykovosti u alergii na potraviny. U osoby s alergii se skutené vytvari
silna touha presne po te potravine, na niz je alergicka. Tato touha
4 maskuje alergii za predpokladu, ze télesna odolnost je dost velka, ale
¥ jakmile odolnost zeslabne, objevi se vSechny symptomy alergie.

Douglas zjistil, ze strava bohata na syrové potraviny je ucinnou zbrani
proti alergiim a navykovyosti, ktera ji doprovazi. | bézne navyky jako
jsou koureni cigaret a piti alkoholu ztraceji po nekolika tydnech
prijimani syrove stravy svou silu. Napriklad sluneCnicova seminka jsou
zvlast ucinné pfi potlaCovani chuti spojenych s navykovosti. Syrova
strava déla télo citlivéjsi na to, co je pro n€j dobré a co Spatne.
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i\ / Cem pomuze telu dobre jidlo

Posili schopnost myslet
Zvedne naladu, omezi stres, podpofi vitalitu

Ozdravi srdce: poskytne chemické latky schopné odblokovat tepny,
snizit hladinu cholesteroru, vytvofit rozpoustédla krevnich srazenin
a vysilat hormony k uvolnéni cévnich stén a snizit tak krevni tlak

Vylucuje Cinidla, ktera omezuji nebo zastavuji abnormalni bunecni
rust

Bojuje proti starnuti a zpomaluje prirozené chatrani téla

Napada bakterie a viry. Pomaha vyhnat z téla bézna nachlazeni a

chripky a podniti k vytvoreni vice ochrannych bunék zabranujicich
infekcim

Zamezi bolestem hlavy a astmatickym zachvatum
Podporuje plodnost a sexualni vykon
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4V cem pomuze télu Spatne jidlo

Rychleji starnout

Tloustnout

Mit zazivaci problémy vCetné nadymani, plynatosti a krecCi

Byt utahani a letargicti a depresivni

V neschopnosti se soustredit

V naladovosti

Se snizenim imunity

Trpét bolestmi hlavy a astmatickymi zachvaty

Trpéet bolestmi pohybového aparatu a artritickymi otoky a dnou
Nepriznivé ovlivnit plodnost a libido

Rozpoutat nenapadné procesy jez oslabuji klouby a ucpavaji tepny
Podporit v tele toxicke procesy



CHAR JAKO KVANTOVY FYZIK




Volne radikaly a antioxidanty

Jakakoli restaurace budoucnosti na svété drive nez polozi hostovi na stul
své menu s nim musi umét probrat a srovnat zalezitost volnych radikalu
a antioxidantu.
| i Volné radikaly jsou vysoce reaktivni, neuplné (nenasycené) molekuly, které
s umi “ukrast” vazebny elektron jiné slouc¢eniny a zménit ji. Takto

1 , posSkozuji bunky a imunitni systém a pomahaji pfi vzniku onemocneni.
Liid Proto je nezbytné, aby byly zachyceny a zniCeny hned v okamziku svého
' vzniku.
e J Volné radikaly které se nas tykaji jsou chlor v pitné vodé, dusitany,
| herbicidy, pesticidy, polynenasycené tuky a tuky prepalené vlivem tepla,

- | svétla a Casu a za pfistupu vzduchu zoxidovaneé (prosté zluklé). Tyto
vSechny jsou “podporovany” vlivem UV zareni, tézkymi kovy z
vyfukovych plynu, toxickymi primyslovymi chemikaliemi a stresem.

V nasem téle spolu bojuji dve vyznamne sily : odpadni kyslikové molekuly,
kterym se fika oxidanty a policejni slozky naseho téla, zname jako
antioxidanty. Kyslik je dvouseCny mec. Je nezbytny pro zivot ale je
nejvyznamnejsSim zdrojem volnych radikalt v pfirodé, neustalé vybuchy
kyslikovych reakci prispivaji k ucpavani tepen, produkuji rakovinne
bunky, ni¢i nam klouby a zpUsobuji Spatnou funkci nervového systému.
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Nemeéritelné rychlosti procesu
v nasem tele

b To postupné az na uroven naruseni genetického materialu a schopnosti

o regenerace bunky. A ¢im jsme starsi, tim vice se okysliCujeme. Denné
'[‘ se v tele obnovi 20 miliard bunek - tento proces probiha v
. nemeéritelnych rychlostech.

P
4 Véda je nyni o schopnosti vhodné potravy a nékterych suplementu zvratit

Iy telesny upadek pevne presvedcena.

y

NasSe potrava je kvantitativné | kvalitativné odliSna od potravy nasich
biologickych prfedchudcu, proto se myli ti, ktefi si mysli, Ze pestrou
stravou deficit nékterych Zivin nemuaze vzniknout. Museli bychom
denné zkonzumovat 6 az 12 kg Cerstve zeleniny a ovoce, abychom
ziskali potfebné mnozststvi hodnotnych zivin.



Oxidanty a antioxidanty

Ovoce a zelenina z velkoskladu nejenze vétSinou neobsahuje optimalni
hladinu antioxidantu, ale obsahuje Casto | rezidua povahy volnych
radikalu a tento nevyhodny pomér se dobou skladovani jesté zvétSuje.
Hladina antioxidantt v potravé také klesa kuchynskou upravou.

Neni mozné se dnes spoléhat na to, ze nasSe bézna - to je nepfirozena
strava - obsahuje dostateCné mnozstvi zivin s antioxidaénim ucinkem
a je tfeba dbat na zvySeny pfisun vyznamnych rostlinnych antioxidantu
zvySenou konzumaci urcitych potravin a zajistit si vhodné potravinove
doplnky.

Nejlépe je kombinovat vitaminy a antioxidanty v pfirodni formé se
suplementy téch nejpotfebnéjsich zivin (enzymu, mineralu, vitaminu,
Skrobu, bilkovin a tukud). Prirodni zdroje sice obsahuji mnohdy jen
malou koncentraci potfebnych zivin, ale diky tomu, Ze v sobé
kombinuji ziviny, jejichz uCinek se navzajem zesiluje, byva jejich
celkovy ucinek lepSi nez u samotnych izolovanych suplementa.



KUCHAR JAKO DETEKTIV




4,5 kg aditiv rocne

S technologickym zemédélstvim se potraviny staly pfistupné kazdému a s rastem
méstskych aglomeraci skonCil nakup z farem. Pro jejich prodej se zacaly
budovat olbfimi obchodni domy - super a hypermarkety. Bylo tfeba prodlouzit
Zivotnost potravin pro pultovy prodej. K herbicidim se zacala pfidavala aditiva:
zkyprovacCe, barviva, konzervanty a stabilizatory. Mléko se susilo, zelenina
mrazila.

Nase moderni strava se dnes sklada z velmi rozmanitych potravin, z nichz vSak
vétSina jsou konzervované, mrazené nebo zavarené a dokonce | naSe Cerstvé
potraviny jsou nékdy znehodnocené. Napr. hlavkovy salat se nofi do chemikalii
jako je N-6 benzyladenin, aby si zachoval svézi vzhled. Mnoho jablek v
obchodech se stfika az 18 druhy chemikalii.

Kazdorocné takto pfijimame nékolik kilogramut chemickych potravinovych aditiv.
(dr. Gullian McKeithova hovofi 0 4,5 kg rocné) Co to pro nas znamena?

Chemicka aditita v nasem jidle jsou spojovana s rozli€nymi zdravotnimi problémy,
jako jsou bolesti hlavy, astma, alergie, hyperaktivita déti dokonce | rakovina.
Dokazou oslabit prirozeny ocCistny potencial téla a zatizit ho toxickymi
usazeninami. Vyznat se v nich, rozliSit Skodlivé od neskodlivych a najit je
prevleCené za faleSnymi jmény, je prace hodna detektiva.



Potravinarska aditiva

Barviva: nebezpecna skupina aditiv, jemz je zaroven nejsnaze mozné se vyhnout.

Dokazou nicCit imunitni systém, urychlovat starnuti a smérovat organismus k
rakoviné. (E102, E104, E110,FCD). Samozfejmé vétSina barviv je bezpecna -
cervena fepa, latky z chlorely a karoten z mrkve €i annato z naevenalych
semen tropického stromu bixa orellana L, ktera se pfidava do syru aby byly
oranzovéjSi nebo do masla, aby bylo zlutéjsi..

Konzervanty: jejich hlavnim ucelem je prodlouzit potravinam obchodni Zivot .Do
mnoha potravin se pfidava kyselina citronova a askorbova (E300-E304) a ty
jsou jako pfirodni antioxidanty v pofadku. Syntetické latky jako BHA ¢Ci BHT
(E320-321) uz ne. Jsou schopné podporat rakovinné zmény v bunkach, kterou
v nich zacaly jiné latky. Hlinikova latka alum se pouziva v mnoza druzich
nakladanych potravin, jimiz zvySuje kiupavost a nachazi se takeé v nekterych
antacidech a prasku do peciva. Hlinik vSak nema v téle co délat.

Dusitany a dusicnany: (E249-252) se pfidavaji do parkl, klobas, Spekacku, slaniny
a Sunky. Vytvareji v téle vysoce karcinogenni nitroslouceniny - vyhnout se
dusiCnanu sodnému a dusitanu sodnému je nejlepsi feseni.

Glutaman sodny: (MSG nebo E621) je zvyraznovaé chuti pfedevsim pro asijska
jidla - je zdrojem nadbyteéného sodiku a muze rozpoutat alergické reakce.
Dalsi latky pro zvyraznéni chuti jsou glutaman draselny (E622) a inosinan
sodny (E631) a také kyselina nezoova a nezoany (E210-219) které jsou v

nealkoholickych napojich, pivu a salatovych zalivkach.
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1 Podtrzené ovoce a zelenina

Emulgatory, stabilizatory a zahustovadla: v omackach, polévkach, chlebu,

suSenkach, dortech, kolacich, mrazenych dezertech, zmrliné, margarinu,
dZzemech, marmeladach, Cokoladé a mlécnych kokteilech. Pozor také na skryté
tuky, sul a cukry. Cukru nékdy vyrobci fikaji sacharoza, frutkoza, dextroza,
kukufiény sirup. Fepny sirup. Sodik pouZivaiji jako jiny nazev pro stil. Zivo&isny
tuk je prosté nasyceny tuk a transmastna kyselina je jiny nazev pro ztuzeny tuk
a ani jedno neni pro lidské zdravi vhodné.

Neskodna aditiva: bikarbonat amonny, kyselina jable€na, kyselina fumarova,

kyselina mlé€na, lecitin, xantan, guaranova guma, chlorid vapenaty,
fosforeCnan vapenaty a fosforeCnan draselny.

DalSim fenomenem spojenym s masovou produkci, transportem a prodejem
potravin jsou “podtrzené” ovoce a zelenina. U banan(, ananasl a vétsiny
citrusovych plodu je to pravidlem. Aby preZily svou transkontinentalni cestu,
trhaji se jesté v dobé, kdy nemaji svou vitaminovou, esencialni a mineralni
hodnotu a ani svou spravnou chut a vani. Stejné je to ale v poslednich letech |
u “domacich” plodu. | rajcata se dnes trhaji zelena a tvrda a dodatecné se
stejné jako jejich exoticti soukmenovci oSetfuji plynem ethylenem, ktery
zpusobuije jejich z€ervenani. Uvnitf vSak jsou stale zelena a nemaji chut.




KUCHAR JAKO ROZHODCI




| ' Dobré potraviny: (podle dr. Gillian

—“J McKethove - Jsme to, co jime)

1.

Zivé neboli syrové potraviny: nebyly uvafeny, uduseny, upedeny,
zmrazeny ani zpracovany v pare Ci mikrovince. Obsahuji vSechny
enzymy jako ziovotadarnou silu jidla a podporu zazivaciho procesu.
Syrové ovoce a zelenina, nakliené zrni nebo seminka, orechy,
zastudena lisovane oleje.

Dobré uhlohydraty: bez pridaného rafinovaného cukru - napfr.
celozrnny chléb, obili, ryze a zelenina. Zdravé sacharidy - téz se jim
fika slozené cukry, se vyskytuji v prirodni podobé, drzi si svou
nutricni hodnotu, télo je dokaze snadno a pomalu metabolizovat a
zajistit vyrovnanou funkci mozku, stabilizovanou dobrou naladu a
zasobu pouzitelné energie.

Biopotraviny: vyrostly na pudach neoSetfrenymi pesticidy ani
chemickymi hnojivy, jsou ze zvirat ktera jsou oSetfovana | porazena
eticky, na jejich zpracovani nebyla pouzita chemie, hormony ani
antibiotika ¢i GMO. (jisté nam vSak da zdravy rozum, ze je lepSi
koupit necertifikovanou mrkev od znamého sedlaka o kterém vime
ze nehnoji, nez bio mrkev z Italie nebo bio banany z Kolumbie)




___4 Dobre potraviny
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Dobré bilkoviny: kli€ky, které vyrastaji ze seminek jsou
efektivnéjSim, levnéjSim a zdravéjSim druhem bilkovin nez maso.
Kombinace (kli¢kt) fazoli a obilnych zrn prfedstavuje bilkovinny
komplex, navic snadno stravitelny a podporujici metabolismus.

Dobre tuky: olejnaté plodiny jako orechy, Inéna, slunecnicova,
dynova semena, ryby, rasy a avokado obsahuji zdravi prospésné
tuky, které jsou nezbytné pro podporu snizovani vahy, cholesterolu,
posileni imunity, a vyzivu rozmnoZovacich organu, kuze, vlasu a
kostni tkané a také se jimi télo nalezité “promaze”. Jsou nezbytné
pro samotné zachovani zivota. Pomahaji tuk metabolizovat - jsou to
esencialni mastné kyseliny.

Nezpracovane potraviny: nebyly do nich pridany zadné chemické
ani jiné umélé latky. Takové jidlo je v plvodnim stavu, tak jak mu
dala vyrust pfiroda.




Spatné potraviny

i 1. Rozvarena zelenina: je dlvod, pro¢ nemaiji lidé zeleninu radi.
. Zeleninu je tfeba podavat syrovou nebo lehce naparenou 1-3 minuty

\ 2. Spatné sacharidy: to jsou jednoduché cukry. Rafinaci je odstranéna
: vétSina vitaminu a mineralu a ty se pak chovaji jako Cisty cukr -
, rychle se dostanou do krevniho fecisté kde zpusobi naruseni hladiny
A krevni glukozy a neodolatelnou chut na sladké. Zvysuji hladinu latek
dobré nalady - (endorfiny serotonin a norepinephrin) stejné jako
prekotnou aktivitu inzulinu, ktery rychle reaguje na vysokou davku
i cukru v krvi a zpUsobi vzapéti prudké snizeni mnozstvi cukru |
endorfinu v krvi - vznika cyklické stfidani neodbytné chuti k jidlu,
narust hmotnosti, vyCerpanost, obezitu, cukrovka...

3. Neorganické potraviny: rostou z pudy, na které byla pouZzita
chemicka hnojiva a pesticidy. Jejich zbytky se nam dostavaji do tela
a poskozuji nase bunky a organy.




___4 Spatné potraviny

ey 4. Spatné bilkoviny: nadbytek tué¢né éervené zviteci svaloviny s vysokym
\: obsahem bilkovin muze télo intoxikovat, prekyselit krev, vyCerpat
14 vapnik, nadmérné zatizit ledviny a jatra, zpusobit stagnaci v travicim

traku a zniCit prospésné bakterie. Ledvinové kameny, unava jater,
stfevni potize nasleduiji.

| kravské mléko je pro mnoho lidi obtizné k traveni, ma pfiliS vysoky
obsah nasycenych tukl, malo vitamind a mineralni sloZeni naprosto
neodpovida lidské biochemii - mnoho z jeho vyzivnych slozek Clovek
nedokaze stravit. Kravy jsou rovnéz obvykle vystavené pusobeni
stovek ruznych Iéku, hormonu, pesticidu a zbytkud 1€Civ, které se
dostavaji do mléka. LepSi je kozi nebo ov€i mliéko, ma mensSi
molekuly. Nebo nahrazky miéka - ryzove, sojové...napoje v kombinaci
s Cerstvymi ovocnymi a zeleninovymi Stavami.

a~d




Spatné potraviny

6. Rafinované potraviny: rafinované potraviny jsou zbaveny svych pfirozenych vyZzZivnych
hodnot a vlaknity. Konzument tak dostava koncentrovangjsi, nepfirozené sladkou verzi
puvodniho jidla. Bila mouka a bily cukr jsou dva nejCastéjsi pfiklady. Fast food a
ohfivana strava v nemocnicich, Skolnich jidelnach nebo kancelafich, je prikladem jidel
napechovnych aditivy a konzervacnimi latkami, které umoznuji zesynchronizovat Cas
jednotlivych ingredienci, nutny k pripravé jidla. Télo neni na zpracovani téchto
prumyslovych, uchuzenych, padélanych potravin pfizpasobeno.

‘ 7. Spatné tuky: nasycené tuky jsou téZké a v téle doslova zkameni, vedou ke ztuhnuti

tepen a vystavuji télo riziku infarktu a mrtvice. Hovézi, vepfové maso., mlécné vyrobky,
maslo a syry jsou pfiklady potraviny s nasycenymi tuky. Ztuzené tuky jsou produkty
procesu hydrogenace, pfi némz se zpevnuji tekuté rostlinné oleje ty se méni na jesté
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bnemocisrdce, rakovina...

8. Prumyslové zpracované potraviny: méni obsah vyzivnych latek v plvodnich surovinach.
Nadavkované a v igelitu balené polotovary prosly celym fetézem uprav a maji malou
nebo nulovou vyzivnou hodnotu. Potravinafsky prumysl dovoluje 3000 pfidatnych latek
pro zpracovani potravin - barviv, sladidel, umélych pfichuti, disi€nanu, dusitand,
konzervantl, kyslein, bélidel, emulgatort a prostfedkl pro rychlejsi zrani.




Detoxikace

Lidske télo se kazdy den procistuje. Ma zabudované vlastni prirozené
Cistici funkce - poceni, strevni peristaltiku, ledviny a moCovy mechyr.
JenZe v nasi dobé plné znecisténi, tézkych kovu, radiace z pocitacu
a mobilu, agresivnich Cistidel, primyslovych spreju, pesticidli a
vojenskych latek je teélo pretizeno toxickymi vlivy. Zijeme v toxickem
sveté a dnes uz | v toxickem tele.

