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SLOVO NA UVOD

Zelené smoothie je vyZivovou novinkou nasich ¢ias. Ma mimoriadny potencial dat
nasmu zdraviu, naSej kondicii a nasej celkovej pohode Gplne novy rozmer... Lahodny
zeleny balicek vitalnych latok stelestiuje v3etko, €o ma vyZiva mat: je kvalitny

a zdravy zloZenim, a zaroven jednoduchy a rychly na pripravu z Cerstvych surovin,
ktoré s( v3ade a pre kaZdého lahko dostupné. So zelenym smoothie Setrite zdroje,
robite dobre sami sebe a prehlbujete svoj vztah k zelenému srdcu prirody. ,,Malé
zelené“ chuti malym detom i Skolakom rovnako ako dospelym a pokryva v kaZdej
Zivotnej etape, najma v stresujlcich Zivotnych situaciach, konkrétnu potrebu
zdravych latok — a to a7 do vysokého veku.

Zelené smoothie nas Gcinne chrani pred tzv. civilizatnymi chorobami
av kaZdodennom Zivote obdartva energiou, va¢sou odolnostou a pocitom Gplnej
spokojnosti. Je rohom hojnosti, z ktorého priroda velkoryso rozdava, aby nas

dennodenne zasobila Zivotne délezitymi vitalnymi latkami.

Pri sk3anf, mixovani a vychutnavani si uZite vela zabavy!

Mﬁx Gty %//,;Z L






ZELENE SMOOTHIE -
VITALITA V CIREJ
PODOBE!

ZDRAVE A CHUTNE STRAVOVANIE JE SO ZELENYM SMOOTHIE

JEDNODUCHE A NA DOSAH RUKY. JEHO TAJOMSTVO SPOCIVA

V MIXEROM ZDOKONALENOM ZLOZENI ZO ZELENYCH LISTOV
A SLADKYCH OVOCNYCH PLODOV.

Jednoducha priprava — velky GZitok .............................. 8

Cenné obsahové latky zelenych smoothie ....................... 18



CHA PRIPRAVA -
ITOK

JEDN
VELK

—o

Zelené smoothie obsahuje takmer vSetky ~ Ze nam vracia pocit bezpecia na nasej
vitalne latky, ktoré potrebujeme. Nacha-  planéte a zasobuje nas vsetkym,

dzaju sa v prirodnych listoch a ovoci, ¢o potrebujeme. Vyuzivame s nim
ktoré sa v procese mixovania rozmiesaju  celt pestri ponuku prirodnych Zivin.
tak, ze ich telo moze bez namahy Smoothie posilnuje nas vztah
zakomponovat do metabolizmu. k regiénu, nevyzaduje ¢asovo naro¢nd

V organizme tieto zivotne dolezité latky ~ pripravu a nezostava po nom takmer
rozvinu svoje pozitivne uc¢inky na zdravie  Ziaden odpad. Udrziava telesnti

a celkovi pohodu. Najkraj$im ,vedlaj$im  kondiciu, jasntd mysel a dusevnu
ucinkom® zeleného smoothie je, rovnovahu.
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Preco je zelené smoothie
také vynimocné?

»Zeleny zazrak® sa pripravuje v mixéri
z viate a listov rastlin, ovocia, ako

aj vody. Vzdy podla mnozstva pridanej
vody mozete smoothie pit — hoci

aj so slamkou - alebo jest lyzicou ako
studenu polievku. Na rozdiel

od tekutiny z odstaveného ovocia

a zeleniny sa do zeleného smoothie
dostava celé ovocie a cela zelena cast
rastliny spolu so vSetkymi balastnymi
latkami a periférnymi vrstvami v takej
rozptylenej forme, Ze telo dokaze este
aj pevnejsie zlozky bez problémov
zuzitkovat. Prijemnym vedlaj$im
efektom je, ze pri priprave smoothie
nevznika ziaden kuchynsky odpad.

