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Jednim ze zakladnich predpokladu
dobrého zdravotniho stavu, Zivotni sily,
pohody a vitalni energie (¢chi) je védomé
stravovani...

S radosti se s Vami délim a nasledujici

Rady a doporuceni pro podporu dobrého
traveni a jesSté lepSiho zdravi :)




Zacnéte tim, co urcité nejezte, neho minimalné omezte!

sk Omezte bilou pSeniénou mouku a potraviny z ni pfipravované! Bila pSeni¢na mouka je produkt ochuzeny o viakninu, mineraini latky,
vitaminy, bilkoviny a tuky — tedy o to nejcennéjsi. Uz kdyz pSenice roste, obsahuiji jeji klasy plisen, a ta je poté obsazena i v mouce, ato i
v celozrnné. PSenicny lepek je pro 90% lidi nestravitelny. Aniz by to lidé tusili, trpi tzv. intoleranci pSenicneho lepku. PSenice obsahuje
gluten neboli tzv. hormon chuti. Pozor, je navykovy! Dejte prednost zitné mouce a naucte se upéci si z ni chleba, babovku, kola¢ — nebo

vyzkouSejte mouku mandlovou, ofechovoul...

sk Omezte komeréné prodavané mlééné vyrobky! Miécné vyrobky maji fadu slozek, které mohou byt v zavislosti na zdroji a konkrétnim
konzumentovi vysoce problematické, obecneé neskodné, nebo nékomu dokonce prospesné. To Ize zjsitit pouze vlastnim
experimentovanim nebo krevnimi testy (napf. v programu metabolic balance). Odpovéd' zavisi na fadé faktorl, urgité je tfeba
upfednostrovat opatrny pfistup. Obecné plati, Ze mléko je hlavni pfi¢inou potravinovych alergii! Vedle astmatu a ekzémU se
nediagnostikovana alergie na mléko mUze projevovat v podobé zanétl pridusek, zanétl vedlejSich nosnich dutin, autoimunitniho
onemocnéni, opakovanych nachlazeni, zanétl usi apod.

Pokud nemate silu mlé¢né produkty na ¢as omezit, dejte prednost kvalitnim zakysanym mlé&nym vyrobkdm (idealné od farmaru),
protoze probiotika v nich obsazena podporuji zdrave strevni prostredi, které je zakladem pro zdravy imunitni systém a prospiva celéemu
organismu. Pri fermentaci dochazi k preméné pro mnohé tézce stravitelného mlécného cukru (laktdzy) na kyselinu mlécnou, kysané
vyrobky jsou proto Iépe stravitelné. Traveni rovnéz méne zatézuji kozi, ovCi nebo rostlinna mléka a produkty z nich. Recepty na rostlinna
mléka najdete na ZDE>>.

Polozte si sami sobé otazku: Proc¢ jist néco, co ma tolik potencialnich nevyhod, zvlast’ kdyz veskerou vyzivu potfebnou pro télo mizete
ziskat z jinych, zdravéjSich zdrojli? Zde vam doporucuji min. po tficet dnd mlééné vyrobky vyfadte z jidelniCku, at’ mizete zhodnotit vliv,
jaky na vas mlécné cukry a bilkoviny maji. Vétsina nasich klientl — zejména téch, ktefi trpi akné, alergiemi ¢i astmatem — vnima po
vyfazeni mléka z jidelniCku velkou ulevu od svych potizi. Dokud to ale nevyzkousite sami, nikdy nebudete mit jistotu.

2k Omezte cukr ve vSech podobach! Cukr obecné mé vysokou glykemickou zatéz, zazézuje slinivku, vzbuzuje touhu na sladké, vyZzivuje

candidu (plisné) v téle! Pokud uz ,musite“ sladit, sladte jen pfirodnimi sladidly, kterymi jsou napf. med, datle nebo ovoce su$ené na
slunci (hrusky, jablka, hrozinky, datle, merunky, Svestky apod.). DoporucCit Ize také stévii, ktera ma nizkou glykemickou zatéz, ale ne

kazdému chutng, protoze ma divny chut'ovy ,ocas”. Vybornym sladidlem je prirodni xylitol s nejnizsi glykemickou zatézi. Méne je nekdy
vice!
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Abyste néco zménili, je treba zacit u sebe! A tohle tedy délejte!

sk Jezte pouze prirozené potraviny. Vybirejte si je tak, jako kdybyste je hledali v prirodé. Vybirejte tak, aby to, co kupujete bylo co nejblize
své plvodni pfirozené verzi, svému zdroji — a teprve z takovych potravin mUzete pfipravit cokoli dobrého, tfeba i sladkého...
A jak to poznate? Jedné se o potraviny, které Ize v pfirodé ,ulovit*, ,utrhnout®, nebo ,vykopat®. VySkrtnéte rovnou z jidelni¢ku v8e, co
ma dlouhou trvanlivost, vyhybejte se tzv. ,mauzoleu potravin®. Jezte ,zivé“ potraviny, budete tak prirozené predchazet leukocytoze a

prekyseleni organizmu.

sk Jezte v dobré spoleCnosti, na pfijemném misté a k jidlu si vzdy sednéte.