Télo pak uklada cizorodé Castice a toxické latky obalené v tuku. Je bézné
Ze nosime az 4,5 kg nezdravého hlenu naplnéného toxickym
all J odpadem coz vede k Unavé, Spatnému zazivani, alergiim, potizim s
¥ > dychanim, ekzemUm, Spatné paméti, depresim, nespavosti... Télu je
gy-« . tfeba mu pomoci cilenou detoxikaci:

1. Obstarat a zaradit do jidelni¢ku seznam kli€ovych potravin: ovocné a
zeleninove stavy, voda, syrova strava /klicky/ listova zelenina, ovoce,
zelenina, celozrnné obilniny, lusteniny, seminka...

2. Vénovat se kombinaci potravin a jejich spravnému nac¢asovani

3. Zaradit do programu cviceni, vhodné detoxikacni masaze a Cisténi
kize (aZz 30% toxinu Ize vydistit téla kuzi),




Priklad detoxikacni kury

Detoxikacni kara dr. Gillian McKeithové:

na lacno: tepla citronova voda a Inéna seminka
snidane: ovoce

presnidavka: bylinkvy €aj (mata, kopfiva, Cesnek ..)
prestavka € 2: s ovocnou Cerstvou Stavou.

obed: syrovy salat s klicky Ci syrove kysele zeli,
presnidavka na bylinkovy Caj a potom zeleninova Stava,
svacina ze slunecCnicovych nebo dynovych seminek,

Vedere: salat s klicky a “draslikovy vyvar” z brambor, mrkve, ¢ervené
repy, celeru, petrzelky a redkve.

Na noc mineralni lazen s kadidlovym a myrhovym esencialnim olejem,
kfemikem a aloe vera.

Prabézné relaxace, dechova cvi¢eni a meditace, vhodné napoje
Velmi dulezita pro detoxikci téla je stfevni hydroterapie.

¥R K ¥ X ¥ k%




2. Priklad detoxikacni kury

—-_4 podle Ireny Bure$ové, studio Hébe
N
4

Toxinlt se zbavujeme dychanim - plice, pocenim - kiize, mo¢enim - ledviny a mocovy méchyf a
stolici - tlusté stfevo.

Dychat se mnozi z nas musi ucit, protoze pod stalym stresem dychame mélce. Dulezité je
dychani do bricha - hluboky nadech a pfri vydechu stlacit bficho az k branici.

PFi poceni nam pomuze fyzicka zatéz, sauna, infrasauna, uhli¢ité koupele, zabaly, medové a
lymfatické masaze, bankovani.

Na vy&isténi tlustého stieva nejlépe poslouzi pfistroj colon hydromat. Setrné vyplachne

‘ vSechny zahyby. Sliznice tlustého stfeva se na spravné funkci imunitniho systému podili
ze 70%.

:— : Dbame na kvalitni pitny rezim - nejlépe bunky oplachneme kvalitni mékkou pitnou vodou.
Denné bychom méli jit ostrou chizi alespon pul hodiny - v parku, jesté Iépe v lese, kde je
dostatek ozonu.

Je tfeba se vyvarovat chemickym latkam - analgetikim a hormondm.
Pfi detoxikaci je tfeba dbat na zdravy spanek a pozitivni mysleni. Naro€néji detoxikacni kary -
pusty, hladovky... bychom méli provadét pod Iékafskym dohledem.

v v . Vv 7

podzim.
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1 Kuchar jako vyzivar: zakkdnl kompontenty
nutriéné dcinnych potravin .

2.Kuchar jako ochrance zivota v potravmachanb.

co vsechno se nlq_teplem A d

zdraveho stravovan/ S
4.Kuchar jako nakupcCi: cemu se vyhnout




KUCHAR JAKO VYZIVAR




Prirodni latky jako stavebni material
naseho organismu

\ ‘ Mezi lidskou krvi a latkami €i kapalinami nachazejicimi se v prirode je
[‘ mnoho podobnosti. Napfriklad kréevni serum ma slozeni, ktere se
podoba morské vodé, ktera je pravym vyvarem minerald.

Krevni barvivo hemoglobin ma zase molekularni strukturu velice
4 pfipominajici rostlinny pigment chlorofyl
f__ > V zeleninovych vyhoncich a stavach - v obou pripadech pestovanych
= 4 organicky nebo doma - jsou latky které zvysSuji produkci lymfocytu,

které jsou hlavnimi systémy buneécné imunity a chrani nas pred
virovymi a bakterialnimi infekcemi ale | bunéCnym bujenim.



et

.
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VétSina lidi povazuje vyvazenost stravy jako rovnovahu mezi jednotlivymi
silné zpracovanymi potravinami a mysli si, ze poskytuje dostateCnou
nutricni podporu zdravi. To jednoduse neni pravda.

Lidské télo tvofi a reaguje v ném 50 az 100 tisic raznych chemikalii. Vedle
jejich vzajemného pusobeni | nejvétsi pocitac popomina détské
pocitadlo.

Nutriéni véda dosud izolovala a identifikovala asi 17 vitaminu a kofaktoru,
24 mineralu a 8-10 aminokyselin - které jsou vSechny povazZované za
zakladni faktory zdravi a reprodukcni schopnosti lidského téla. Ve
skutecCnosti je je jich mnohem mnohev vic a nase zdravi a zdatnost
zavisi na rozmanitosti, Cerstvosti a kvalité zivin, které prijimame.

Tyto zakladni ziviny jsou synergickée - tedy vzajemne se potrebuji. Nase
zdravi zavisi na zasobovani téla ve stejnych smeésich a koncentratech,
jaké se vyskytuji v syrovych, Cerstvych, tepelné a chemicky
nezpracovanych potravinach.



Syrova vlaknina

NejcenngjSi vlastnosti vlakniny je schopnost zpomalovat vstrebavani
glukozy do krevniho feciste. Tim ziskaji travici enzymy a predevsim
inzulin dostatek Casu k pomalemu a systematickému davkovani
glukozy do krve.

Druha vyhoda je ze vlaknina prochazi strevem 18 -24 hodin, na rozdil od
prumeérné varené stravy, jejiz pruchod stfevy trva 80 -100 hodin. Je-li
tedy vlaknina konzumovana ve vétSim mnozstvi, je mensi
pravdépodobnost, Ze odpadni produkty pfi pruchodu traénikem neboli
tlustym stfrevem poskodi télo.

v iwv s

rozkladat a produkovat plyny, které se rozptyli do krevniho recCiste a
ovlivhi metabolizovani cukru. Navic pocit plného traéniku zahani pocit
hladu a brani prejidani.



-

Energeticke obiloviny

Zrni je pro nas zakladni energetickou potravinou, je bohaté na mnoho Zivin. Temer

¥ % %

vSechna cela, nerafinovana obilna zrna mohou zdravi prospivat, zatimco
rafinace je vétSiny vyzivnych latek zbavi a tak se chovaji v téle jako cukr a
pusobi chaos.

Amarant: ma schopnost posilovat plice a obsahuje vic vapniku a horcCiku nez
kravské miéko.

JeCmen: zname hlavné jako kroupy ale lepSi je zrno. Je sladky a prospiva
Zaludku a traveni.

Celozrnna hnéda neloupana nehlazena ryze: je to nejménné alergenni
potravina. Mala kulata zrna jsou vhodna na podzim a zimu, podlouhla na léto,
basmati pomaha odvodnéni.

Pohanka: neobsahuje lepek, ma 20 % bilkovin, a rutin,ktery posiluje cévni obéh
a zily.

Jahly: maji hodné Zeleza, hof¢iku, drasliku, vitamint B a E, podporuji zazZivani,
energeticky dobije€, protoze podporuji funkci sleziny - naSeho akumulatoru.
Oves: ma vice dobrych tukd nez jina zrna. Hodné vitaminu B, posiluje kosti
Zito: vyte&né pro jatra a vyvar dobry na bolesti hlavy.

Spalda: je jako pohanka nabita mineraly a proteiny, posiluje Zivotné dllezité
organy. Vyzivna alternativa za pSenici. Stimuluje imunitu.



Stédré lusténiny jako zdroj
bilkovin

x&} Kazda bunka téla potifebuje bilkoviny, jsou to stavebni cihly pro rast a regeneraci
e svald, kosti, organu, vlasu | nechtu. Jsou to v podstaté semena z lusek urcitych
R f rostlin. VétSina je nabita proteiny (bilkovinami) a neobsahuji témeér zadny tuk.
| 4 Sacharidy ziskané z fazoli, zrni a zeleniny jsou pro nasi biochemii a fiziologii
' nenahraditelné.

¥ Fazole - vyborné pro redukci vahy, snizuji cholesterol, dobré jako prevence
srdecnich chorob, Cisti télo od toxint. Adzuki jsou dobré na zhubnuti | na
i potlaCeni infekci ledvin a moCového méchyre. Zbavuji tekutin.
o ¥ Mungo jsou vyborné na kliCeni a maji detoxikaCni ucinky. Snizuji vysoky krevni
, tlak a léCi zaludecCni a strevni viedy, Cisti jatra.
¥ Fava, soja, Cocka: “masové lusténiny” Maji vysoky obsah bilkovin a v poméru
gram na gram vice nez cervené maso - ale bez obsahu tuku. Cocka vyzZivuje
nadledvinky, boby fava jsou bohaté na aminokyseliny, vitamin B, vapnik a
Zelezo. Sojove boby se diky komplexnimu obsahu bilkovin staly oblibenou

nahrazkou masa. Obsahuiji také nékolik protirakovinnych slozek vCetné
fytoestrogenu a plsobi k vyronani muzskych a Zenskych hormonu.




Zdrave zdroje bilkovin

Prestoze jsou nezbytnou stavebni latkou pro nase télo, jejich nadmérna
konzumace neni pro télo dobra, protoze nedokaze skladovat ty bilkoviny, které
zrovna nepotrebuje. Ty se pak v jatrech premeéni na glukozu a toxické latky.
Télo se daleko vic “nadre” kdyz ma travit bilkoviny z masa, ryb, dribeze, vajec
a mléka, protozZe pro jatra je obtizné zpracovat vSechen ten tuk (a antibiotika a
hormony a aditiva...)

¥ Ryby: netuCné jako je kapr, pstruh, treska nebo divoky losos. | olejovky jsou
f bohatym zdrojem esencialnich mastnych kyselin a vhodné na regulaci hladin
: hormonu a krevnich cukra.

y ¥ Orechy a semena: maji vysoké mnozstvi esencialnich mastnych kyselin, neboli
dobrych tuku, ktera pomohou shodit nadbyte¢na kila. Dale obsahuji kompletni
sestavu aminokyselin, nutnych k vytvoreni komplexnich a stravitelnych bilkovin
a navic vitaminy A,B,C a E, z mineralt pak vapnik, horcik, draslik, zinek,
zelezo, selen a mangan. Zvlasté vhodné jsou semena slunecnice, Inu, vojtésky,
dyné, mandli, kastanul, keSu, pekanu, para ofecha a vlasskych ofechu. Staci
|ZiCka denné. Vyborné jsou namacené mandle nebo namocené keSu
rozSlehaneé na krém jako ozdoba dortu.




Vhodné sladkosti:

Témer vSechny sladkosti které nam dala matka priroda, jsou pro nas
vyte€né. Jsou to doslova plody Zeme. Ovoce je bohaté na ziviny a je
vybornym zdrojem zivych enzymu a antioxidantl, které posiluji nas
imunitni systém a dodavaji energii. NejlepSimi druhy jsou boruvky,
ostruziny, maliny, jahody, vodni melouny, jablka, merunky, tfresne,
hroznoveé vino, broskve, hrusky, Svestky, rozinky a mandarinky.

| _.{‘ y Doporucuje se snist alespon dva kusy Cerstvého ovoce denné. Z

exotickych maji prednost citron, grapefruit a limetky, které ackoli
st chutové kyselé, jsou zasadotvoréne.

Sladidla, ktera s daji bez obav obcCas pouzit na zakusky nebo pfi vareni,
jsou hnédy ryzovy sirup, ryzovy a jeCmenny slad, med, melasa,
zfredény jableCny most nebo hroznova stava a Cisty javorovy sirup.
NejsladSi je sirup z agave prodavany Life foodem. Kdo bude pit pul
litru ovocné a zeleninové Stavy denné, postupnée ztrati chut na sladke.
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Esencialni oleje a horciny

Vuni rostliny muze tvofit 50 ruznych aromatickych sloucenin, které
|ze extrahovat jako esencialni oleje nebo esence. Mata, kura
citrusoveho ovoce a mnoho dalsich silne vonicich bylin a ovoce
jsou zvlast bohaté na esencialni oleje. Jejich ucinky jsou
slinnych zlaz a stfev k vyluCovani travicich enzymu.

Horciny obsazené v Cerstvych ovocnych stavach maji take v
podstaté travici funkci. Mnoho aperitivu digestivu a likéru
obsahuje velké mnozstvi horcin.

Stejné tak to “palivé” v aminokyselinach odhlenuje organismus v
dobach chripky - cibule, Cesnek, fedkev, kfen... duvérujte svemu

“nosu”




nzymy jako elektrarny na zdravi

B

" neuveritelné silné. Pepsin produkovany v zaludku rozlozi vaje€ny bilek na

\' | proteinové soucasti zvané peptidy za pouhych par minut, ale v laboratofi trva
stejny proces 24 hodin a probéhne uspésné jen v pfipade, Ze je vajeCny bilek v
silném octovém nebo zasaditém roztoku. Papain - enzym z papaiji - je schopny

Enzymy jsou zakladni spoustéCe metabolizmu vseho zivého. Néektere jsou

B stravit proteiny o hmotnosti rovné 35 az 100 nasobku vlastni hmotnosti.
V lidském téle pusobi desitky tisic enzyma. Jen v jatrech jejich je na 50 tisic.
4 Rozkladaji potravu, vstfebavaiji ji, opravuji tkan nebo vytvareji novou a produkuji
E: 5 dalSi enzymy. Organizmus starne tehdy, kdyz se v ném nahromadi tolik
Yy metabolickych omylu, Zze v syntéze enzymu dochazi k porucham.

Kazda syrova strava obsahuje enzymy a kofaktory (vitaminy a mineraly spojené s
enzymy) potfebné k rozlozeni konkrétni potravy. Pokud vafenim nebo
zpracovanim tyto enzymy zni€ime, nase télo musi vyrobit vlastni.

Lidské télo ma zpusob jak chranit enzymy pfi prichodu potravy travicim traktem,
takze jich 60 az 80 % dorazi do tracniku neporusenych. Tam pusobi zménu ve
stfevni flofe, bakteriich tlustého streva tak, ze na sebe vazou pritomny kyslik. To
odstranuje aerobni neboli okysliCeny stav, ktery je zodpovédny za kvaseni,

hnilohu a strevni toxemii, produkci ¢pavku ve stfevé, Ci ze zZluCovych kyselin pfimo
karcinogeny.



Rostlinna barviva

Zivé rostliny nepretrzité uskuteénuji neuvéfitelny proces premény svételné energie na
chemickou energii zvany fotosyntéza. Nebyl by mozny bez chlorofylu, pigmentu,
ktery dava listim zelenou barvu. Nositel Nobelovy ceny dr. Hans Fisher v roce
1930 ukazal, Ze chlorofyl silné prfipomina hemoglobin, barvivo, které dava lidské
krvi schopnost prenaset kyslik a take jeji barvu. Chlorofyl ma jadro z horCiku a
hemoglobin ze Zeleza. Stavy ze Spenatu, “zeleni” a kopfiv i zeli - vSechny bohaté
na chlorofyl, jsou, vitalizujicim pomocnikem v prabéhu pracovniho dne, protoze
hlavni pricinou unavy byva nedostatek horCiku a drasliku a chlorofyl ma horcik jako
sve jadro.

' K ¥ Antokyany jsou dalSi skupina revitalizaCnich rostlinnych barviv obsazenych v

— syrove cervene repé které se vi ze je soucasti protirakovinovych diet.

- ¥ Dalsi barviva se jmenuji bioflavonoidy a ve vysokych koncentracich se vyskytuji v
duziné grapefruitl, pomeran€u a mandarinek. Jejich existenci objevil v roce 1936
nositel Nobelovy ceny Albert Szent-Gyorgy, ktery jako prvni izoloval vitamin C.
Tyto latky maji obrovsky ucinek na zlepseni vitality a v boji proti starnuti.

¥ Rutin - bioflavonoid nachazejici se v pohance, dokaze zmirnovat deprese | v
relativné malych davkach (50 mg) méni mozkoveé viny. Vyznamné také pomaha
proti tzv. penizkovaténi ervenych krvinek, které maji tendenci se stavét na sebe a
vytvaret shluky, ¢imz se omezuje pfisun kysliku a dochazi k ucpavani vlasecnic.

¥ Jednou z nejzajimaveéjSich véci na nich vSak je, ze se zdaji byt nejaktivnéjsi a
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KUCHAR JAKO OCHRANCE
ZIVOTA V POTRAVINACH
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Travici leukocytoza

Prestoze doslo k silnému odklonu od masa a tuku k viakniné a ¢erstvym
potravinam, vétsina lidi stale Zije ze stravy bohaté na zpracované a tepelné
upravené potraviny. Tato strava vSak béhem let zbavuje télo zivin a zijeme ve
stavu enzymoveé podvyzivy.

Ukazalo se, Ze télo povazuje varené a zpracované potraviny za Skodlivé vetrelce a
déla co je v jeho silach, aby je vypudilo. Bilé krvinky (leukocyty) zacnou
spéchat na scénu invaze (do travicih organt) hned jak varena potrava vstoupi
do ust. Tento jev se nazyva “travici leukocytoza”. Do tficatych let byl tento jev
povazovan za naprosto normalni a nezbytnou reakci na poziti vSech potravin.

V dusledku travici leukocytozy dochazi jednak ke snizeni ochrany organizmu pred
cizorodymi latkami, protoze se bilé krvinky shromazduji v travicim traktu a
zbytek téla zustava nechranény, dale pak k oslabeni imunitniho systému, ktery
je trikrat az Ctyfikrat denné rok co rok povolan k nejvyssi pohotovosti a
vystavovan neustalému naporu. Vyzkum v Laussane vSak ukazal, Ze pri
konzumaci syrovych potravin k travici leukocytoze nedochazi.

Syrové potraviny ponechavaji bilé krvinky v klidu a ty mohou fesit jiné ukoly, coz
vede K posileni organizmu. 70 procent syrove stravy je branou k
revitalizovanemu telu a mysii.



Teplo a vitaminy

Vyznamny némecky odbornik na vyzivu H. Glatzel fika, ze: “Zadné jiné médium
kromé tepla nezpUlsobuje tak velké zmény ve struktufe a latkach syrovych
potravin”. Nejvice jsou varenim, pe¢enim a smazenim poskozené latky, které
nase télo nezbytné potfebuje pro své fungovani - a to jsou vitaminy a tuky.