Hodnotné sa zhodnoti

Zvlastnostou zeleného smoothie st
pouzité zelené listy, ktoré sa okrem
rozsekania vobec nemenia. Tento
nefal$ovany prirodny charakter robi

zo smoothie ozajstny zazracny prostrie-
dok, ktory uc¢inne chrani pred choro-
bami a trvale zlep$uje nasu pohodu.
Odbornici na vyzivu potvrdzuju
pozitivne skisenosti mnohych Iudi, ktori
smoothie piju — opakovane poukazujt
na to, Ze zelené listy obsahuju extrémnu
koncentraciu zivin. To je zaroven

aj pri¢inou, preco sa zelené Casti rastlin

JEDNODUCHA PRIPRAVA - VELKY UZITOK

vacsinou nevyuzivaja v celej ich
rozmanitosti. Niektoré druhy $alatov,
zéhradnych bylin, listy korenovej
zeleniny, zelené druhy kapustovitych
rastlin, divorastuce byliny ako aj listy
krikov a stromov obsahuju ¢asto hor¢iny,
na ktoré uz nie sme zvyknuti - najma
preto, ze horka chut sa slachtenim

z horko chutiacich druhov ovocia

a zeleniny odstranuje. Navyse uz nie sme
zvyknuti na dokladné prezavanie, ktoré
z rastlinnej potravy uvolnuje hodnotné
ucinné latky a dava ich k dispozicii
organizmu. Zelené smoothie nam
poskytuje moznost vyuzit zelené rastliny
a Casti rastlin, ktoré sa inak vyhadzuju,

v celom rozsahu - v uslachtilej zmesi

s ovocim a rozmixované na hustu kasu.

INFO

ZELENE KORENE

Pojem ,zelené smoothie® vytvorila

v roku 2004 odbornicka na vyzivu
Victoria Boutenko. Zakladnou
myslienkou, ktora stoji v pozadi
koncepcie zdravia z mixéra je: Nemusite
vasu stravu zasadne zmenit. Jedzte tak
ako doteraz. Jednoducho do svojej
stravy pridavajte aj zelené smoothie.




STAVEBNE PRVKY SMOOQTHIE

Zelené smoothie tvoria v podstate nasledujdce zloZky:

50 % zelena viat rastlin

Pri zostavovani nie je ddlezita hmotnost,
ale vzdy iba objem prisad v mixéri.
Spolahnite sa na va$ odhad. Podiel
zelenych listov moze aj prevazovat, ale
podiel ovocia nie.

Pridanim vody v pripade potreby dodate
vasmu smoothie pozadovanu
konzistenciu. Pokojne vyskuasajte
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50 % ovocia

viackrat, ako vam dany recept najviac
chuti.

Na zaver mozete vas zeleny pokrm

aj ,ochutit“ a doladit malymi
davkami $pecidlnych prisad,
napriklad zazvorom alebo $koricou.
Vhodné tipy néjdete v kapitole
receptov od s. 65.



Mimoriadne jednoducha
priprava

Priprava viacerych porcii zeleného
smoothie trva pat minut, vratane
¢istenia kuchynskych potrieb.
Jednoducho vlozite do nadoby mixéra
rovnaké mnozstva ocistenych bobul
alebo nahrubo pokrajaného ovocia

aj zelenych listov, pridate potrebné
mnozstvo vody, na chvilu zapnete mixér
a uz je zdravy pokrm hotovy. Mixovaciu
nadobu oplachnite vodou, n6z a krajaciu
dosku tiez - a hotovo!

Trvanlivé vdaka antioxidantom
Smoothie v chladnicke vydrzi tri dni
bez toho, Ze by stratilo svoju hodnotu.
Vdaci za to antioxidantom v zelenych
listoch, Supkach a jadrach ovocia.
Neutralizuju agresivne molekuly kyslika,
ktoré sposobuju oxidaciu a ubytok
vitalnych latok. Po rozmixovani

sa antioxidanty rozptylia v zmesi tak
dokladne, Ze kyslikové radikdly nemo6zu
rozvinut svoje ucinky. Vzdy si teda
mozete smoothie namixovat aj na par
dni dopredu.

Kazdému jeho oblibené
smoothie!

Na zelenom smoothie je dobré to, Ze si
ho méze zostavit kazdy sam. Okrem
vlastnych oblibenych receptov by ste

JEDNODUCHA PRIPRAVA - VELKY UZITOK

v$ak mali dbat aj na rozmanitost

a skasat vzdy nové prisady. Dolezité je
len zachovat urcity pomer ovocia

a zelenych listov. Cim vy$si podiel
zelenych listov, tym je vas elixir Zivota
lepsi a stravitelnejsi!

INFQ

HOTOVE OVOCNE SMOOTHIE
Ak sa obcas nechcete vzdat praktického
obcerstvenia z chladiaceho pultu, majte

na pamati, Ze:

» Nazozname prisad musi byt iba
ovocie. Mlieko, jogurt, obilninové
vlocky, cukor, zahustovad|a,
aromatické a konzervacné latky
hodnotu smoothie znizuja.

» Hotové ovocné smoothie sl

pasterizované a preto obsahujd

vyrazne menej vitalnych latok ako

Cerstvé ovocie.