%

Naucte se jist vSemi smysly — vénujte pozornost chuti, vini, strukture jidla.

s

Neprejidejte se — v zaludku je potfeba trochu mista, abyste mohli dobfe travit (je to jako kdyz do hrnce vilozite moc jidla, jidlo pak bude
pfepadavat, neuvari se poradng, pfipali se, atd. — to samé se déje v zaludku)

*

*

Dalsi jidlo jezte, az kdyz jste predeslé jidlo skuteCné stravili. V pfipadé ,idealniho talife podle principu metabolic balance” potfebuje
jidlo ke straveni Cas zhruba 4 — 6 hod. Jezte tedy idealné 3x denneé.

Zvykejte dikladng. Nez date dalsi sousto do Ust, pfedchozi polknéte.
Nikdy nejezte pred spanim, v emocnim rozruseni a pokud nemate skutecnée hlad.
Posledni jidlo jezte nejpozdéji 3 hod. pred tim, nez jdete spat.

Davejte prednost sezonnim a lokalnim prirozenym potravinam.

¥ N ¥ O ¥

Jidlo by mélo byt co moznéa nejCerstvgjsi a primyslové nezpracované (pokud mozno omezte konzervované, chemicky upravené, atd.).
Vyhybjete se tzv. ,mauzoleu potravin®!

*

Nejlépe se vyhnete nevhodnym latkam v potravinach navratem k prirozenym a skuteCnym potravinam, které proSly minimimalnim
procesem zpracovani a neobsahuji ZADNE p¥idané latky, zadna chemicka aditival Tak nebudete muset s lupou &ist neditelné a
zavadeéjici etikety.
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2k Nakupujte a jezte jen takové potraviny, které Ize "utrhnout, vykopat, oCesat, vylovit, ulovit, které maji svoji maminku a tatinka...". Tedy
zeleninu, ovoce, ofechy, semena, lusténiny, erstvé maso, dribez, ryby, vejce, houby, s mirou Cerstvé kozi, ovei, vyrobky ...

sk Mate-li chut’ na ,sladké”, nezdravé sladkosti nahradte jejich zdravou alternativou v podobé sladkého Cerstvého nebo suSeného
ovoce, kakaovych bobl vysoko% ¢kolady apod.

2k Vyhybejte se jako &ert kfizi tzv. "MAUZOLEU POTRAVIN", které prezentuji nase obchody. VSe, co je zabalené a ma dlouhou expiraéni
dobu, je totiz MRTVE a navic obsahuje kdovi jaka chemické aditiva, o kterych nemUzete védét, co uvnitf téla pachaji (vyrobci vam to
prece nepovi! Do auta byste také nelili nic, o C¢em nevite co udéla s motorem. Ale s telem to bézné déléme!

sk Vybirejte si tedy pfevazné potraviny plné Zivota, ve své co nejpfirozengjsi podobg, co nejblize svému plvodnimu zdroji, v bio kvalité a
Z overeného zdroje.
sk Tak pomuzete svému télu k regeneraci a o¢isténi mnohem snadnéji!

sk Dbejte na to, aby jidlo bylo vyvazené a aby obsahovalo vS§ech 6 chuti (to je horkou, sladkou, kyselou, slanou, pélivou a sviravou.) Poté
muUzete prozivat skute¢né uspokojent.

sk Jezte 3 plnohodnotn4 jidla denné v pravidelném Case zhruba po 5ti hodnach.

sk Kazdé télo ma schopnost si fici, co potfebuje, ale to jen v pfipadé, pokud je v biochemické rovnovaze (pokud je zanesené amou a v
dysbalanci, bude vysilat faleSné chut’ové signaly). Proto je dobré nejprve své télo metabolicky vybalancovat.

sk Vénujte pozornost kvalitni snidani, najezte se idealné do 30 minut po probuzeni (pokud zacnete vas den koblihou z fast foodu
snédenou za béhu, rozhodi vas to na cely den a budete mit tendenci jist cely den nevhodna jidla).

sk Pozor na hladovky a pisty — nevhodnym zarazenim ¢i pribéhem muizete znacné vycCerpavat vas travici ohen. Informujte se radgji, jak
spravné drzet pust u zkusenych odbornikd.

sk At uz délate cokoli, délejte jen to jedno — kdyz jite, jezte! Nekoukejte na televizi, neCtéte, atd.

sk Kdyz se rozhodnete si dat néjaky sladky zakusek ke kavé, tak si ho uzijte. Ale zkuste nejdfive zastavit a zamyslet, zda byste si
nemohli dat jeho zdrave|si variantu... Pokud si dortik budete hned vycCitat, ublizi vam to daleko vice nez samotny dort.
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2k K jidlu popijejte idealné Sélek teplé vody nebo slaby zazvorovy &i zeleny ¢aj (staci maly Séalek, nikoli konev! Jinak se vam stane ze
zaludku ,bazén®, rozfedite si travici §t'avy a v ,bazénu” potom nemuze traveni probihat dikladné a intenzivné)!

2k VSe co snite by vam mélo chutnat — nejezte néco jen proto, ze si myslite, Ze je to zdravé. Naucte se pripravovat jidlo tak, abyste se ho
,nemohli doCkat"!

2k Smyslem zdravého stravovani neni abychom se stali otroky vareni a honili se za ideélni potravou, ale abychom za danych okolnosti
védome vytvorili co nejlepsi pokrm! Ale k tomu je potifeba znalosti :)

sk Vzdeélavejte se tedy, vyhledaveijte si informace, ptejte se, chtéjte védeét, jak to mizete udélat jinak. Nikdy neni pozdé zacit!

A hlavne jezte vzdy s radosti, uZivejte si Zivota a dobrého zdraveého jidla s laskou,
ale védomeé a poucene...
@ Jobrouv chut ®
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