Vitaminy funguiji jako silné energetické naboje v téle. Jejich molekuly jsou silné
aktivni a jejich elektrony maji moznost vazat se na jakékoli dalsi molekuly a tim
je vitalizovat. Télo je sice potfebuje ve velmi malych davkach, ale presto zajistuji
tisice posilujicich a travicich chemickych reakci.

Vitamin C a B jsou rozpustné ve vodeé a jsou obzvlast zranitelné varenim - pokud
pfivedete zeli k varu, znicite 75% vitaminu C.

Syroveé nepasterovane mléko obsahuje o0 10% mitaminu B a 15% vitaminu C vice
nez pasterizovane.

Vitaminy A,D,E a K jsou sice rozpustneé v tucich a proto jsou méné ohrozené, ale |
tak maze byt az 50% vitaminu E zniCeno smazenim nebo pecenim. | vitaminy A
karoten a retinol se vysokymi teplotami niCi upiné.

Komeréni mrazena zelenina ve srovnani s ¢erstvou prichazi az o 47% nékterych
dulezitych vitaminu skupiny B.
Konzervovani z hlediska likvidace vitamind jich nii az 77 %.

PSenice a dalSi obiloviny pfichazeji zpracovanim a rafinaci o polovinu az vSechen
vitamin B6 a tfetinu az tfi Ctvtrtiny kyseliny pantotenove.

Pri tepelném zpracovani se nici také velky podil mineralt a stopovych prvk.



Vitamin D

Nova studie publikova v bfeznu 2010 v Journal of Clinical Endocrinology
t and Metabolism zjistila, Zze 59% populace ma nedostatek vitaminu D.
RN Navic asi 25% z toho ma extrémné nizkou uroven vitaminu D. Vedouci
"\ autor studie, dr. Richard Kremer z Centra zdravi univerzity v McGill
V4 rekl: “Abnormalni Urovné vitaminu D jsou spjaty s celym spektrem
: nemoci, v€etné rakoviny, osteoporozy, cukrovky a autoimunitnimi
P chorobami. Byla rovnéz prokazana souvislost mezi nedostatkem
vitaminu D a ulozenym teélesnym tukem, Cili slunecCni zareni podporuje
J ztratu télesneho tuku.

| Nedavné vyzkumy provedené na univerzité v Kodani objevily, Ze vitamin

y D aktivuje imunitni systém tim, Ze “vyzbroji” T bunky k boji proti
infekci.

Tento vyzkum zjistil, ze bez vitaminu D je imunitni system T bunek
neaktivni a poskytuje jenom malou nebo zadnou ochranu proti
napadeni mikroorganismy a viry, ale s vitaminem D v krevnim recCisti
se tyto bunky “ozbroji” a zac¢nou vyhledavat vetrelce, které znici a
vylouci z tela. Proto lidé, ktefi onemocni jsou ti, ktefi prakticky
neustale ziji a pracuji pod stfechou. Napriklad vsichni lide, kteri
zemreli na virus H1N1 byli ti, kteri méli tento nedostatek vitaminu D.

Doporuceni: Rozumny pobyt na slunci po 6 mésicu v roce kdy sviti a
zbytek doplnit D vitamin v kapslich za 75 korun.




pelné zpracovani a proteiny (bilkoviny)

Protein (bilkovina) je stavebni cihlou nasich svall, organu, kosti, kiize. Je to fetézec
aminokyselin. Z pfirody jich zname asi dvacet. Z nich 8 - 10 je pro lidskou

» vyZivu dulezitych a naSe télo je témér neustale vSechny potfebuje. Pfi zahfivani

[ se nékteré zméni tak, ze jsou neuziteCné. Travici enzymy ve stfevech je

‘ neodkazi zpracovat.

ad Nékteré aminokyseliny se niCi uplné - grilovanim steaku pfi 115 stupnic C se
aminokyseliny cystin a lysin rozkladaji a mize byt zlikvidovan také glutamin,
4 ktery pomaha zabranit vzniku artritidy.
I Pasterizaci se pozméni asi 10 % proteinu v syrovatce, kapalné sloZzce mléka. Ty
. | svou nutricni hodnotou pfevysSuji proteiny v tvarohu, pevné slozce mléka. 70%

pak pfijde nazmar béhem zpracovani UHT (ultra hot termizace nad 200 stupnd,
ktera se pouziva | pfi vyrobé krabicového sojového mléka ¢i margarint)

Niceni proteinu tepelnou Upravou neni jen plytvani, ale také to nuti clovéka zvySovat
jejich pfijem, aby z nich ziskal potfebné aminokyseliny. To je velmi riskantni,
protoZe vysoka konzumace proteind zpUsobuje pfedCasné starnuti a vznik
mnoha degenerativnich chorob, nadvahu, problémy s obéhovym aparatem.



Tepelneé zpracovani a enzymy

Enzym vyjadfuje proudéni zZivota v nasem téle. Pusobi pfi veSkerych
travicich a stavebnich chemickych reakcich v téla jako katalyzatory.
Jsou to takeé proteiny (bilkoviny, aminokyseliny). Proto jim také hrozi
nebezpedli zniCeni nebo znehodnoceni pfi pusobeni tepla.

— J Je dokazano, ze proteiny ve vafreném mléce, drubezi Ci vejcich se
I chemic;lsy spojuji s dulezitymi mineraly a zpusobuiji, Ze je télo
nedokaze zpracovat.

MIéko obsahuje skupiny enzymu zvanych fosfaty, které se specializuji na
rozkladani slou€enin obsahujicich fosfor. Pfi pasterizaci mléka se nici,
coz ma za nasledek, ze vétSina vapniku obsazena v mléce se stava
nerozpustnou a pro télo nestravitelnou.




Tepelneé zpracovani a tuky

Tuky jsou mazadla pro nase klouby, kosti. Jsou to také akumulatory nasi
energie. Pfestoze konzumujeme vétsi objem mastného jidla nez nasi
predkové, vyzkumy potvrdily, ze mnoho lidi trpi nedostatkem mastnych
kyselin.

Zatimco nenasycené tuky (jako kukufiény, saflorovy, sojovy nebo
margarin) jsou pro zdravi a zivot nezbytne, zahfivanim se stavaji
potencialne jedovatymi a | karcinogennimi.

V tepelnych procesech pouzivanych pfi vyrobe margarinu, oleje na
smazeni a mnoha praktickych smési a polotovaru vyrobci méni cenné
cis-mastneé kyseliny, které telo potrebuje a vyuziva, na trans-mastné
kyseliny pro télo nepouzitelné.

- .



Cerstvé potraviny a redukéné
oxidacni potencial

Vysoce aktivni molekuly v téle jsou nestalé. Maji tedy silnou tendenci
ztracet elektrony a take prebirat elektrony od jinych molekul (chemik
by fekl, ze maji vysoké redukcne oxidacni potencialy). Tyto molekuly
nam v téle pomahaji bunéCnému dychani.

Vitamin C ma tuto vlastnost, ale stejné tak ji ma mnoho molekul dalSich
vitamind, proteind, enzymu, tuku, mineralll a neznamach faktoru v
syrove stravé. Povzbuzuji lenivéjSi molekuly k Cinnosti, podnécuiji je k
intenzivnéjsi energetické vymeneé.

Optimalni rychlost prenosu elektrond se nemusi vyskytovat v proteinech
zbavenych prirodnich vlastnosti, protoze jejich molekularni forma je
zmenena.

Hnilobné bakterie vyzaduji k rastu prostfedi o nizkém redukéné oxidacnim
potencialu.



KUCHAR JAKO GURU




Co tedy mame jist?

Co je a co neni vhodné jidlo pro Clovéka je nekoneny seznam témat okruht a
nazoru. Zacatek klubic¢ka u€eni o vyzivé jako Iéku a Iéku jako vyzivé Ize nalézt
ve strarém Egyptée, v tradi¢nich indickych védskych uceni, u Hippokrata, ve
stfedoveékych klasterech.

Pro nas pfiklad se zacCinaji citovat vyzkumy z pocatku 30. let minulého stoleti, kdy
dr. Walker béhem pobytu na francouzské farmé sledoval selku jak rucné mele
na mlynku na maso mrkev, vzal gazu a vymackal z ni prvni litr Stavy. V téze
dobé byl slavny Albert Schweitzer a jeho Zzena vyléCeni na klinice Maxe Gersona
syrovou zeleninou a ovocem. On z tézké cukrovky a jeho zena z plicni
tuberkulozy.

Na tuto Cervenou nitku se postupné navazovala znovuobjevena stara uceni
ayurvedy, moderni makrobiotika, zavéry vyzivovych vyzkumu riznych etnickych
tradic, moderni vyzkumy uc€inkd vitamint a minerall, a pokracuji pres dalsi dalSi
objevy novych sloZek potravin a zakonitosti fungovani metabolismu lidského
téla.

Z téchto kofenl vyrastaji zakladni dnes znamé dietické sméry jako je “oficialni”
“vyvazena” proteinova strava, uhlohydratové diety, délena strava, strava podle
krevnich skupin, rizné tipy diet zdravotnich ¢&i estetickych, vegetarianstuvi,
veganstvi, fruktovegetarianstvi, ayurvédska strava, makrobiotika, pranaismus
atd. Kazda z nich ma své zaryté privrzence | odpurce a nejen mezi nimi viadne
boj o to co je a co neni pro lidské télo smrtelnym nebezpecim.



Voda ano nebo ne?

Stale mluvime o pitném rezimu, o nutnosti vypit az 3 litry tekutin denné,
nejlépe Cistou vodu. Ale neuvédomujeme si, Ze télo potrebuje
dostavat vihkost pfimo ze vzduchu. Pfedevsim v zimé vysedavame v
prostorach s vilhkosti | pod 30%, které odbornici povazuji za kritické.
Abychom navhlCili vétSi mistnost na doporucovanych 50%,
potfebujeme ne keramickou nadobu na radiatorech, ale kyble vody na

varici.
| S J Na druhé strané se vam pfri prohlizeni webu dostanou do rukou studie,
Yy které dokladaji ze oblasti, v kterych se lidé na planeté dozivaji

nejvyssSiho véku jsou extremné studené a vihke.

A kdyz se po tfech dnech dolivani podivame na jeji steny nadoby v ktere
jsme varili vodu, uvidime souvislou vrstvu mineralnich zvapenatélych
nebo zelezitych usazenin. Pfesné ty se usazuji | v nasem téle.

Vyzkumy mluvi o sloupu velikosti dospelého muze, ktery v sobé Clovek
za 40 let piti vody nausazuije.



__4 Paradoxy zdrave stravy

-

Vejce: Pro lidi krmici se Zivou stravou jsou syrova veJce ohromnym zdrojem zakladnich
stavebnich prvku, protoZze obsahuje vSechno, co je v lidském téle od srdce, plic, kosti a
svall. Ale také zobaku, paratu, pefi a kfidel, dodé aurvédsky odbornik, ktery S ukosem na
vejce pohliZi jako na potrat. Pro lazenského dietologa je vejce jasny cholesterovy Sok, ale
|ékati dnes rozliSuji “dobry” a “Spatny” cholesterol a z t&€ch ma vejce od kazdého trochu.

Sojové mléko je doporucovano jako nahrazka mléka kravskeho, ale to co bézné kupujeme ve
zdravych vyzivach je zpracovano metodou UHT - (ultra hot temperature) nad 200 stupn(
celsia a po nutricnich latkach v ném neni ani stopa.

Stejné tak je nejednotny nazor | na citrusové plody. Pomerance, mandarinky povaZzuji odbornici
na Zivou stravu jako nenahraditelny zdroj bioflavonoidu s obrovskym u€inkem na obnovu
zdravi a prevenci nemoci, s tim ze tato barviva maji jesté vétsi protizanétlivy efekt nez
kortizon a navic jako vSe, co ma oranzovou barvu jsou tyto citrusy velkym zdrojem vitaminu
A. Makrobiotik vam na to vSak fekne ze se jich rozhodné celou zimu nesmite ani dotknout,
protoZe jsou pfili§ “jinové”, pfichazeji z exotickych zemi kde vyrostly s i¢elem ochladit
organizmus a schladi vam “drahu sleziny” a to pro vas v muze mit fatalni nasledky,
nehledé na to, Ze jsou zdrojem exotickych plisni a doporu€i maximalné citron grep a
limetku..

Tak €i tak: 90% stravovacich navyku je zvyk, tedy umély program. Dale plati Zze Ze to,co je pro
jednoho lék, druhému muZze Skodit. A pak | to, Ze pod jednim slovem mléko se mohou
skryvat dva nutricné zcela rozdilné produkty. Na svoje chuté se spolehnout také
nemuzeme, protoze vétSinou chceme jist praveé to, na co je nase télo alergické. Zda se ze
zdravého neni nic, a jedina cesta je jist co nejpestieji a nejméné. Pres to existuje jisty
konsensus zdravé stravy, ktery ma v soucasné dobé tuto podobu:




Patnactero zdrave vyzivy

1. Snizte mnozstvi jidla a zvyste jeho nutricni hodnoty
2. Vybirejte si své jidlo ze skute€nych potravin — nejlépe pfirodnich — syrova zelenina, cela

zrna, Cerstvé ovoce, semena ... pfipravena jednoduchym zplsobem

>, 3. Vyhybejte se zpracovanemu jidlu - zadna tucna jidla, margariny, rafinované cukry a
[ jednoduse uhlohydraty jako balené snidanove cerealie, které jsou zbavené esencialnich
A[ mineralu, stopovych prvku a viakniny.
4. Zijte organicky: kdekoli je to mozné kupuijte (Iépe péstujte) organickou zeleninu, zrna,
i J semena a ofechy.
f;- —~ 5. Myjte neorganicke jidlo: 1 €ajovou lZickou jedné sody rozpusténou v dfezu plny vody 3-5

minut. PomuUzete vycistit kyselé polutanty z ovoce a zeleniny.

6. Pijte Cerstvou pramenitou vodu a Cerstvé Stavy z ovoce a zeleniny

7. Jezte ryby z hlubokych mofi: ¢im veétsi tim lepSi. Sardinky, makrely, divoké
(ne z farem) lososy.. jsou plna zdravych nenasycenych tuku.

8. Pridejte do svého jidelnicku suprapotraviny (viz dale): vymyslete si recepty a
zaradte jidlo a byliny které jsou bohaté na prirodni antioxidanty a imunitni
zesilovace, které vas systematicky chrani.

9. Zameérte se na zelenou — zvyste vaSsi spotfebu brokolice, kvétaku, zeli,
kapusty nebo divoky zelenych jidlel jako je kopfiva, pampeliSka a Cesnek. Ty

jsou pfimo nacpana antioxidanty.



~ |

Patnactero zdrave stravy

10.

11.

12.

13

14.
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Minimalizujte spotfebu I€ku: Také minimalizujte rekreacni drogy jako je alkohol,
marihuana, nikotin a kokain

Snizte spotfebu masa: nejen ze plyny skotu (metan) nici planetarni zdroje, vétSina
masa a drubezZe na trhu pochazi ze zvifat Zivenymi a nabyvajicimi chemii a 1é€enymi
antibiotiky. Jestlize jite maso, jezte organické. Jestli jite kufata a vejce, at’ jsou

z volnych vybéha.

Spéte dost: spanek je pro lidské télo skvély revitalizator, zvySuje aktivitu antioxidantd,
podporuje produkce anti-ageing elementu (proti starnoucim)

hormon v epifyze tvany melatonin ktery je zakladem pro omladnuti téla.

Nikdy cukry a Skroby v jednom jidle — spolu s citronem nebo jinym kyselym jidlem
vedou ke vzniku plynu.

Zalozte si zahradku: nebo alespon velmi maly prostor pro kliceni organickych sazenic a

zrni pro salaty.

Vyhnéte se vareni v hlinikovych nadobach: hlinikové panve a hrnce mohou pfinés kov

do jidle které je v nich varene.



Pozor na toxemii

Harvey Diamond svUj navod na bezpecnou stravu pojal jesté jednoduSeji. Napsal
ctyfi pravidla, jak se jidlem neotravit. Lidské télo zaruCuje rovnovahu mezi
budujici latkovou vymeénou (anabolismem) a odbouravajici latkovou vyménou
(kababolismem). Nerovnovaha = porucha vymény latkové. Toxémie je otrava
krve jedovatymi latkami, kterych se télo nestacilo zbavit a kdy je krev
zatézovana odpadovymi latkami, které vznikaji pfi latkové vymeéné.

Pocet bunék, ktery se musi denné vymeénit zavisi na tom, kolik varené nebo ostre a
leptajici potravy bylo snézeno. Staré bunky jsou pro télo jedovaté a musi byt co
nejrychleji z organizmu vylouény jednim ze ¢tyf vylu€ovacich organu - stfrevem,

4 ledvinami, plicemi nebo kuzi. Je to v poradku, pokud jsou jedovaté odpadové

, produkty stejné rychle vylu€ovany, jako jsou produkovany. To se déje jen tehdy,

B ma-li télo dostatek energie. Pokud nema, vznika toxémie zplsobena vedlejSimi

produkty potravin.

Lidé prakticky méni vSechno, nez to sni. Co nebylo usmrceno potravinarskym
prumyslem, uvari, usmazi, upecou. Protoze té€lo neni biologicky zafizené
pfijimat tolik zménéné (denaturované) potravy, vznikaji v nasem téle
nespravnym stravovanim a asimilaci zbytky, které jsou jedovaté. Organismus je
trvale pretizen. Otravené latky jsou kyselé povahy. Jestlize existuje pfebytek
kyselin, zadrzuje organizmus vodu, aby kyseliny neutralizovala. Vznika télesna
nevule a letargie, protoze télo spotfebuje velkou ¢ast své energie na neustalé
pokusy osvobodit se od nahromadélych jedovatych latek.




= 170% potravy s vysokym obsahem vody

o B 4 zakladni pravidla, které prinesli manzelé Diamondovi (Fit pro zivot) jsou:
\ 1. Potrava s vysokym obsahem vody - 71 % Zemékoule tvofi voda, 70%
¥4 naseho téla tvori voda, voda je dopravni prostfedek vyzivnych latek k

bunkam téla a odpadovych latek k vylu¢ovacim organum. Vodu je
treba dodavat nejen z vody. Pitim vody se netransportuji do téla
zadné enzymy a zadné jiné elementy pro zivot dulezité. Tuto
2R i schopnost ma pouze voda z pfirozenych zdroju: ovoce, zeleniny a
o salatu. Ostatni strava je koncentrovana.