Hotové smoothie obsahuji vseobecne

menej balastnych latok.

Vysoky obsah fruktézy je pricinou

priberania, pretoZe vyvolava hlad

a spdsobuje zmatok v metabolizme.

Plastové flaSe predstavuji odpad.

Na podavanie smoothie méZete pouzit

vkusné malé sklenené flasky (napriklad

so slamkou).
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Zmena spojena
s pozitkom

Mozete zacat hned a nemusite menit
svoju stravu. Do vasho kazdodenného
jedéalneho listka proste za¢nite pridavat
zelené zdroje zdravia a pozitivhu zmenu
ihned zaregistrujete. Vase telo

sa zaraduje, ze kone¢ne dostava vsetky
vitalne latky potrebné pre optimalne
fungovanie citlivo zostladeného
zazra¢ného mechanizmu, akym vas
organizmus je.

Nové dobré navyky

Telo sa nevie idealneho prisunu latok

a uzasnych novych voni a chuti, ktoré
mu poskytuje zelené smoothie, nabazit.
Stale castejsie sa dozaduje zdravej
prirodnej potravy. Viaceri fudia
uvadzaju, ze maju uz mensiu chut

na kavu, jedia menej sladkého, uz im tak
velmi nechuti miso a dokonca

aj fajcenie akoby stratilo svoje kuzlo.
Ked objavite zelené zlato aj vy,

prechod k prirodnej strave nezapricinia
pravidla a dobré predsavzatia,

ale bezprostredné potreby organizmu.
Je to podstatny rozdiel, pretoze

sa nemusite do ni¢oho ,,nutit“. Naopak,
akoby mimochodom sa zbavite
nezdravych navykov a oblubenych
potravin, z ktorych sa pribera a ktoré
neladia s blahodarnymi té¢inkami
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zelenych smoothie. Vela [udi po case
prekvapene konstatuje: ,,Ved to uz davno
nepotrebujem!“

So zelenymi smoothie mozeme

prijimat stravu bohatu na vitalne latky

v doteraz nepoznanom rozsahu a takto
stupniovat svoju vykonnost a celkova
pohodu.

VZdy syti a spokojni

Keby nebolo zeleného smoothie,
muselo by sa vyndjst. Je optimalnym
dodavatelom vitalnych latok a lahodnou
potravinou najvyssej kvality.

Zo sktsenosti vieme, Ze nas trvale
uspokojuje to, ¢o nam skutocne chuti.
Zial, préve preto tolko Iudi je a pije
vzdy rovnaké potraviny - tie, ktoré

sa v kazdodennom Zivote ,,osvedcili®
Takto telo vd¢sinou dostava velmi
jednostranny vyber zivin. Tu prichadza
k slovu zelené smoothie - prekvapi
vas vzdy novym chutovym zazitkom
a vyvola tazbu po zmene. Vase telo
dostane na vyber pestra paletu Zivin,
ktoré su podstatné pre vasu kondiciu,
pohodu a vzhlad. Vasej chuti sa budu
stale viac pacit prirodné a Cerstvé
potraviny, ako aj aromatické extra
prisady, takze sa vam ¢oskoro uz

pri samotnom zvuku mixéra budu

v ustach zbiehat slinky!



ZAZRACNY NAPO)
PRE CELU RODINU

Zelené smoothie je vhodné pre [udi kazdého veku a v kaZdej Zivotnej situacii.

UZite si zabavu pri spolo¢nej priprave a ochutnavani!

DOJCATA A MALE DETI

Dojcatd mozu zacat pit zelené smoothie
hned po odstaveni. Mozu si tak uzit
pozitok zo surovej rastlinnej viiate este
skor, ako sa im vyvinie chrup natolko,
aby vedeli zelené listy pohryzt. O nieco
neskor uz budi moct pomahat

aj pri zbere a tak spoznavat, ako nas
zelend priroda zivi.

SKOLOPOVINNE DETI A MLADEZ

Starsie deti si pripravia zelené smoothie
hravo aj samé a st hrdé na svoje vlastné
kreacie. Sytozelené smoothie v ich
obltibenej napojovej flaske je uzasnym
spolo¢nikom, ktory medzi vyuc¢ovacimi
hodinami doplni energetické zasoby

a postara sa o koncentraciu.