Cili: RyZe je dobra, ale sucha. Placi¢ky ze seminek a klickd jsou dobré - ale
je suché. Tagliately jsou dobre, ale suché. Zalité omackou ze smetany
jsou suché... a mastné. 70% stravy musi byt s velkym obsahem vody -
a ta je jen v syrovém ovoci a zeleniné.



/0% nevarene potravy

\%* | “Kazda zelenina, orechy, plody, ofechy a semena jsou v syrovém stavu
'\ *l slozeny z atomu a molekul. Uvniti nich jsou Zivotné dulezité vitalni
-~ , latky - enzymy. Predstavuji princip zivota v atomech a molekulach
| R kazde zive bunky. Enzymy v lidskych bunkach odpovidaji presné

enzymum vegetace.
Mdzeme tedy fici, Ze existuje urcita pritazlivost, ktera, je podobna
{ pritazlivosti magnetické a télo ji vyuziva k tomu, aby mohlo v pripade
¥y potreby odejmout ze syrove stravy urcité atomy, které potrebuje k
- vystavbé nebo nahrade bunky, druhem a typem presné odpovidajici
bunce télni. Takto je kazda bunka, kterou ziskavame v prirodni
podobé ozivovana a do naSeho téla prosakovana. Vse se déje
prostrednictvim enzymu, které jsou onim tichym Zivotem a tato sila je
obsazena jen v zivych molekulach. Enzymy jsou citlive na horko. Pri

teploté pres 54 stupnti odumiraji”. Napsal dr. Walker v knize Pfirozena
kontrola vahy .




90% glukozy

"\ |dealni sloZeni péti podstatnych, pro organizmus dulezitych soucasti
4 potravy je:
-' Glukoza 90%
e Aminokysliny - 4-5%
Mineralni latky - 3-4%
I3 i Mastné kyseliny - 1 %
Yy Vitaminy - pod 1%

Mozek se vyzivuje vyhradne glukozou. Cukrovinky a cukr jsou
nejprodavanéjsimi polozkami v obchodnich fetézcich, protoze Clovék
intuitivné tuto spalnou hodnotu v cukrovinkach hleda. Glukoza je
pohonna latka organismu. V rafinovaném cukru se vSak nenachazi.
Glukoza se nachazi v rostlinach jako vedlejSi produkt fotosyntezy a
hromadi se pfedevsim v plodech. Cerstvé zeleninové a ovocné $tavy,
naklicena zrna a med jsou nejlepsimi zdroji glukozy.



Tri hodiny traveni maximalne

Traveni potravy spotfebuje organizmu vice energie nez béhani, plavani nebo jizda
na kole. Nic nepodporuje zazZivaci proces vice, nez spravné sestaveni potravy.

Lidsky organizmus neni stvoren na to, aby stravil souCasne vice, nez jednu
koncentrovanou potravinu. Lev ma zazivaci trubici 3,65 m a Zirafa 85 metrd.
Jsou byloZrava, masozrava, vSezrava zvirata, zvifata zerouci travu | plody.
Clovék nevlastni vdechny rozdilné zazivaci systémy, prece se vsak Zivi jako
zirafy, vepfi, koné a opice dohromady.

Co se déje, kdyz snime fizek s brambory? Uplyne nékolik hodin, béhem kterych
télo produkuje travici stavy, bilkovina se z nejvétsi casti dlouhym pobytem v
zaludku hnilobné rozlozila. Velka ¢ast uhlohydrati zacala kvasit. Potrava je
poté vnucena stfevnimu traktu. Pomalu se posunuje devitimetrovou zazivaci
trubici. Asi osm hodin potfebuje tato potrava k tomu, aby se dostala zaludkem
na konec dvanacterniku, aby prosla celym zazivacim traktem, je zapotrebi
nejméné 24 hodin. Nakonec vyjde z téla nedokonale stravena, coz by se pfi
oddélené pfijmu potravin nestalo.



Tri hodiny a dost

Je nutné konzumovat takovou potravu, ktera nezistava v Zaludku déle nez ffi
hodiny, ktera nezanechava Zzadnou hnilobu, kvaseni, plynatost, paleni Zahy -
takovou, ktera rychle a uc€inné projde celym zazivacim traktem. (tabulka a
intervaly traveni jednotlivych komponentnu potravy je v kapitole kombinace
jidel)

Intervaly:

¥ salat nebo syrova zelenina - 2 hodiny,

spravné sestavene jidlo bez masa - 3 hodiny,

spravné sestavene jidlo s masem - 4 hodiny,

jakékoli nespravné sestavene jidlo - 8 hodin.

Ovoce - 20-30 minut, (banan 45 minut, suSené ovoce dvé hodiny).

% ¥ ¥ %

Dulezité je vSak nemichat ani bilkovinu s bilkovinou (napf. maso, ryby, vejce,
mléko) ani Skrob se Skrobem (ryze varena s lusténinami)




A\ A4

Denni zebricek energie

Rano
Cerstvé ovoce a ovocné $tavy
Cerstva $tava ze zeleniny a salaty
DusSena zelenina
Syrové ofechy a semena
Obiloviny, ryze,chleba, brambory
Lusténiny

Maso, dibez, ryby, mlééné vyrobky

Vecer

Tento jednoduchy navod slouzi jako zebficek energie, ktery
1. Pomduze stupnovat energii a vykonnost béhem dne a
2. Umozni télu vyloucit jedovaté odpadni latky.

Potraviny, které jsou uvedeny v zebfiCku nahofe, mohou byt konzumovany po cely den,
zatimco dole uvedena potrava by neméla byt jedena na zacatku dne.

Kazdy den, kdy jako jedinou potravinu budete jist ovoce a zeleninu, se stane dnem vysoke
vykonnosti.




KUCHAR JAKO NAKUPCI




Kdo je v kuchyni alfa samec

Kuchar by za sebe nemél nechat vybirat suroviny nikoho jiného. Denni objednavky a
objemy to je néco jiného, ale surovina a jeji spravny dodavatel je mnohem vice nez
¢islo ve “food cost”. Cenova uskali jsou navic mnohovrstevnaté: V téchto dnech se

\&:3,“ k nam napriklad dovazi rakouske vino za 6 korun litr. Nacerno, u nich dotované za

\ ‘ export a s tim, Zze Rakousko od nas nekoupi ani karton. Cenové souvislosti potravin

jsou souvislosti prosperity nasi zemé a nasich klienta.

Je to vétSinou jen kuchar ktery pozna, které maso je noreno do sirnikoveho natronu,

Al aby se zmirnil zapach z rozkladu, a aby se mrtvému Sedému masu propujcila ona
“zdrava” Cervena barva.

Jiné chemikalie, které se davaji jateCnému dobytku, jsou pfimo zdravi nebezpecne.
Penicilin , tetracyklin, kaly z CistiCek, které jsou zamorené cesiem 137, radioaktivni
odpad - to chce velmi odborny a dikladny vyslech dodavatele a zjiStovani si
kontaktt u kolegul, pfipadné pfimo navstévu provozu. Zadné certifikaty na svété
nenahradi navstévu u vyrobce.

V roce 1981 byl znam pfipad popsahy v Nutrition Health, ze byl skrmen | cement!
Néktefi chovatelé dobytka ze stfedniho zapadu USA skrmili metraky cementu, aby
zvySili vahu dobytka. Americky potravinarsky urfad (FDA) po stiznostech a inspekci
vyrozumél spotrebitele, Ze jim tim nevznikla zadna Skoda. U nas tomu neni jinak,
jsou znamée pripady, kdy se k nam nacerno pres hranice vozi dobytek a porazi na
nasSich jatkach. To jsou informace z terénu, ne z papiru.

..._‘rh



Nasi veterinafri, hygienici | potravinarska inspekce si Casto pocCinaji protismysiné.

Potraviny, které jsou pro lidsky organizmus vyzivné a dobré zakazuji “uvadét
do obéhu” a jsou spokojeni s mrtvou nezivou a nekvalitni “hmotou” z fetézcu.
V téchto dnech napftiklad probiha boj o ¢erstvé nadojené mléko z “Zeleznych”
krav, jehoZ prodej po deseti letech boje odstartovalo Tesco. Séf veterinarni
zpravy z kraje Vysocina to zakazal s odkazem na to, Ze pry je to nekala
konkurence. Co mu je do toho uz nevysvétlil. (viz otevieny dopis Zadosti na
jeho odvolanina

Vypatrat kvalitni surovinu obzvlasté v nasem “poskolchoznim” zemédélstvi

znamena objet svéta kraj, navstivit farmare a zpracovatele osobné, nékdy
nékolikrat a znat dobre jak jejich ceny tak technologie, provoz | logistiku a
nejlépe | jejich manzelku a jména alespon nékterych zvirat z dvora.
Michellinské Allegro je postavené na farmach, Andrea Accordi si hned po
nastupu privezl svého farmare - syrarfe z Toskanska aby ucil nase mlééné kozi
farmy “jeho” recepturam.



Par tipu jak nakupovat

Klicem k dobrému pocitu a energii je strava bohata na ziviny a chuda na
aditiva. Autorka puvodni britské verze tv pofadu “jsme to co jime” dr.
McKeithova radi svym klientim lapidarné takto:

¥ Maso: nejméné “Skodlivé” jsou organicky krocan bez klize, jehnéci a
kureci, kraliCi a rybi. Nejhorsi je hovezi, vSechny typy veproveho,
parky, klobasy, “lanémit”, uzené, nakladané a primyslové zpracované
maso, nasolené hoveézi, husi, kachni zebirka, masové omacky a
vnitfnosti. Maso drubéz | ryby z velkochovu jsou nadopovany hormony
a antibiotiky, které vam mohou porusit rovnovahu hormonu, imunitu a
zazivaci system.

¥ Obiloviny: vybirejte vSechny celozrnné obilniny a vyrobky z nich,
nekupujte vyrobky z bilé mouky, bilou ryZi a bilé téstoviny. Cela obilna
zrna nemaji konzervanty ani aditiva a poskytuji soustavnou energii a
obsahuji vlakninu nutnou pro traveni.

¥ Orechy: Cerstvé a syroveé jsou dobrym zdrojem bilkovin a
transmastnych kyselin a nenasycenych tuku. Ne solené a prazené.



Jak nakupovat 2

¥ Oleje: jakekoli zastudena lisované ano, ne hydrogenované margariny,
rafinované priumyslové oleje, pecCivoveé prasky a ztuzené tuky.
Nasycené tuky obsahuiji latky, které zpusobuji ucpavani cév a zanéty a
podnécuji zvysovani hladiny cholesterolu plus maji v sobe skodliva
aditiva.

¥ Sladkosti: dobry je jeCmenny nebo ryzovy sirup, Cerstvy med, Cisty
javorovy sirup nebo nesifena melasa. Skodlivé jsou bily, hnédy nebo
titinovy cukr, kukuricné sirupy, cokolada, cukrovinky, sirupy kromeé
javorového a vsechny nahrazky za cukr, dzemy a zelé s cukrem. Ty

f nemaji zadnou vyzivhou hodnotu a jsou nabity kaloriemi,

chemikaliemi, barvivy a konzervanty.

¥ Zelenina: dobra je jakakoli syrova, Cerstva nebo Cerstve zmrazena a
jesté lepsSi organicka. Spatna je konzervovana nebo mrazena se soli
nebo pfidanymi latkami. Sul zpusobuje zadrzovani vody v téle a muze
zvysovat krevni tlak.

¥ Ovoce: stejné jako zelenina nejlépe Cerstve nebo susené, ne mrazené

nebo kompoty. Ovoce a zelenina obsahuji 90% vody, ktera je pro
zdravi nezbytna.




Jak nakupovat 3

¥ Mieko a mlécné vyrobky: pasterované a homogenizované mléko zraci
'\‘ az 75 % zivin. Mékké syry , zmrzlina a uméle barvené syry obsahuiji
14 nasycene tuky barviva a konzervanty. Nejlepsi jsou tvarohy, neslazene
: jogurty, kozi mleko a syry, podmasli a Cerstvé ryzové a sojove napoje.
¥ \Vejce: nejlépe od slepic s volnym vybéhem a na podestylce, biovejce
neobsahuji hormony a antibiotika. NejlepSi uprava jsou varena,
i smazena a volska oka maji moc nasycenych tuku

Y ¥ Napoje: télo se sklada ze 2/3 z vody a voda je také zakladem vSech
télnich funkci. Dobfe mu délaji hlavné bylinkové Caje, Cerstvé (nejlépe
bio) ovocné a zeleninoveé Stavy, obilné napoje, mineralni nebo
destilovanou voda.



okyselina jako zaklad nakupniho kosiku

Bez ohledu na to kdo nakonec doda vajicka, mléko, maso... jediné co lidske télo v
bilkovinach opravdu hleda a potfebuje, jsou vysoce kvalifikované aminokyseliny,

%, aby si z nich samo dokazalo vytvorit potfebnou bilkovinu (podobné je tomu | s

S uhlohydraty z nichz si télo pretvari sacharidy a trans - mastnymi kyselinami

\‘ | metabolizované na puvodni kyseliny).

7 {Zkusime uhel pohledu na nakup pres optiku aminokyselin (stavebnich prvku bilkovin, z
-~ kterych je 23 a které vSechny lidské télo potfebuje)
Jsou slozeny ze 4 zakladnich prvku - uhliku (vétSinou nejvétsi podil tak jako na planeté,
J proto vydechujeme CO2), vodiku, kysliku (druhy nejvétsi) a dusiku. Dvé z nich
3 obsahuji atomy siry (cystin) a dvé jod (thyroxin). V podstaté Ctyri zakladni prvky
';' a jejich kombinace stacCi k vystavbe naseho tela.

& 1. Alanin - 40% uhlik, 8% vodik, 36% kyslik a 16% dusik. Molekularni vaha asi 89.
Ma co docinéni se zdravou kizi, pokoZzkou a zdravymi viasy, je duleZity pro
spravnou ¢innost nadledvinek. Je obsazen v: vojteska, mandle, avokado, olivy,
smetana, karotka, celer, pampeliska, salat, feficha, jablka, merunky, hrozny,
pomerance, jahody a rajCata

2. Arginin - 41% uhlik, 8% vodik, 18,5 kyslik a 32% dusik. Vaha 174. Dualezity pro
chrupavky, tkane a kosti. Udrzuje pod kontrolou degeneraci bunék, chrani tkané
pfed tvorbou viedu a rakoviny. Je obsazen v: vojtéska, zelena zelenina, karotka,
tykev, okurky, celer, porek, redkviCka, syrove brambory, pastinak




AV n n B W 4 Y 4
_Udelej z jejich jidla lek...
Cystin (30% uhliku, 5% vodiku, 26,5% kysliku, 11,5% dusiku a 27% siry. Vaha 240.
Dulezita substance pfi tvorbé ¢ervenych krvinek, udrzuje tkané zdravé a odolné proti

\fiﬂ\, Jjedum a infekcim. Pramenem cystinu jsou: vojtéska, karotka, repa, zeli, kvétak,
. ! pazitka, cibule, Cesnek, kien, rlzi¢kova kapusta, jablka, rybiz, ananas, maliny,
“' | paraorechy, liskové orechy.

, Tady uz nema cenu pokracovat. Ve vSech 20 dalSich aminokyselinach se prvky

Al zacCinaji opakovat. Pokud k vyjmenovanym surovinam pridame: morske rasy,
zelené fazole, ruzickovou kapustu, petrzel, Spenat, papayu, fiky, maliny, boravky,
grapefruit, meloun, fepu, kokosovy orech, olivy, paraorechy, hrozinky, hrozny,

I ‘ 4 ananas a slunecnicova semena, tvaroh mame ve skladu vSechny nutné stavebni

< prvky (bilkoviny) nutné k fungovani lidského téla. Opét netfeba dodavat, ze za

- predpokladu, ze budou Cerstvé, nepodtrzené tedy lokalni a nehnojené,
nezpracovane .

Pfi troSe prace a pfemysleni (aminokyselin je opravdu jen 23 a téch zakladnich
surovin ne vice nez 35), se nam zacnou nekteré vzorce skladat selskym
rozumem: tfreba Serin se u€astni ¢isteni tkani v tele, predevsim sliznic a
pradusek. Je v: kienu, fedkvickach, porku, ¢esneku, cibuli... Pfijde-li as kychani
a smrkani, je ¢as servirovat “Serin”. Jak na “personalku”, tak doma, tak hostim.

Na onéch 35 kli€ovych zdroju aminokyselin je tfeba mit opravdu spolehlivé
dodavatele.
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Nez zacheme sestavovat
jidelnicek

Kdyz zacal na zacatku tisicileti obrovsky boom restauraci se “skute¢nym” jidlem -
vegetarianskych, makrobiotickych, Zivych jidel se suprapotravinami a
organickymi produkty, zaCalo se poprvé na jidelnich listcich hovofit o
“tatvach”, péti elementech, Zivé stravé a kreativité.

R Dnes nabizi | prazsky Mandarin Oriental svlj copyright na wellness podle péti
> elementl. Sestaveni jidelnicku dnes nesleduje jen receptury, chut a cenu, ale
r rocni obdobi, proporce aminokyselin a glukozy, spravnou kombinaci potravin,
prirozené télesné cykly, tatvy nebo | lunarni faze. Menu téchto restauraci maji
zafazena detoxikaCni pokrmy a nebo proteinové bomby. Hovofi se ne uz o
kaloriich, ale enzymech a pfirozenych cyklech.

Pro inspiraci nabizime nékolik “filtrd” pro novy pohled na jidelni listek a pro novou
komunikaci s klientem budoucnosti.



Spalna hodnota menu

“" Pét podstatnych, Zivotné dulezitych soucasti, které si organismus musi
| opatfit potravou, jsou:

",‘ 1. glukoza (jako pohonna latka),

- 2. aminokyseliny (jako stavebni cihly),
- 3. mineralni latky (skladame se prakticky ze vSech prvkd nerostné
fise, jen v organické podobeé),
148 d 4 mastne kyseliny (jako akumulator a mazadlo) a
B O vitaminy (jako pohanéce)

|dealni sloZeni dulezitych soucasti potravy:
Glukoza - 90%
Aminokyseliny - 4-5%
Mineralni latky - 3-4%
Mastné kyseliny - 1%
Vitaminy - pod 1%




Strava bohata na tuky, cukry a sul je pfi¢inou koronarnich chorob, cukrovky a
bunéénych novotvar(

Naopak strava bohata na vlakninu a cela zrna ma schopnost prevence mnoha typu
rakoviny, v€etné nadoru tlustého stfeva a Zaludku

Nadbyte¢na vaha zpusobena stravou bohatou na tuky, cukry a sul je spojena s
unavou, nizkym sebevédomim a potlaCenymi duSevnimi a fyzickymi projevy.
Jidlo s obsahem pfidatnych a konzervacnich latek a rafinovaného cukru a
mouky muUZze vést ke Spatné koncentraci a agresivité, protoze tyto latky
neobsahuji chrom, ktery je odstranén béhem procesu rafinace. Chrom je
nezbytny pro udrzovani hladiny cukru v krvi.

Strava chuda na vyzivné latky je extrémné namahava pro jatra, ktera jsou nezbytna
pro absorpci zivotadarnych vitamint a mineral(. Nedokazi se vyporadat s
velkym mnozstvym nasycenych tukl a alkoholu, coz vede | k onemocnéni
ledvin

Jidlo s velkym mnozstvim cukru zpusobuje nadbytek glukozy v krvi coz je rozvoj
problému s krevnim cukrem jako diabetes melitus.

Nevhodna strava ktera neobsahuje nepretrzity a vyrovnany pfisun zakladnich
vitaminu a mineralu mudze narusit imunitni systém a zvySit nachylnost k
nachlazeni, chfipce a jinym zdravotnim potizim.



__J Kombinace potravin

R ,— , . . - s _ .
Sy Vhodna kombinace potravin pomuze spalovat efektivnéji tuky, zaru¢i maximalné

\ vstfebavani zivin, enzymu a bilkovin, zabrani fihani, nadymani, plynnatosti a
-, porucham zazivani, upravi vétSinu aspektu souvisejicich s obezitou.
O co jde: nékteré potraviny jsou traveny rychleji nez jiné, nékteré vyzaduiji jiné
A i travici enzymy a dalSi zase odliSné podminky v Zzaludku, aby mohly byt
vstiebany.

f 1. Skupina 1- bilkoviny: maso, mofské plody, mléko, syr, jogurt, ryby, mékkysi,

vejce, ofechy, tofu, soja. Potfebuji a vytvareji ke svému straveni kyselé

Y zaludecCni stavy, travi se tedy pomalu. Nejméné 3 hodiny Cekejte nez se date
do dalSiho jidla - bilkoviny do tlustého streva putuji 4 hodiny.

2. Skupina 2 - uhlohydraty: obilniny, a jidla z nich - chléb, pecivo, kolace,

t&stoviny, viocky, mouka, susenky, ryze. Skroby: brambory, cukrova kukufice
marmelady, med, sirup. Vyzaduji a vytvareji Stavy zasadité. Travi se rychle a
vyzaduji jiné enzymy nez bilkoviny . Po konzumaci uhlohydratu nejméne 2
hodiny Cekejte, nez snite bilkoviny - tak dlouho putuji do tlustého streva.



Spravne kombinace potravin

Skupina 3 - neskrobova zelenina, kofenova zelenina, seminka, ofechy, byliny,
kofeni. Olivové a ofechové oleje, maslo , smetana, pomazankové nenasycene
tuky. Daji se stravit s kteroukoli z predchozich skupin

Skupina 4 - ovoce: ji se samostatné a ma nejrychlejsi traveni ze vSech.
(nejrychlejsi maji melouny, které se maji jist zcela samostatné). Vyuziva ale
jinych enzymu nez u vSech predchozich skupin. Musi se jist vZdy alespon 30
minut od potravin z ostatnich skupin | od zeleniny. Nejlépe rano na la¢no.
Pokud ho snite jako dezert, nemUze se nikam dostat, zlistane za potravou ktera
se travi déle a zaCne ve stfeveé kvasit. (proto jsou dnes tak modni antioxidanty)

¥ Spravné kombinace:

Samotné ovoce zadny plyn, radné zazivani
Obili + zelenina dtto
Téstoviny + zelenina dtto
Lusténiny + zelenina dtto

Ryby nebo maso + obili dtto



Prirozene telesne cykly

Existuji mnoho variant toho, co je pro télo pfirozenym télesnym cyklem. Ayurvédské tatvy maji
den rozdéleny do dvanacti dvouhodin a v kazdé vladne jeden organ, Lunarni kalendar
farmafi pouzivaji pro svoje vysevni a skliznové dny, znamé jsou pfirozené télesné cykly
podle Harveye Diamonda, oblibenych je 5 makrobiotickych elementl, kazdy zname
horoskop €insky | nas. Kazdy z nich si trochu pfiblizime, kazdy jsme vyzkousSeli a vSechny
funguiji. Proc:

ProtoZze muzeme mluvit o jidle sto let, a kdyz nebudeme mluvit o jeho nacasovani, nefekneme
nic. Stejné jako télo zhubne po kazdé dieté, v které vynechame jednu ze 4 nutri€nich
slozek (bilovinky, uhlohydraty...) a uSetfimu mu traveni, tak stejné tak se télo vzdy uklidni,
kdyZ mu dame néjaky fad. Jakykoli.

V tomto smeéru je jidlo nas vyborny pomocnik - manazer a organizator. Nepoustéjte se
zbyte€né do téch slozitych - ukazeme je jen pro priklad - snazte se dodrzet jakoukoli
metodu, ktera bude fér vici vasemu télu a Zivotu. Jakykoli pofadek je lepSi nez chaos. A
kazda bunka je vojak, ktery Ceka na nas pokyn.

Jakkoli podivné nékteré systémy znéji, jsou to osvédcené systémy nasich predkud. A velmi
Casto je pouzivaji a podle nich ziji a nadéji v nich hledaji lidé nemocni. Pfipomenme si, Ze
pro velké procento z nich (ani nam se neche véfit ze 80) nema medicina feSeni. Nebo ze
je pouzivaji ekologicti farmafi, ktefi maji zakaz pouzivani antiobiotik, GMO a chemickych
hnojiv a postfikd. A Ze tyto systémy nas uci vnimat, Ze jsme soucast vesmiru a cyklickych
zakonitosti a Ze jim podléha | naSe jidlo. Kterym z nich, to uz se musime rozhodnout sami.
Klidné se mizeme nasledovat pokyny nakupnich horeéek na vanoéni a velikonoéni
prejidani, nebo mizeme béhat po hypermarketech a misto kompasu pouzivat slevové
letaky. Je to na nas.



Tatvy

s T8 Tatvy jsou tzv. “dude Zivl(”, které jsou tyto:

vzduch (wayu)

ohen (tejas)

zemeé (prithivi)

voda (apas)

praprostor (akasa).

i Napfiklad na kalendafi ktery jsem dostali na seminafi od pulnoci do 2 hodin rano
vladne beran a v jeho znameni se po cca 24 minutach vystridaji vSechny zivly.

Na internetu existuji presne tatvicke hodiny v aktualni podobe a | navody, co v
kterem zivlu délat a Cemu se vyhnout.

¥ ¥ ¥ % %

Tfeba v akasa (praprostor) je v tomto systému nepfizniva tatva, v jeji viadé se
doporucuje nejist, nepit, nekojit, zfici se pocCeti, neuzavirat snatek, smlouvy,
meditovat.

Naopak prithivi (zemé) je pfizniva ve veskerém konani, uzavirani smluv, snatku,
novych predsevzeti, obchodl a odvykani zlozvykl a predevsim k jidlu.



Lunarni kalendar

Podle lunarniho kalendare je zvérokruh je rozdélen do ¢&tyr trigont v kazdé vladne
jeden zivel a jedna Cast plodu - napfiklad LIST: patfi pod znameni vody. K vodé
patfi vodni znameni: ryby, rak a Stir. Podle tohoto systému v téchto znamenich
ve vCelstvu probiha tvorba medu.

Zbyvaijici zivly jsou:

¥ teplo (plody a semena),

¥ svétlo (kvét)

¥ zemé (koren)

Pracuje s terminy vzestupny, sestupny a sidericy mésic.

¥ Jakmile se Mésic dostane do nejnizS§iho postaveni své drahy, stava se
vzestupnym. Tato doba je pfizniva pro fez roubu a fizku. Ovoce sklizené v
tomto obdobi zutane ve skladu dlouho svézi a stavnate.

¥ Na své sestupné cesté vysadby rostlin dobfe kofeni a rychle se propojuji se
svym novym stanovistém. Pro listové rostliny je nejlepsi zvolit listové dny (rak a
stir).... Tzv. Prizemi, tedy kdyZ je mésic pfi-Zemi, povazovali pfredkové za
nevhodny den ke zpracovani mléka a peceni chleba.

¥ Priklad: od 15. do 17. unora 2010 vladnou ryby, které ovlivnuji chodidla, chizi
lymfaticky systém. Je tfeba doplnovat ztratu tekutin. V “rybach” pusobi kava

alkohol a cigarety mnohem intenzivnéji.



Pét elementu

Makrobioticky cyklus péti elementl sleduje transformaci energii v ramci zivla, které
v tomto systému vladnou Zemi : ohen, drevo, kov, voda a zeme. K nim
prifazuje jednotlivé organy lidského téla, chuté, rocni obdobi, nalady, barvy,
potize, smysly a recepty.

Napf element Zemée je vyskladan takto:

1. Organy: zaludek, slezina slinivka

2. Chut: sladka

3. RocCni obdobi: pozdni Iéto, odpoledne

4.  Cinnost: zrani

5. Svétova strana: stfed

6. Kuchynska pfiprava: vareni ve vodé, smazeni

7. Obilnina: jahly

8.  Zelenina: dyné, mrkev, zeli, kapusta, fepa, tufin, brokolice.
9. Morska fasa: Arame

10. Negjist: cukr, pfipalené, presolené

11. Potize: vzlykani, prejidani, nechutenstvi, obezita, zvraceni, paleni Zahy (vice

www.ninestarki.cz)



Prirozene telesne cykly

1. Denné potravu prijimame (prijem: 12 - 20 hodin)
| 2. Cast potravy zuzitkujeme a absorbujeme (vyuZziti a asimilace: 20-04 hod)
{ 3. Co nepotfebujeme vyloucCime (vylucovani: 4 - 12 hod)

A4 Béhem hodin kdy bdime, prijimame potravu - pokud ne zvySuje se pocit hladu.
Kdyz spime, asimilujeme to, co jsme snedli béhem dne. Po probuzeni

4 rano mivame tzv. ranni dech a mozna | povlak na jazyku - nase telo se
b nachazi uprostred vylucovaci faze.
- . Vynechame-li rano snidani, vydrzime celé dopoledne protoze telo je ve

vyluCovaci fazi - po 12 hodiné uz ale budeme citit hlad, protoze télo
vstoupilo do faze pfijimani potravy.

VétsSina lidi se rano dobfe nasnida, poradné poobdva a dobfe poveceri, a
spotrebuje na prijem potravy mnohem vice Casu nez na jeji vyluCovani.



Zebfidek energie

Jeden z nejuspésnéjsich svétovych konceptl kreativniho a zdravého zivotniho
stylu - Sedona creative life centru - nabizi tento jednoduchy model jak béhem

dne stupnovat silu a umoznit télu vylou€it odpadové energie .

RANO
Cerstvé ovoce a &erstvé ovocné Stavy
Cerstva $tava ze zeleniny a salaty
DusSena zelenina
Syrové ofechy a semena
Obiloviny, chleba brambory
Lusténiny

Maso drubez, ryby, mlé€né vyrobky

VECER
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Rovnhovaha sodik/draslik

Sodik s draslikem spoluputsobi pfi udrzovani osmotického tlaku mezi
vnitrobunéCnymi a mimobunécnymi tekutinami.

Slouceniny drasliku prevladaji v bunkach svall, mékkych tkani, organd a krévnich
Cev.

Sodik se nachazi predevsim v krevni plazmé a télnich tekutinach. Cim

v oo v s

v s o

Sodik a draslik jsou nutricné antagonisticke - pfebytek jednoho nich znamena
poruseni rovnovahy a poskozeni zdravi.

QOrganicky péstované potraviny pojidané v syrovém stravu jsou bohaté na draslik a

chudé na sodik.

Potraviny vypéstované pomoci umélych hnojiv maji obsah sodiku oproti drasliku
naopak vyssi. Sul, antibiotika a dalSi Iéky zpusobuji oslabovani nebo ni¢eni
aktivnich mechanizmu sodiku a jeho nasledné vtahovani do bunék, coz vede k
vypuzovani drasliku z jejich nitra. Bunka pak neni schopna vstrebavat ziviny
ani vyluCovat odpady a tak ustavaiji dulezité funkce jak uvnitf bunky tak v
mezibunécnych prostorach, kde se zacne hromadit vSemozny odpad.
Nedostatek drasliku je jednou z pfiCin chronické unavy.

Draslik neni jen dalezity nervovy vodic¢, ale pusobi také jako katalyzator mnoha
télesnych enzymda. Je také dulezity pro pfeménu glukozy v glukocen v jatrech.

Zdrava jatra obsahuji dvojnasobné mnozstvi drasliku nez sodiku.




Enzymy - pracovni sila tela

Ovoce a zelenina jsou nejzdraveéjsi, kdyz se jedi syrové. Pfi vareni se nejen zraceji
nékteré ze zivotadarnych Zivin, vitamint a minerall, ale vysoka teplota znici
vSechny pro zivot nezbytné enzymy.

Enzymy jsou zakladni katalyzatory vSech chemickych reakci v téle - traveni,
imunity a v§ech ostatnich metabolickych a regenerativnich procesu. Je to
pracovni sila téla, ktera se stara o kazdy biochemicky a fiziologicky proces. Na
nich zavisi, ze mizeme chodit, mluvit, dychat, travit jidlo a vabec Zit. Pro dobré
zdravi a silnou imunitu je tfeba, aby enzymu bylo hodné a aby byly Zive.

Druhy:

1.Metabolicke: enzymy Cinné v latkové vyméne se vyskytuji prirozené v téle a
pusobi jako katalyzatory vSech télnich funkci - jidla, dychani, regulace
metabolizmu atd.

2. Travici: tvofi se v téle. Staraji se o rozkladani potravy a metabolizovani a
vstrebavani vSech zivin. Kdyz je slinivka slaba a neni schopna vyluCovat
dostatek molekul enzymdu, za¢ne brat jinym organim Zzivotné dulezité
metabolické enzymy a pretvarej je na travici. Jste unaveni.

3.Potravinove: napomahaji traveni a prijimame je v jidle - syroveé jidlo, ovoce
zelenina ofechy a zejména naklicena semena



Suprapotraviny

Suprapotraviny jsou nejmocnéjSimi a nejvyzivnéjsSimi potravinami této
'\ | planety, a nemaji prfitom zadné kalorie, zadné Spatné tuky ani
y skodlive latky. Jsou tak generatory jakehokoli druhu premeny
-‘ smérem ke StihlejSimu a zdravéjsimu ja.
e Plsobi pfi prevenci nemoci, posilovani organu, vyzivé bunék a udrzovani
téla v dobré kondici, spravné vaza a nadprimérné pohodé.
Rt 4 Druhy:
v 1. Zelené
2. Vceli ultraviny - mimoradné ozdravné ucinky maiji vedlejSi vCeli

produkty, v zasadé vSechbo, co vCely vyrabéji. Obsahuji matefi
kasicku, vCeli pyl a propolis
3. Bylinné ultraviny astragalus, kopriva, aloe vera, sibirsky zensen
Morska zelenina

S. Listové suprapotraviny

s



Suprapotraviny - morske rasy

b 8 Mofrské rasy byly prvni formou zivota na zemékouli a jejich sila je nesmirna.
\ Poskytuji vSechny zakladni vitaminy, mineraly, aminokyseliny, enzymy a
proteiny. Je to nejvydatnéjsi zdroj vyzivy, jaky vibec existuje. Skutecna sila
, fas spociva v jejich vyborné stravitelnosti. Existuje 30 tisic druhd fas z nich :
A 1. divoké modrozelené rasy: “zazra¢na suprapotravina” kromé vitamind,
minerall a aminokyselin obsahuje Zivé enzymy a bilkoviny (60% proteint a
J ucelenéjsi skladbu aminokyselin, nezZ ma maso nebo sojové boby)) a takeé je
nejlepSim zdrojem beta-karotenu, vitaminu B a chlorofylu. Maze vam zbystfit
mysSleni a zlepSit pamét.(oddaleni alzheimera)

v v s

vSech pfirodnich potravin - (60-70%, maso 25%). Dokaze regulovat hladinu
cukru v krvi a neukojitelné chuti.

3.  chlorella: “krotitel cholesterolu”. Rasa rostouci ve sladkych vodach. Kromé&
Zivin a bilkovin obsahuje vitamin B12, zinek, Zelezo, chlorofyl a esencialni
mastné kyseliny. Posiluje imunitu a zamezuje tvrdnuti tepen.



Zelene suprapotraviny

Maji nejvodnéjsi slozeni snadno stravitelnych zivin, slozek spalujicich tuky,
vitamind a minerald pro ochranu a ozdrdaveni vaseho téla. Obsahuiji |
esencialni mastné kyseliny, prospésné bakterie, které pomahaji v praci
zazivacimu systému a chrani pfed chorobami.

1. vojtésSka: obsahuje vSechny znameé vitaminy (4x vice vitaminu C nez
citrusové plody) a mineraly (vapniku vice nez miéko), k tomu ravici enzymy,
tytoestrogen, aminokyseliny a chlorofyl. Pomaha procisténi a posileni jater,

f hubnuti, Cisti krev, zlepSuje traveni.

= 2. hluchy zeleny oves: obsahuji v podtaté vSechny Ziviny potfebné pro lidské

y télo kromé vitaminu D. Maji tolik bilkovin jako maso a jedenactrkat vice
vapniku nez kravskeé mleko, pétkrat vice zeleza nez Spenat a semdkrat vice
vitaminu c nez pomeran€ovy dzus. Pomahaji chranit pred znecistujicimi
latkami z ovzdusi, radiaci, rakovinou, viedim a travicim problémudm.

3. zitnak:vyteCny zdroj vapniku, Zeleza, hor€iku, drasliku, fosforu a zninku -
“nejvydatnéjsi zdroj zZivin, jaky ¢lovék zna”.regeneruje endokrynni systém,
posiluje imunitu, ma ocCistné ucinky.

4, vyhonky z jeCmene: podobné ucinky jako oves a zito. Je tfreba je nakliCit a
lisovat z nich Stavu, event. Jsou k dostani ve zdravych vyzivach v podobé
kapsli, prasku nebo napoju.




Matefi kasSicka: vCeli kralovna je z ni témeér vyhradné Ziva a doziva se zhruba
40x vysSiho véku nez ostatni vCely. Obsahuje antibiotikum se skoro
¢tvrtinovou ucinnosti penicilinu ale bez jeho vedlejSich ucinkd. Zamezuje
ristu bakterii, které psobi defekty Zaludecni sliznice. Dobry je na poceti pro
zeny.