PRACOVNY A RODINNY ZIVOT

V kazdodennom zivote dospelych je
zelené smoothie super praktickym
obcerstvenim, ktoré doda nové sily

a dusevnu sviezost — ¢i uz doma, v praci
alebo na cestach. Pomdha nam, aby sme

boli dostato¢ne zasobeni vitalnymi
latkami v situdciach, kedy pravidelne
siahame po nezdravych chutovkach

a tisSime hlad v stankoch rychleho
obcerstvenia. Smoothie ma trvanlivost
az tri dni, preto si ho mdzete pripravit
vopred a mat ho vzdy po ruke. Vyborne
sa hodi aj na pikniky a vylety.

VYSSi VEK

Seniori maju vdcsinou zvysenu potrebu
zivin, ktord mézu pokryt zelené
smoothie — je pre nich mimoriadne
dolezité, pretoze uz nedokazu
dostato¢ne pohryzt cerstvi potravu.
»Zeleny liek® posiliuje celé telo,
imunitny systém, schopnost
koncentracie i vSetky zmysly.

1 A
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~ INTERVIEW

‘ s Victoriou Boutenko

Victoria Boutenko je pévodom z Ruska a od konca 80. rokov 20. storocia Zije

v Spojenych Statoch. Je celosvetovo znamou odborni¢kou na surovi stravu a zdravie

a povazuje sa za ,vynalezkynu“ zeleného smoothie.

Ako si sa dostala k zelenému
smoothie?

Ked som mala 38 rokov, bola som

na tom zdravotne velmi zle. Trpela
som poruchami srdcového rytmu,
ochorenim, na ktoré zomrel mdj otec.
Ani moja rodina nebola zdrava. Ked
nam uz lekari nevedeli pomoct, zacala
som hladat alternativne liecebné
metddy. Tak sa stalo, Ze som v roku
1994 celt nasu rodinu preorientovala
na surovu stravu. Vdaka nej nase
choroby zmizli, no po niekolkych
rokoch sme spozorovali, Ze nasej
strave este stale niec¢o chyba.

Ako si nakoniec zistila,

¢o chyba?

V roku 2002 som zacala s vlastnym
vyskumom. Chcela som zistit, ¢i
idedlna strava pre nas, dnesnych ludi,
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vobec existuje a ak ano, ako vyzera.

V urditej chvili som prisla na napad
porovnat priemerny americky spdsob
stravovania v USA s potravou
prijimanou Simpanzmi. Dospela som
nasledujucim zaverom: Aj ked mame
viac ako 99% génov podobnych, nase
zloZenie potravy sa velmi lisi.
Najnapadnejsie je, ze primaty
konzumuju ovela viac zelenych rastlin.
Spociatku som sa preto pokusala jest
viac zelenej listovej zeleniny.

No jednoducho som nebola schopna
zjest jej potrebné mnozstvo. Rozne
$alaty mi po urcitom case uz vobec
nechutili. Napriek tomu mi bolo jasné,
aku dolezita tlohu zohrava v ludskej
potrave zelena vnat rastlin, a preto som
hladala iné moznosti, ako by sa dalo
konzumovat viac zelenej listovej
zeleniny.



A vtedy sa zrodilo zelené smoothie...

Presne tak! V roku 2004 som
spontanne prisla na napad, rozmixovat
hlavku zeleného Salatu s hrstou
sladkého ovocia a malym mnozstvom
vody na jemné pyré. Vysledok ma
dokonale prekvapil. Bolo to ako zazrak.
Prijemna chut ovocia prevazila

nad drsnou voénou a chutou chlorofylu.
Zmes mala sice ¢udnd, Ziarivo
sytozelenu farbu, ale chutila velmi
prijemne po ovoci a zaroven krasne
aromaticky.

S rodinou sme ihned zelené smoothie
zacali pit denne, ¢o malo bezprostredné
pozitivne u¢inky na nas$ zdravotny stav.
Uvedomila som si, Ze pre nase zdravie,
kondiciu a dobru naladu je ovela
dolezitejsie kazdodenne pit zelené
smoothie, ako sa stopercentne Zivit
surovou stravou.

Aky vplyv malo zelené smoothie
konkrétne na tvoj Zivot?

Zelené smoothie je dnes dolezitym
stavebnym prvkom nasej kazdodennej
stravy, ktorého by som sa v ziadnom
pripade nechcela vzdat. Kazdy den si
mixujem zelené rastliny a ovocie.
Dokonca aj na cestach mam so sebou
vzdy maly mixér.