Vceli pyl - kréem kremu: Je jednim z nejlepSich pfirodnich IékU, které kolem
sebe mame. Proti alergiim - senné rymé a zanétum velejSich dutin nosnih,
chornickycm infekcim, zvétSeni prostaty a nedostatkim ve vyZiv é.

Propolis - pfirodni antibiotikum: lepkavy material z pupent a kdry hlavné
topolu a jedli - pouzivaji ho predevsim k pokryti zadni strany ulu za ucelem
sterilizace.Kazdy predator je jimi ustipan k smrti a obalen voskem aby se
zabranilo rozkladu. Propolis zamezuje rozmnozovanié bakterii v organismu a
posiluje tak umunitni systém. Také podporuje nebytné prospésné bakterie.
Pomaha pfi akné, koznich problémech, na zhnisané rany a dokonce | proti
artritidé, ma protiplisnové antiseptické a protizanétlivé vliastnosti.

Med_- obli€ejova maska dvakrat tydne 30 minut.




Bylinne suprapotraviny

1. Kopriva - vi jak na stfeva: Salek teplé vody a po ném Salek kopfivového Caje.
ProcCiStuje jatra a pomaha udrzet infekce na uzdé. An jafe mladé kopfivové
listi - vitaminy a mineraly. Kuchynska urava stejna jako u Spenatu. Nebo
pfidat do lasatu- spafenou. (prostata 2-3 Salky denné)

2. Aloe vera - uleva zazivani - pfi nadymani a plynnatosti - jedna polévkova
|zice denné.

f S} Sibirsky Zensen - pan stresu - omlazuijici bylina ktera vyzivuje unavenou krev

= a pomaha télu zvladat stres. Po nemoci nebo operacnim zakroku. )leva

y problému z posunu ¢asu pfi dalkovych letech (jet lag).

4. Echinacea - hybatel lymfy - lymfa proudi t€lem spolu s krvi a vyplavuje z néj
toxickeé latky. Dobra | proti nachlazenim

5. Astragalus (kozinec blanity ) - tonikum pro tebelesnou energii - vSeobecny

posiloa imunity neuvéfitelné zlepSuje traveni. Proti nachlazeni a chfipce | pfi
boji s nadvahou a vycCerpanosti. (vice na: , prozdravi.cz)




Suprapotraviny - morska
zelenina

V Britanii uz se v chladicich boxes prodavaji “kfupavé morské fasy”. V Orientu a

na dalném vychodé se ji jiz tisice let a jsou prekvapivé chutné. Obsahuiji vice
minerall nez jakykoli jiny potravinovy zdroj. Mohou v sobé mit az desetkrat
vic vapniku nez mléko a sedmkrat vice Zeleza nez hovézi maso.

Existuji tfi typy podle toho, jak moc byly vystaveny plsobeni svétla.

1.

=

Hnéde - snadno k sehnani ve zdravych vyZziva cha v obchodes s japonskymi
ajinymi orientalnimi ptoravinami jako wakame (v miso), kombu a arame.

Cervené - jidlo - dulse | viogky.
Zelené - nori k baleni sushi rolek. Nebo hijiki.
Existuje | kelp - susena mleta chaluha bublintka v prasku cCi tabletkach.

Prodavaji se susené Cili namocit aby zmékly. Ochucené do vSech jidel. Priklad:

Dobré pridavat pfi vafeni lusténin - nedostavi se nadymani



Suprapotraviny - listove

. TN Obrovsky vyzivny pfinos. Narody, které se zivi stravou bohatou na
\ zelerlog listovou zeleninu jsou vystaveny mnohem mensSimu riziku
7 srdecCnich chorob a rakoviny.
: 1. cekanka,
M4 2 hlavkovy salat,
3. hofr€icna nat,
R 4. kapustka,
v 5. kedlubna,
6. arugula roketa - collard - Spenat,
7. naklicena semena brokolice,
8. pampelicSkove listy,
9. petrzelka,
10. fepa burak, fepna nat,
11. feficha,
12. Spenat



KUCHAR JAKO MANAZER




Esenci kuchariny je cas

Casem kvalita potravin a jidla klesa, ale | roste.

roblém fast foodu neni v cené, receptech nebo surovinach. Kurata v KFC
jsou nejCerstvejSi na svéte, omacky z MacDonalds se chutové vyrovnaji
francouzkym. Rozdil je v esenci kuchafiny a tou je €as. Mac Donald nebo
"\ KFC musi pfipravit systém “vareni” tak, aby ve stejnou dobu brigadnik
4 vyndal zmrazeny burger a hranolky, housku ktera je rozriznuta, nakrajeny
_- salat a rajCe, natoCil zmrzlinu, dzus nebo kavu. V/Sechny potraviny jsou
P pripraveny o svuj vlastni zivotni rytmus. Stejné tak si bohuzel musi pocinat
| vetSina hospodynék nemluvé o vetsiné hromadného stravovani obecne.

Pokud si host objedna polévku s nakliCenym jeCmenem, rybi maso s pickels,
i 7 banan obaleny v medu a oresich a k piti Stavu z mrkve, zazvovu, jogurtu a
b maty, tak pracuje s komponenty, kdy jeden z nich mél cestu na talif

dlouhou 20 hodin, dalSi 12 hodin, dalsi 20 minut posledni ne delSi nez 5
minut.

A k tomu pricteme, ze kuchar musi vedet kde a kdy se doji mléko na Cerstvy
biojogurt, jak jak kdy a u koho jej objednat, stejne jako si u nas musi
objednat sklizen ofechd, mrkve a jeCmene jeSté nez se zasiji na pole. Z
tohoto duvodu je jasné, Ze skute¢né kvalitni zivé jidlo maze pfipravit jen
“Zena v domacnosti” nebo profesionalni kuchyné.

Kuchar budoucnosti je ten, ktery dokaze Cas nechat pracovat pro sebe.




KUCHAR ZAHRADNIKEM

| Nasledujici slidy obsahuji informace, které jsou obecné znamé a

\ které dosud byvaji s tradicni gastronomii neslucitelne. Zbytecne.
, ObsahUJI marketingové a PR prvky, ktere jsou neseny myslenkou:
A “nemuzes-li revoluci potladit, postat se ji do ¢ela.
A delaji z restauraci misto, v kterém se mohou najist | kuchari a
; i jejich déti. A rodiny v nasich restauracich jsou to, co je jejich
o budoucnosti.

Pokud budeme vedet jak, nemusi byt slozité rodiCe presvedcit ze
to jsou prave restaurace, ktere jsou schopny jejich detem

nabidnout to, co by si sami doma neuvarili.



Vyhonky

Obsahuji vysokou koncentraci antioxidacnich zivin, jez napravuji
Skody zpusobené volnymi radikaly. KliCcky a vyhonky jsou
rovnéz nabité vitaminy, bilkovinami, enzymy a vlakninou

Obsahujuji nukleonové kyseliny RNA a DNA coz jsou vyznamna
Cinidla proti starnuti a ty se vyskytuji pouze v zivych bunkach.

J Kazde klicici semeno ma v sobé vyzivnou energii potrebnou pro
= rust celé zdravé rostliny.

KliCici seminko je predtravene - usnadni nam stravitelnost a
vstrebani zivin

Koneénym vysledkem kliCeni je suprapotravina s fantastickym

obsahem proteinu s vlakninou, vitaminu, minerall se stopovymi
prvky a enzymu.

e
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Mala dynama

Zrno je pokladnice latentni energie v podobé proteint, tukl, sacharidd, vitamint a
minerall. Jakmile je namoc¢ime do vody, za¢nou se s nim dit pozoruhodné véci.

Dosud drimajici enzymy se stanou aktivhimi a zaCnou rozkladat ulozeny skrob na
jednoduché cukry jako je glukoza a fruktoza, Stépi proteiny s dlouhymi fetézci
na volneé aminokyseliny a méni nasycené tuky na volné mastné kyseliny.

y Aktivita enzyma v rostlinach neni nikdy tak intenzivni jako v raném stadiu kli¢eni.
-~ .‘ Hladiny proteinu s kliCenim také rostou, kli€enim se uvolnuji | mineraly jako
jsou vapnik, zinek a zelezo z hrachu a fazoli.

el J Rovnéz obsah vitaminu se v kli€icich semenech neuvéritelné zvySuje. Napfiklad
‘Lf obsah vitaminu B2 v ovsu se zacCatkem kliCeni zvySuje témér o 1300 % a nez

vyrostou prvni malé listky dokonce o0 2000%. Obsah vitaminu C naroste v
sojovych bobech béhem péti dnu kliceni pétkrat. Pouha jedna IZice zarudi télu
polovi¢ni nutnou davku vitaminu C na den. V nakliCené pSenici obsah vitaminu
vzrusta Sestkrat.

Proti semenum, z kterych vzesly, maji vyhonky mnohem vétsi nutricni ucinnost
neboli nutricni hodnotu. V jednotce hmotnosti poskytuji vice zivin jez jakekoli
znameé potraviny.




Kliceni

©®NOORAWDN =

Cizrna - 6 -12 hodin namacet, 3 lzice suroviny, 3/4 Salku vynos
Cocka - 48 -72 hodin, 1 3alek, 3-4 Salky
Fazole mungo - 8 -10 hodin, 1 Salek, 3-4 Salky
Hofrdice - 4 - 6 hodin, 1 1zice, 1 Salek
Hrach zeleny- 10 - 12 hodin, 1 Salek, 2 Salky
Jecmen - 8 -10 hodin, 1/2 Salku, 1 Salek
Ofechy 8 -12 hodin, 1 Salek, 1 1/2 Salek
Oves 8 -10 hodin - 1 8alek, 2 Salky
Piskavice( Fecké seno) 4 -6 hodin, 1 Salek, 2-3 Salky
Pohanka - 4 - 6 hodin, 1 Salek, 2-3 Salky
PSenice 10 -12 hodin, 1 Salek, 2 1/2 Salku
Redkvicka 4 - 6 hodin, 1 Izice, 1 Salek
Reficha 4 - 6 hodin, 1 Izice, 1 1/5 salku
Sezam dtto

Slunecnice - 6 - 8 hodin, 1 Salek, 1 1/2 Salku
Vojtéska - 4 - 6 hodin, 3 I1zice, 3 Salky
Zito - 8 -10 hodin, 1 Salek, 2 1/2 Salku



Fermentace

Fermentované potraviny (obiloviny a Stavy, ofechové a semenné syry, tempeh..)
jsou vlastné “predtravené”, a proto jejich zpracovani vyzaduje od traviciho
ustroji mensi usili.

MIéCna kyselina v nich obsazena podporuje vznik prospésnych stfevnich bakterii

viiwv s

traveni a asimilaci.

Denni jidelni¢ek midze s uspéchem obsahovat az 50-75% pfirozené
fermentovanych syrovych potravin.

U nas je nejbéznéjsi forma fermentace kvaseni. Kromé zeli mizeme kvasit bilou
fedkev, mrkev, jablka - vlastné cokoli.

Makrobiotici znaji | termin “kratkodobé pickels” to je napfiklad fedkev daikon
nastrouhana a zalita sojovou omackou a podavana jako pfiloha napfiklad k
rybe.

Metoda zUstava staleti stejna - jemné nakrouhame zeli &i jinou zeleninu, pfidame
kmin ¢i nepfidame, posolime Ci zalijeme sojovou omackou nebo tamari,
zatizime a nechame na teplém misté tak dlouho, dokud se kyselina mlé¢na
neuvolni.



Sladkovi

Télo potrebuje cukr, ale ne tftinovy, kukuficny nebo z cukroveé repy.
Potfebuje pfirodni cukr a jenom ten muze plné vyuzit - cukr obsazeny
v zeleniné, ovocnych plodech a medu.

Vitaminy, mineraly v Zivém, nikoli teplem zpracovanem medu, jsou presné
to, co potrebujeme.

Fruktoza je sladsi nez fepny cukr a stejné sladkosti pokrmU dosahneme s
polovinou kalorii.

Pro lidské telo jsou uziteCné jen cukry pfirodni, které jsou obsazeny v
syrovém ovoci a pfirozeném medu, v datlich, ficich, rozinkach.
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| Cerstvé (Zivé) stavy

Syrové stavy maiji vétSinu skvélych ucinku celych syrovych potravin, pficemz jen
minimalné zatézuiji travici systém. Koncentrované vitaminy, mineraly, stopové
prvky, enzymy, cukry a proteiny v nich obsazené se absorbuji do krevniho
recCisté témeér v okamziku, kdy se dostanou do zaludku a tenkého streva.

O mrkvové Stavé se fika, ze se ji nelze pfedavkovat a existuji kliniky, které
doporucuji az nékolikatydenni diety, které mrkvovou Stavou nahrazuji vodu a
to v objemu v objemu az 2 litrd denné. Karoten se pro svou zlatavou barvu
extrahuje do “samoopalujicich” pilulek, tato naoranzovéla barva pleti po
vétSim objemu piti Stavy neni ze zdravotniho hlediska na Skodu. V kombinaci
s okurkou, celerem, petrzeli, zelim Spenatem - vlastné jakoukoli Cerstvou
zeleninou - je mrkvova stava vzdy tim chutnym spojovacim médiem.

Vybornym zivotabudiCem je ziva Stava z Cervené fepy, Cerné fedkve, brutnaku,
rebarbory, kopfiv, pampeliSek.

Kombinace s jablky, citrusy, banany, medem, zazvorem Ci jogurtem - jak zname z
“fresh juice” baru jsou nevycerpatelné. Pamatujem si Ze zelenina télo buduje
a ovoce ho cCisti. Nemély by byt tedy michany, ale ve srovnani s vyzivovymi
zverstvy kterych se na svych télech dopoustime je fresh pomeranc/karotka
nutricnim balzamem.

Cerstvé Stavy jsou vhodné také jako nahrada vyvar(, zaklad salatovych zalivek,
Cerstvych polévek, dezertll a zmrzlin...

Nezapominejme Ze kazdy argument jak zUstat u bifteku a knedlikl je dobry a

najde se dost tzv. normativnich nazoru, které jsou zasadné proti piti Stav.
Argument je vzdy nasnadeé - nejlepsi laboratofi je naSe télo.
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Emergency menu: Jak postupovatv .
pfipadé, e doje k dlouhodobému

“‘\- vypadku elektrického proudu

2. Snidanové menu: ruzné dietecké sméry
a lokalni produkty (projekt pro Mood a
- Buddha Bar)

3. Napojové menu: (projekt Inter

Continental a National Geografic).




" Pro pfipad pferu$eni pfisunu

—4 elektfin

Nasledujici seznam r¥ept0 je jakymsi dlouhodobym baliCkem prvni pomoci. Peclivé

-y prozkoumejte suroviny do nasledujicich receptur, spocitejte kolik ¢leni ma vase
komunita (domacnost, restaurace, hotel) a prostudujte seznam farem a jejich
\ sezonnost a zacnéte pripravovat seznam.

f’ 3 mésicni zasoba zakladnich Zivin je minimum, pul roku do dalsi sklizné (nez si
zasejete a vypéstujetea sklidite sami) optimaini.
Z hlediska nastroju staci miska, struhadlo, mlynek, plata na suseni, niz a Skrabka,
pokud nemate vrtanou studnu tak nadoby na deStovou vodu nebo plachty na
i rosu.

Ze surovin bio obili, fazole mungo, ¢oCka hnéda, cizrna, ryze (vSe ke kli€¢eni nebo
seti, takZe nejlépe bio),

Seminka - vojtéska, feficha, slunecnice, dyné, sezam, len, horcice

Ovoce a zelenina: jablka, Cesnek, cibule, dyné, mrkev, celer, petrzel, Cervena fepa,
fedkve ... zeleninu neskladujte dohromady s ovocem a radé&ji nez v bedynkach
na velkych hromadach, zajisténych pfed mrazem. Prebirat.

Suché a konzervované potraviny: susena zelenina, bylinky, ovoce (Svestky,
merunky, boruvky, brusinky, jablka, hrusky, tfreSné... marmelady, stavy, sirupy.
NejlepSi antioxidant je rakytnik. RoCni expiraci také maji vSechny ty seitany,
tempehy, tofu, robi masa... ale musi se chladit , takZe jen v pfipadé, ze mate
generator a dost nafty.

a~d



Nutne zasoby

Olej: za studena lisovany olivovy, dynovy, slunecnicovy... a ofechy vSech druht v¢.
kokosu, susene olivy

Ke slazeni: hrozinky, datle, fiky, med, slad ryZzovy a jeCmenny, javorovy sirup,
suché plody

Ochucovadla: ocet, hofCice, kofeni, chilli, tamari, sojova omacka, miso pasta, sul

Piti: bylinkové €aje | macerované (zastudena louhované pfes noc), stavy, sirupy.
Studny si zajistéte kopané, ne vrtané.

Suprapotraviny: (str. 281-4): vyhonky, morské | sladkovodni fasy, vCeli produkty,
bylinky, vitaminy, mineraly

(na konci repcetu najdete seznam farem a obchodu, kde je mozné tyto suruoviny
obstarat a jejich sezonnost)



¥ 1,7 kg celozrnné mouky (3paldové, pseni¢na. Zitna v kombinaci s pSeniénou)
¥ 30 g soli
¥ 0.99 g kvasku

\, ¥ 0,92 g voda s mlékem

_/ Kvasek: novy kvasek se zaklada takto: smichame mouku s vodou v poméru 1/3
vody na 2/3 mouky, nechame nakvasit na teplém misté v pokojové teploté (22
stupnu). Kazdy den polovi¢ku vyhodime a nahradime novou smési vody a
mouky ve stejném pomeéru. To se opakuje po 4 dny. 5 den je hotovy. Pak uz se
i jen doplnuje a je stale k dispozici pro dalSi peceni..
Chléb: smichame mouku, kvasek, sul a vodu s mlékem a nechame kynout
Vytvarujeme chléb a znovu nechame kynout asi pul hodiny
Potfeme vodou a nafizeneme

Peceme 20 - 25 minut v troubé rozpalené na 220 stupnu, pak dalSich 50 az 60
minut v troubé 180 az 190 stupnd.

‘Spaldovy celozrnny kvaskovy chiéb

A

(vzhledem k tomu, Ze pracujete jen s vodou, moukou (soli a kminem) a teplotou,
bude trvat minimalné 6 peceni, nez to dostanete “do ruky”. Pak je to ale
dozivoti, komu se to jednou povedlo, uz bude navzdy chtit, aby se nékde v jeho
dosahu “dél” chléb. Je mozné pak do néj sypat cokoli, ale je to vici nému
nevhodné. A jak znamo, chleba se nelze prejist. | kdyby mél byt jen s povidly
nebo se soli.



__‘4 Nepeceny chleb

Essensky nepeceny chléb

Zakladni pfisadou je celozrnna pSenice nebo Zito namocené na 15 hodin do vody a ponechané
po 2-3 dny v klidu, aby klicilo. Cilem je dosahnout takové hustoty tésta, aby se dalo valet a
nelamalo se. NakliCené zrni je uz dostatecné vilhké, ale je mozné pfidat trochu vody nebo
oleje.

Vykli€ené obili pomelte v mixéru (nebo na mlynku). Pridejte Spetku oleje a utvorte kouli.
Polozte ji na prkénko a posypte pSenicnymi klicky, aby se nepfrilepovalo. ValeCkem
poprasenym psSeniénymi kliCky vyvalejte tésto na stejnou tloustku jako na pfipravu
susenek. Nechte chléb “péct” na teplém misté asi 6 - 12 hodin. Kdyz polovina této doby
uplynula, tésto obratte obraceCkou na palacinky.

Prichuté:

Pridejte pul Salku mleté michané zeleniny (mrkev, celer, cibule, paprika, petrzel, feficha)

Nebo pfidejte IZici semen (sezam, mak, kmin)

Mozno pridat | susené bylinky, vyborné jsou suSené olivy, Cesnek nebo rajcata.

Na prvni ochutnani je tvrdy, ale je vé€ny a nekonecné vyzivny (enzymaticky a sladky). Lze na
néj namazat nebo nalit cokoli a je mozné jej mit stale u sebe. Nezapominejme ze fimska
vojska dobyla svét s torniCkami egyptského obili za pasem a gladiatoriim se pfed vstupem
do arény podavala naklicena Spalda.



_J Nepecené placky

ltalské:
"\ 27% Inéného seminka, 27% para ofechu, SuSena rajCata, Bazalka,
b 4 Cerstva mrkev, Namocena pohanka, Cerstva cibule, Provensalské
- koreni, Sul
a~d Pres noc se namoci len a pohanka, orechy se rozmixuji, mrkev najemno

postrouha, cibule nadrobno.

J  VSe se smicha a déla se placka - stérkou na igelitu, protoze smés velmi
lepi. Pak se nakraji na néjaké tvary (Ctverce, obdélniky, ovalky) a
necha se susit na situ cca 24 hodin s jednim obracenim.

Lnéné krekry:

100 g len, 100 g sezam namacime dva dny. 150 g sluneCnicovych semen
1 den macime a druhy den nechame v situ nakliCit. 3. den slunecnici
rozmixujememe, pfidame ¢esnek, majoranku, kmin, sul, len a sezam a
opet vytvarujeme placky 3 mm tlusté a nechame susit dle potreby.




__4 Domaci jogurt a tvaroh

Jogurt nebo jogurtové mléko a tvaroh jsou zakysane tedy “predtravené” a Ize jej doma
pfipravit z jakéhokoli druhu mléka, tedy nejen kravského. Staci mléko, trocha jogurtu nebo
Jogurtova kultura, kousek tvarohu, jakékoli (Cerstve, nepasterované) mléko a teplé misto.

Jogurt: MIéko zahrejte na 37- 40 stupnu (velky hrnec s vodou a v ném mensi s
mlékem), (nebo vezmété prfimo nadojené) pokud mate, vmichejte suSené mléko
(600 g na 10 | mléka)

Béhem zahrivani namichejte jogurtovou kulturu, eventuelné pfidejte jen kousek jogurtu
Udrzujte na teplém misté 6 -12 hodin

(tip: Ricotta je vyborny syr, stejné jako mozzarella, ale nemame na né klima. Pokud ovSem
nechate jogurt prekapat pres noc pres platno, dostanete nejjemnéjsi krémovy syr na svéte,
ktery muzete osladit nebo okofenit podle viastni chuti. V dobé nouze bohaté nahradi maslo
a stane se stejné jako jogurt zakladem zalivek a ochucovadel.)

Tvaroh: pokud nemate tvarohovou kulturu, vytlacte z tvarohovou syrovatku (cca 1dcl na 2 litry

mléka) , zahfejeme na 22 stupnl a nechame cca 16 hodin a pak jesté 4-5 hodin
odkapavame v sitku nebo pytliku.

(tip: Pokud se nedostanete k mléku, je mozné stejného cile dosahnout namoc¢enim ¢ehokoli
(mandle, orechy, zrniCka) a rozemletim nebo rozmixovanim. S medem a skofrici je to jedna

basen, s chilli a cesnekem druha.)

Syridlo: Podle legendy to bylo poprvé v Persii, kde vzali Zaludek telete a nalili do ného mléko.
Travici enzymy zaludku rozstépili kasein od syrovatky. Bacové fikaji syfidlu “glaga”, coz
jsou ony Zaludkové macerované enzymy. Pokud nemame - staCi ocet nebo citron a zahrat
na 24 stupnl. Eventuené si natrhame “Svizel syfistovy” - onu lepkavou bylinu jejiz dlouhé



Salat

Spenatovy salét¥m02né pouzit | spafené kopfivy, divoky Cesnek, pampeliSku...)

Velky svazek Spenatovych listl s odstranénymi stvoly, 2 hrsti hub se zavienymi klouboucky
nakrajenych na tenké platky, nékolik Cervenych fekviCek nakrajenych na platky, 3 jarni
cibulky, hrst ofechl nebo slunecnicova semena

Velmi jemné nakrajime Spenat a smichame s dalSimi pfisadami. Protfepte s lehkym
francouzskym dresingem s ¢esnekem.

Salat 4 chuti (sladké, kyselé, slané a horké)

Velky svazek fefichy bez velkych lodyh, 6-8 malych fedkviCek na osminky, 3-4 celery
nadrobno, nasekané ofechy

Dresing: 4 Izice olivového oleje, 1 Izice citronové Stavy, 2 |zice tamari, 1 ICiCka medu, mlety

‘ pepf, pfipadné mleta cibule

Divoky cikansky salat:

Je tfeba listy otrhavat ze stonkl a ochutnavat zda je jeho chut mirna nebo dominantni a podle
toho sestavit salat.PampelisSky, Stovik, ptaCinec, merlik, polniCek, CesnacCek Iékarsky,
hofCice, feficha, tymian, bergamot, kerblik, bazalka, libeCek... Smichat s trochou
(citrusového) ovoce a rakytnikovym, citrusovym nebo jogurtovym dresingem.

Zimni salat:

2 Salky strouhané mrkve, 1/2 Salku jemné strouhané Cervené fepy, po 1/2 Salcich vodnice,
pastinaku, topinamburu, kedlubny, brambory, bilé fedkve, rozinky, cibule na kostiCky
muskatovy ofisSek

Promichat a prelit dresingem z majonézy, jogurtu nebo frrmentvanych seminek a posypat
muskatovym ofiskem, ktery velmi zahfiva. Vysledkem je vydatné hlavni jidlo.




Zachranne polévky

Litevska “Saltibarsdiai”

1 litr domaciho jogurtového mléka, 1 nastrouhana Cervena fepa, 1 salatova okurka, 1 Zloutek,
mlada cibulka, Cerstvy kopr, sul.

Okurku nakrajime na kosticky vmichame do jogurtu s fepou, cibulkou a koprem, osolime a
vmichame Zloutek.

Spanélské “Gaspacho”

(154

(Snizuje hladinu “Spatného” cholesterolu LDL, a naopak zvysuje hladinu “potfebného” HDL
cholesterolu.)

Hrubé nakrajena (Cervena) cibule, 2 strouzky ¢esneku, 1 IZice octa, 2 Izice oleje, sul, hrubé
mlety pepf, byliny (bazalka, petrzel, oregano, tyminan..), Cerstva rajCata, salatova okurka,
papriky a event. chlebové dropty na zahusténi.

Kromé papriky a okurky v8e rozmixujte a nalijte na talif, a posypejte kosteCkami.

Rusky vareny “Bor$c”: (organicka sodikova bomba)

2 Salky Cervene repy, 3 strouzky Cesneku, 2 Salky zeli, citronova stava, 1 Salek mrkve, ocet, 1
celer, olivovy olej, cibule.

Zeleninu podusime a vafime do “kfupkava” ochutime ¢esnekem a kofenim a pfidame
petrzelku.

Japonska “Miso”: (enzymaticky Zivotabudi¢)

nesmi se vafrit, jen “tahnout”. Miso pasta se rozmicha v Salku teplé vody a nalije se do horké

vody. Mame-li dashi (suSeny rybi vyvar) ok, jestli ne stacCi pfidat morskou rasu Wakame,
(pFedvarena se také nemusi vafit) a pokud mame,pfidame tofu.
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b4
Cerstveé napoje

Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy jsou samostatny v&dni obor, ale pro nas ted stagi
védeét, ze na 1a 1/2 litru stavy (3 dcl pro kazdého €lena 4 €lenné rodiny) denné
potfebujeme na rok cca 750 kg mrkve, 30 stfednich hlavek zeli, 120 kg celeru,
120 kg petrzele, 70 kg Cervené fepy, 36 kg Cerné fedkve a 36 kg bilé. Jablek
pfiblizné 300 kg.

Stavami, které extrahujete z Serstvych syrovych plodil a zeleniny, mizete opatfit
vSechny bunky a tkané sveého téla lelhce stravitelnymi a vstiebatelnymi prvky a
enzymy z potravin, které potrebuiji.

Odstranéni vlakniny pfi vytlaCovani Stav umozni jejich velmi rychlé, vétSinou nékolik
minut tvrajici vstfebani a sraveni.

Napfiklad celer vzhledem k vysokému obsahu chloridu sodného, je nasi nejlepsi

potravou za exrémnich veder. Snist cely celer vyZaduje vSak tak narocné traveni,
Ze drive zapadne slunce, nez se dostavi jeho ucinek.

Prakticky celou Skalu mineralii a soli, ktere télo potrebuje, obsahuje tzv. draslikova
smés. Dr. Normana Walkera. Sklada se z mrkve, celeru, petrzele a Spenatu.

Stavy ze vSech ruhu rybizu zase povzbuzuji sekreci Zlaz.

Okurkova stava je zase nejlepsSim pfirodnim diuretikem (mocopudna).

Merunkova $tava ze 3 plodl merunky je nejlepSim pramenem Zeleza k tvorbé
cervenych krvinek...



Dipy a zalivky a dresingy

Dipy neboli omacky k namacenou jsou skvélym doplnkem pokrmu z kousku
zeleniny nebo se davaji do stfedu miskovych salatll. Nékteré jsou natolik huste,
Ze se podavaji jako pomazanky s tenkymi platky essenskeho chleba.

Francouzsky dresing:

Olej (nahrada avokado), 3/4 Salku oleje,1/4 Salku citronové stavy nebo jableCného
octa,1 1ziCka celozrnné hofice, 2 IZiCky medu, zeleninovy bujon nebo soya,pepfr
(chili), mozné | rozetfeny strouzek Cesneku

Korenény jogurtovy dresing:

1 Salek jogurtu, 2 Izice oleje, 1 Izice jableCného octa, 1 |ziCka tamari,1 IziCka jemné
rozemleté cibule,1/2 strouzku €esneku, 2 Izice medu, Spetka chili, kopru,
petrzel, tymina, Salvéj - celerova seminka.

PosypKky:

Posypkou se vylepsi jakykoli salat. Je mozneé jej rovnou posypat nebo je podavat
zvlast.

Slunecnicova, celerova, makova, kminova a koprova semena - Cista nebo
oprazena. HorCice a reficha. PSenicne klicky, mleté orechy, Cerstveé byliny,
posekana pSenicna trava.




Humous:

1 Salek nakliCené cizrny, Stava z jednoho citronu, 2 I1zice pomerancové Sstavy, 1
strouzek Cesneku, 1 I1zice rozmixovanych sezamovych seminek (pasta tahini),
pazitka, bujon nebo soya.

[talske pesto:

1 Salek piniovych jader nebo pistacii, hrst Cerstvé bazalky, trocha petrzele nebo

oregana, 1/2 Salku olivového oleje, 1/2 strouzku lisovaného ¢esneku, trocha
strouhaného prmezanu.

Rozmixujte (rozemelte) ofechy a postupné pridavejte olej. Nakonec lehce
primichejte bylinky, Cesnek a syr.
Domaci majonéza:

2 vajecné zloutky, 2 Izice citronu nebo jabl. octa, 1 IziCka horCicného prasku,
seminek nebo hofcice, 1 IZiCka medu, pepf a zeleninovy bujon, 2,5 dcl olje
(olivovy, slunecnicovy)

Dresing ze slunecCnicovych a sezamovych semen:

1/P2 Salku sluneCnicovych semen pfes noc namocenych, 1/4 Salku sezamovych
seminek, Stava z 1 citronu, 1 IziCka tamari, bazalka nebo Slavéj, trochu sojové

omacky nebo miso pasty. VSe rozemeleme nebo rozmixujeme.



Tradicni varenée

Cockovy prejt:

250 g CocCky, 150 g jahel, Cesnek, pepf, majoranka, cibulka, 60 g sadla

Namocenou ¢oCku uvarte na polo, pfidejte prebrané a dvakrat sparené jahly a
dovaite do mékka. Pak odstavte a pfidejte kofeni, sekanou cibulku, omastek,
promichejte a pak zapecte v pekacku ve vyhraté troubé. Mozno podavat jako
hlavni pokrm nebo s peenym masem jako pfilohu.

Zajic na cerno:

Zajic, kofenova zelenina, 1 cibule, sul divoké kofeni (cely pepf, nové kofeni,
bobkovy list), 60 g slaniny, karamel z 5 kostek cukru nebo slad, 2 Izice
ostruzinové marmelady, citronova stava, 1 Izice sadla, 2 Izice mouky

Oprané a vSech blan zbavené maso rozdélte na malé kousky. Na rozpusténém
tuku do zlatova orestujte cibuli, korenovou zeleninu, slaninu a koreni, vliozte
kousky masa, orestujte a podlijte vodou a duste do mékka. Maso vyjméte a do
stavy pridejte karamel nebo slad, marmeladu a podle potreby prikyselte a
dosladte.

Bejlik:

250 g husich prsou, 60 g husiho sadla, 1 cibule, zazvor a ¢esnek. Vecer pred
peCenim proplachnuta prsa protahnéte kousky zazvoru a Cesneku. Nejprve na
sadle orestujte jemné krajenou cibulku a vlozte na ni osolena husi prsa, ktera
za stalého podlévani duste do mékka.




Sladkosti

Kakaove kulicky: (kdyz dojde €okolada)
100 g datli, 100 g rozinek, 10 g kakaového prasku, 20 g kakaového masla. Datle s
rozinkami rozemelte, pfidejte kakao a rozpusténé kakaové maslo

Orechoveé kulicky:

100 g vypeckovanych dalti, 60 g keSu, 10 g kakaového masla
Salat ze suSeného ovoce:

Po jedné hrsti Svestek, suSenych merunék, fikl a rozinek, 1/2 Salku (piniovych)
ofiSku1 IZice rakytnikové Stavy a 2 Salky vody.

Obdobou je kofenény salat do kterého se pfidava kandovany zazvor nebo
pomeranc a citron, nékolik kuliCek noveého koreni nebo jalovce, 2 kousky
skofice a 1/2 I1ziCky jemné nastrouhaného muskatového ofisku, med na
oslazeni.

Korpus pro kolac:

1 Salek mandli, 1 Salek datli, 3 Izice medu, voda dle potreby

Rozemelte datle a mande co nejjemnéji a pfidejte med a tolik vody, aby se smés
dobre spojila. Vtlacte smés do dortové formy - jako obménu Ize pfidat 3 I1Zice
strouhaného kokosu, okorenit mletou skofici a novym kofenim.

Nejjednodussi naplni je na platky nakrajené nebo posekané ovoce - Svestky,
broskve, jablka, polité trochou citronové Stavy, pokapané medem a poprasené
skofici.
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Cenotvorba je zivy proces

Sestavit sortiment plného zivého menu znamena hrat si s nejen se surovinou,
dodavateli a sezonou, 5 elementy, enzymy, uhlohydraty a bilkovinami, sodikem
a draslikem, ale také s cenou. Proto Rezonance nikdy nenabizela produkty, ale
“skutec¢né jidlo” tedy kuplaz, v které dbala na onu rovnovahu.

Jak uvidime v nasledujicich pripadech, sestavit jidlo které je enzymaticky a
organicky ziveé lze velmi levné nebo také velmi draho, sestavit hotové menu je
pak kompromisem a kombinaci obojiho.

Napf. 4 porce bananovych palacinek pfijdou na 173 korun jen v surovinach,
Spaldové na 129 korun. Ale kdyZ vidime béznou nabidku dezert(, radi je
zafazujeme protoze pravé na nich je vidét onen rozdil mezi “Zivou a nezivou”.

Pak jsou mozné | urcité cenové kompromisy - kdo ma rad dyni hokaido, muze si
uvarit polévku za 16 korun, nebo také z ni pfipravit salat za 140, pokud si sam
usleha majonézu z organickych produktd. Znicit si vS8ak menu kupovanou
majonezou znamena znicit si jidlo | jméno. Stejné tak ‘drahé” uslechtilé
dresingy a dipy, francouzsky dresing je za 53 korun.

Naopak takove zdravotni | chutové hity jako jsou esenské chleby nebo vSechny
druhy sezamovych, dynovych, Inénych.. “chlebd” jsou za 40 korun a
pomazanka z mrkve na né je za 30 korun. U bézného bio peciva je tfeba
pocitat s tim, Ze kilo bio domaci Spaldy je za 60 korun, pulkylovy kvaskovy
chléb tak nebude stat méné nez suroviny, pokud jej nékdo nabizi, neni to
Spalda.



1. Chléeb esejsky s olivami,
2. Dynova polevka

Surovina, jednotka nakupni cena za jednotku cena
1.

Bio pSenice Spalda 600 g 99 35,40
Olivy 759 100 7,50
Sul 100 g 8 0,1
Olivovy olej 3 cl 150 4,50
Celkem: 47,50
2.

Dyné hokaido 350 g 30 10,50
Voda 400 ml

Provens, koreni 10 g 235 2,35
Zeleninova kostka bio 1 ks 3 3

Celkem: 15,85




3.Mrkvove maslo
4.PalacCinky

Surovina, jednotka

3.

Mrkev 170 g

Para ofechy 100 g
Olivovy olej 50 ml
Celkem:

4,

Spalda 200 g
Skofice 109
Mandle 100 g
Surova vanilka 1 lusk
Voda

KeSu, vlasské 250 g
Datle 50 g
Banan 150 g

Celkem

nakupni cena za jednotku

28
190
150

99
280
120

40

185
220
35

4,75
19
7,5

31,25

11,80
2,80
12
40

46,30
11
5,20

129,10

cena



5.Francouzsky dresing

6.Gomasjo

Surovina, jednotka nakupni cena za jednotku cena
&l

Olej nebo avocado 180 ml 150 27
Citr.St. nebo jabl. Ocet 60 ml 140 8,40
Kremzska horcice 159 395 9,95
Med 20 g 200 4
Zeleninova kostka bio 1 ks 3 3
Cesnek nebo chilli 3049 80 2,40
Pepf 10 g 300 3
Celkem: 53,75
6.

Sul 109 8 0,1
Sezamoveé seminko 100 g 100 10

Celkem: 10,10



/. Jablkovy zavin
8. Bananove palacCinky

Surovina, jednotka nakupni cena za jednotku cena
Rozinky 200 g 55 11
Zlaty len 300 g 80 24
Agave sirup 60 ml 320 19,2
Voda 50 ml

Jablka 4 ks 30 30
Skofice 10 g 280 2,80
Celkem: 87
8.

Banan 1500 g 66 99
Vlasske orechy 200 g 155 31
Kesu 200 g 185 37
Citron 100 g 30 3
Vanilka 1 ks 40 1
Med 109 200 g 2

Celkem: 173




9. Kakaové kulicky
10. Orechove kulicky

Surovina,Jednotka
Datle 100g

Rozinky 100g
Kakao 10 g
Kakaové maslo 20 g
Celkem:

10.
Datle 100g
KeSu ©60g¢g

Kakaoveé maslo 10 g
Celkem:

Nakupni cena za jednotku
220
55
400
795

220
185
795

cena
22

5,50

15.90
47,40

22
11,1
15,90
41,05



11. Dynovy salat

Dyné hokaido 550 g 40 16,50
JableCny ocet 30 ml 140 4,20
HorcCice 15 ¢ 395 5,95
Olivovy olej 50 ml 150 7,50
Majonéza 500 ml 200 100
Pepf 10 g 300 3
Zeleninova kostka bio 1 ks 3 3

Celkem: 140,15
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2. Bento sladké

3. Bento detoxikacni
4. Bento vébetariénské
5. Farmarova snidane







Organicke bento sladke

s T8 1. Musli s jogurtem a suché plody (110 g 13,60 plus ovoce 5,60 K¢&)
\ 2. Nakli¢ena vojtésSka s javorovym sirupem (3,50 K¢)
[ 3. Bio Cerstvy tvaroh s lesnim medem (70 g 8 K<)
-' 4. Nakliceny chléb se zastudena lisovanym olejem nebo medem (3 porce 12
- K&)
5. Ovocné puré se surovou vanilkou a hifebickem (110 g - 6 KE)
i 6. Cokoladova kulicka z kokosového masla a surové éokolady (3 ks 9 K&)

Napoj: organicky Caj dobra nalada s Cerstvou bio smetanou (7 KC)
fresh jablko/mrkev (200 ml 5,50 K¢)

celkem: 58 K¢
(sada Sesti dresingu, dippU a zasypek - mrkvové maslo, mandle/skrofice/med,

jogurtova zalivka, francouzska, olej s kofenim, vajickova majonéza - 20 K¢)



___4 Organlcke bento slané
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Omeleta z bio vajec a bio syra - 1 vejce a 50 g syra - 12 KC

RozpecCeny nekvaseny chléb s avokadovym olejem a smési
divokych bio bylin (6 KC)

Variace €erstvych organickych syrt z horskych farem (100 g 32 K¢)
Pomazanka z brynzy a koprivy (50 g 20 KC)
Naklicena reficha (vojtéSka) nebo dvé Izice mungo fazolek (7 KC)

Domaci klobaska z koziho syra nebo Cerstvé bio maslo s bylinkami
(35 K¢)

Piti: fresh pomeranc/mrkev (200 ml 7 KC), kraja€ kavy zitovky s
cerstvou bio smetanou (10 KC)

Celkem: 130 K¢



Bento makrobiotické

R 1. Varena celozrnna ryze nebo Spalda s umeboshi a fasou nori (70 g
\‘ 10 KC)
F 2. KaliSek misopolévky (100 ml 30 K&)

i "' 3. Rulicka tempehu osmazeného s kvaSenym bio zelim (vybornég,
chutna jako kachna a je pIné proteint) (15 K¢)

J 4. NakliCené fazole adzuki se zastudena lisovanym olivovym olejem,
tamari omackou a medem (even. kapkou citronu) (5 KC)

- 5. Sladova kulicka s bio mandlemi (4 ks 12 K¢)

Piti: Kokteil z vyhonkl jeémene nebo Zita (200 ml 20 k<)
Bancha €aj (10 KC¢)
celkem: 82 - 100 K¢



Bento detoxikacni

1. Hrst naklicenych sluneénicovych semen obalenych v chili, tamari (Cesneku)
a ususenych (7 K&)

50 g celozrnné varené ryze s dynovym olejem a tamari (7 KC)

Miska strouhanych jablek s kfenem pokapanych citronovou stavou (6KC¢)
Salat z Cerstvymi vyhonku (5 K¢)

3 sladoveé kulicky (9 K&)

C

Napoj:
Stava Gerstva z mrkve, jablek a celeru (200 ml 15 Kg)
Matovy nebo anyzovy €aj s medem (15 KC¢)
Voda (tepla nebo studena) s vymackanou ¢erstvou citronovou stavu - alespon pul
litru (5 KC)
(Celkem 70 K¢)



Bento vegetarianskée

1. Pohankovy burger s majorankou, cibulkou a houbi¢kami (Cesnekem)
(100 g 10 K¢)

2. Salat z kofenoveé zeleniny, cibulky, okurek, hrasku, avokada a
vlastni majonézou z domaci horcice a olivového oleje (100 g 15 KC)

3. Salat ze suchych plodu - Svestky, merunky, fiky - a nasekana smés
ofechy, mandli (100 g 40 KC)

4. Cokoladové kulicky z kokosového masla a medu (3 ks 12 Kg&)

Hrst naklicené alfa alfa - vojtésky (3 KcC)
6. Pecivo 3 porce (12 KE nebo chléb 9 KC) celkem: 90 K¢

o

Napoje: cokolada z mandlového mléka (30 KC)

Fresh z jablek a suchych Svestek. (stejné jsme je museli macet na
ten salat) (200 ml 35 KC) celkem: 65 K¢
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Farmarova snhidané

Z prostfeného stolu:

Miska tvarohu posypana Cerstvymi bylinami nebo sedmikraskou, (500 g 70 K¢&)
Med stékaijici pfimo z plastve (1 kg 198 K¢/tyden)

Toaster s tfemi druhy domaciho chleba (3 chleby - 30 platk 90 k¢)

Domaci kolag, vénec nebo hibet (cca 200 K¢)

KoSik drobného sladkého peciva a koSik housticek a pletencu (10 a 10 ks 100 K&)
Osatka bio vajec (event. Celestyneské na pozadani) ( 10 ks 80 K¢)

Variace z 6 druht farmarskych bio syra v€etné ovci brynzy (1 kg syra za 380 K¢)
Tepla domaci klobaska (1/5 kg za 150 K¢)

Miska pfirodniho bio jogurt (1 | za 60 K¢)

Cerstvé pomichané musli,(500 g 90 K&) sudené ovoce (visné, Svestky, merunky)(500 g 200 K& a
smeés bio ofecht a mandli (500 g 200 K&) 500 K¢&/tyden  celkem: 1230 Ké/den

Napoje:

Cerstvé nadojené nepasterizované mléko (1130 k&)

Cerstva organicka smetana do &aji a kavy (1/2 litru 40 K&)

Lasi z Cerstvého jogurtu a medu (1170 KC)

Fresh z organického ovoce (ovoce Cisti a dopoledne se zelenina nema “pit”) (1 1 60 Kg)
Variace exkluzivnich bylinnych organickych ¢aju (7 porci 24 K¢)

V |été vybétr Cerstvych organickych bylin (mata, medunka, Salvéj, sedmikraska) (300 g 70 Kc)
Kava zitovka (5 porci 40 K¢)

Kava organicka (5 porCi 50 k)

Pramenita Cerstva voda (0) napoje celkem: 390 K¢
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2. Seznam farem
3. Seznam obchod'ﬁ




Ibidka mistni organické produkce

PrestoZe se prvni vyhonky kopfiv, Snytliku, podbélu a plicniku klubou nedoCkavé uz z pod
snéhu, a do dalSiho mrazu mizeme sklizet Sipky nebo trnky, v naSem podnebi sklizime pul
roku.

Sezonnost mizeme tfidit podle zahradkareni, tedy kdy Vam vyroste co na zahradce, podle
komodit, tedy kde najdete to, co jite, podle oblasti, tedy co sezene v okoli vaseho bydlisté
nebo chalupy._

| [ Na netu béhaji desitky seznamu ekofarem sefazenych podle rizného stupné podivnosti.
- Seznam Hnuti Duha obsahuje napfiklad Vaclava Balouna, kery prestal vyrabét mlééné
A produkty v roce 2006 a takovych slepych stfel dohledate vice kdyz se rozhodnete vyrazit
na nékterou farmu za nakupem. Podle seznamu Probia jsme zacinali pfed 10 lety a od té
doby jsou stejné zavadéjici - nékteré farmy nabizeji jizdy na konich, jiné tfi plata vajec
‘ ro¢né. Oficialni seznamy kontrolnich orghanizaci zahrnuji farmy - napfiklad vinare - ktefi
na veletrhu v Norimberku prodavaji ro¢nik vina z doby, kdy nebyli zafazeni ani do
pfipravného obdobi. A pak u nas existuji eko farmy, jejichZ jména se nehodi ve slusné
spole€nosti vyslovit: jejich majitelé k nim pfisli budto tim, ze nékoho okradli, udali, pfipravili
o majetek a par kousky kurat, kilogramy masa, nebo litry mléka kryji tisice hektart
dotacnich ploch. Pak jsou farmy a zpracovatelé, u nichz nic nekoupite, protoze jsou stale
preobjednani nebo se zabyvaji produkci jako svou druhou nebo vyukovou Cinnosti, nebo
podle stale nesmysinégjSich veterinarnich pravidel prodat jidlo nesmi.

Pro nas ucel uvadime sezonnost typickeé faremni nabidky z Ceské podhorské oblasti podle
komodit a upozornujeme tim na velmi omezeny sortiment a dostupnost surovin, které
potfebujete pro své zdravi a které jste si zaplatili na zemeédélskych dotacich. Vétsi farmy
maji napf. zasobu zeleniny takrka po cely rok, takové jsou ale jen 2-3 (Weidenthaler,
Horak, Tacheci), ostatni maji sklizen prodanou dopfedu nebo velmi malou (Vymétalovi,
Strachota, Netik...). UpIngjsi (I kdyz ne uplny) seznam “obchodujicich” farem nez je v
zaveru této prezentace najdete na: www.listicky.estranky.cz.




Sezonnost podle komodit

Maso:
Veprove, hovézi, kureci, kraliCi cely rok
Jehnédi a kuzle€i: na ekofarmach neni povolena synchronizace fije, takzé

mlécna klzlata a jehnata zaCinaji byt ke koupi kolem Velikonoc po
dobu cca 6 tydnu.

MIécCné produkty:

Z kravského mléka cely rok, z ovCiho a koziho podle velikosti stada, farmy
zacCinaji dojit po velikonocich a kon€i koncem fijna. Nékteré farmy si
nastradaji syr v dobé nejvétsi dojivosti a pokryvaji s nim nabidku | v
Zzime.

Ovoce:

TresSne a jahody koncem Cervna

Jablka a merunky koncem Cervence

Broskve, bobuloviny koncem srpna

Svestky, hrusk koncem zafi



Zelenina sezonnost

¥ ¥ % %

%

% % %

Duben: cibule lahudkova, libeCek, pazitka, fedkvicky, Spenat...
Kvéten: salat, redkev, petrzel natova, mrkev, celer nat
Cerven: pazitka, libedek, por, Fedkvicky, Spenat, reven, salat, kedlubny

Cervenec: nové brambory, petrzel, celer, libegek, kopr, cibulka, patizon, zeli,
kvétak, cibule, paprika, rajské

Zafi: pazitka, kopr, fedkvicky, libegek, reven, cukety, brambory, patiozony, zeli,
kapusta, Spenat, salaty, rajské

Rijen: libe&ek, pazitka, reven, brambory, fepa, hokaido,
Listopad: ofechy

Prosinec - unor: brambory, celer, petrzel, Cervena fepa, Cesnek, cibule, dyné,
redkve.

Praxe je takova ze zeleninu stejné jako ovoce je dobré si objednat jesté pred jejim

sitim. Jak jsme uvadeli na jinych mistech, rodina ktera vypije denné 1 litr Stavy
potfebuje rocné cca 640 kg mrkve, 120 kg petrzele, 120 kg celeru, Cervena
fepa 70 kg, brambor 100 kg, jablek cca 300 kg a ostatnich jako redkev a zeli
cca 30 az 50 kg.



farmy

Abrle Josef a Jarka - Pavlov, bio vino a byliny.
Cittebartova Emilie - Rozmital pod TfremSinem, kozi produkty, konopi, kravské mléko a syry:

Dobrovolny Pavel: Ratibofice nad Rokytkou, produkty z koziho syra:

Horak AleS: u Bystfice pod Pernstejnem, zelenina,

Hradecky Tomas: Jifikov v Jizerskych horach, bio nekvaseny chléb,

Karger Jifi - u Kroméfize, ovoce - broskve, merunky.

Kyr Pavel - Stity u Sumperka, vejce,

Kralova Alena, Struzna u Karlovych Varu, kozi mléko a produkty,

Mikulecka Veronika, dolni Bousov, byliny a zelenina,

‘ Netik Jaroslav, spalenisté u Dobrusky, zelenina

Ondrejikova Anna, Ves u Frydlantu v Cechach, kozi maso a produkty z mléka,

Sklenar Josef, Sasov u Jihlavy, vepfové maso a produkty z brambor,
Syrovatko Jifi - Chramce u Mostu, ovoce a mosty,

Antonin Smakal - obili a mouka, Okrouhlice u Benesova,
Sourak Martin, Plavy u Tanvlaku, produkty z kravského mléka,
épatny FrantiSek, Bilsko u Bavorova, kozi syry ,

Vymeétal Josef, BfeSt u Kroméfize, zelenina,

Zasilkovy obchod: , Www.vyziva-zdrava.cz



N;Hnost dISCIRIpy
2. Budoucnost pro nas vsechny




Jeexistuje beznadéjny stav, existuje jen
QOvek ktery ztratil nadeji.

“Télo, ve kterém zZijeme svuj Zivot, je jedina fyzicka schranka, kterou mame k
\ dispozici a ve které se citime bud dobre nebo spatné. Je to prosta pravda, zadny
, objev, kdyz fekneme, Ze ¢lovék muze byt na dné, ale nikdy ne u konce, ledaZe by
4 se k tomu sam rozhodl. Ve skute¢nosti neexistuje néco takoveho jako beznadéjny
: stav: existuje jen ¢lovek, ktery ztratil nadeji.
—_ Je jenom jediny recept, kterého musime pouzit, abychom se zase vzchopili - totiz
disciplina. NemuZeme se disciplinované zabyvat velkymi vécmi tohoto Zivota,
| Jestlize jsme se pred tim nenaucili, Zze disciplina musi zacCit u véci
nepatrnych.” (Dr. Norman W. Walker, populizator a priikopnik zdravé Zivé stravy)

SoucCasny sveét se zda byt v beznadéjné situaci a mnoho lidi v jeho budoucnost
skuteCné ztraci nadéji. Jeho zachranu a udrzitelny rozvoj fesi vSichni ti vyznamni
politikoveé, védci, ekonomové, bankéfi, primysinici a komunikatofi, ktefi nam
spole¢né vysvétluji kdo jsme, kdo mame byt, kdo budeme. Maloktery z nich si
uvédomuje, ze jsme tim, co jime.

Onomu puvodnimu fadu a discipliné, které jako jediné vedou k zachrané nasi planety,
se vSichni politici, védci, ekonomové, bankéfi a prumysinici a medialni hvézdy
mohou udit pravé u stolu. U stolu, ktery prostreli kuchari budoucnosti.



A4

ude konec svéta nebo prijde raj?

Ruzni lidé véri v rizné verze nasi planetarni budoucnosti a v nejriznéjsi spasitele: sponzory a
partnery, novy vzorec ekonomického rustu, nové exportni trhy, finanéni bali¢ky, v Mezinarodni
ménovy fond a bezedné bankovni pfeklenovaci a provozni uvéry, zaracné pilulky, védeckeé
objevy za pét minut dvanact.

Jini véfi nevyCerpatelné zdroje alternativni energie, ve vesmirné civilizace, duchy planet a
davnych mistru, plany vyspélych civilizaci, v kterych vSe co bude, bylo uz davno jasné, dalSi
véri v mayské kalendare a véky vodnare ...

To vS8echno, nebo jen néco z toho, muze klidné byt. Ale kdyZz nam v pondéli pfijde ucet na
zaplaceni mobilu : budto mame penize, nebo budeme odpojeni.

A tak, jak 6 minut po smrti ustava v zivém organismu veskery Zivot a nase télo se méni na
anorganickou hmotu, tak ve spoleCnosti po odpojeni elektfiny ustava pohyb po 6 dnech.

Stale méjme na mysli, ze nas buh - at je to sponzor, MMF, lahev skotské, vék vodnare nebo
cokoli jiného, neni nikdy silnéjSi, nez jsme my sami.

A Ze co svét svétem stoji, nevyhrava ten, ktery je dobry nebo zly, Cerny nebo bily, mlady nebo
osklivy, bohaty nebo chudy, ale jen ten, kdo je silngjsi.

Kdo je “integrovanéjsi” a znalejSi ekonomickych, spole¢enskych a ekologickych procesu, kdo zna
jejich zakonitosti a umi s nimi zit v harmonii, kdo ma hodné pratel a “lasky” a “Stésti”, kdo
neni onim anarchistickym volnym radikalem (oxidantem) s radikalnimi, ale nepouzitelnymi
stanovisky, ale dobry soused, spolehlivy kolega, kamarad navzdy, dobry tata, vérny manzel a
... spravny kuchar.

A pro ucCel zadani tohoto seminare si pfipomenme, ze zadny tygr, lev ani zralok by takhle tézkou
karu nikdy neutanhli.