Viaceri ludia mi hlasia, ako zdravo

a fit sa citia odvtedy, ¢o piji smoothie.
Aj ja sama, ked kazdy den nevypijem

JEDNODUCHA PRIPRAVA - VELKY UZITOK

dva alebo tri pohare, za¢inam byt
hladna a siaham po prisune energie

v podobe inych potravin. Ked v§ak jem
nieco iné, velmi rychlo toho zjem
privela a ani potom sa necitim nabita
energiou, syta a spokojna.

Zelené smoothie ma udrziava
zdravu. Moja telesna konstitucia je
velmi dobrd a mam vela energie.
Vsimla som si aj to, Ze akosi pomalsie
starnem. Mam 56 rokov, neuzivam
ziadne lieky a nenosim ani okuliare.
Mam len zopar Sedivych vlasov

a bavi ma zit aktivne a vela cestovat
po svete.

AKka je tvoja vizia do budicnosti?

Zelené smoothie je také vyzivné

a chutné, navyse sa pripravuje tak
lahko, Ze si ho vdcsina Iudi, ktord ho
ochutnd, okam?zite za¢ne pripravovat
a pit kazdy den. Zelené smoothie

sa neuveritelne rychlo $iri dalej.
Verim, Ze uz ¢oskoro bude mixér stat
v kazdej domacnosti, $kole, tovarni ¢i
nemocnici hned vela kdvovaru, ktory
sa vdaka nemu ¢oskoro stane
nadbyto¢nym.

Tesim sa na chvilu v blizkej buducnosti,
ked rano pri odchode z domu bude

z kazdého bytu a kazdého domu
pocut zvuk mixéra a bude jasné, ze
vSetci si prave pripravuju svoje zelené
smoothie.
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Dobrodenie pre telo i dusu

Surova strava v podobe zeleného
smoothie vyrazne napomaha detoxikacii
a ociste tela. Ked tento maly zeleny
pokrm zaradite do svojho jedalnicka,

uz ¢oskoro to velmi zretelne pocitite.

Detoxikacné priznaky

Ak to ¢lovek v pociatoc¢nej euforii
trochu prezenie, moze dojst

k kratkodobej nevolnosti a on dospeje
k nespravnemu zaveru, ze zelené
smoothie neznasa.

Takzvané detoxikacné priznaky sa mozu
objavit vtedy, ked sa podiel surovych
potravin v strave zvysi — k tejto téme
existuje nesmierne mnozstvo informacii
o skusenostiach konzumentov surovej
stravy. Detoxika¢né priznaky mozu byt
velmi réznorodé a individualne velmi
odlisné > pozri vpravo na s. 17. Ich
pric¢ina nie je jednoznacne vysvetlend, ale
v podstate sa vychadza z toho, Ze procesy
odvadzania $kodlivin sa odohravaju

na molekuldrnej a energetickej rovine.
Takéto symptomy ocisty sa mozu objavo-
vat rozne dlho, ¢asto aj mesiace, a s rdz-
nou intenzitou. Principidlne sa daju
hodnotit pozitivne, mo6zu ale byt nezvy-
¢ajné a prechodne neprijemné. V konec-
nom dosledku v8ak vicsie mnozstvo
surovej stravy buduje zdravsi
organizmus.
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Trocha smoothie-filozofie

Zelené smoothie ucinkuje nielen

v telesnej rovine, ale ma harmonizacny
vplyv aj na ducha a dusu. Odbornicka
na zelené smoothie Victoria Boutenko
to vyjadrila stru¢ne: ,,Fyzické

a psychické zdravie nie je jedinym
ciefom. Vy$sim cielom nas ludi je byt
$tastni a Zit vo vzajomnej tolerancii

s ostatnymi a s celym tvorstvom.“ Podla
jej nazoru sme spiritudlnymi bytostami
so spiritudlnym poslanim. Mnohi ludia
hlboko v srdci vedia, Ze ich Zivot
nemdoze tvorit iba individudlna
sebarealizdcia, ale chct plnit aj vyssie
ciele. Vyskusajte to — zelené smoothie
podporuje sucitenie, vyrovnanost

a orientaciu na to podstatné.

My autori sme presvedceni o tom, ze
ludstvo tvori odjakziva jednotny celok.
Na ten by sme sa mali (znovu)
rozpamatat, aby sme konali pre dobro
nas vsetkych.

TIP

POMALY ZVYSOVAT

Ak podiel divorasttcich rastlin

v smoothie zvySujete len pomaly
a postupne, priznaky detoxikacie
takmer nepocitite.




PRIRODZENA DETOXIKACIA

Ked so zelenym smoothie zacinate, méZe sa v dosledku pocinajlcej detoxikacie

objavit mierna nevolnost. Coskoro viak budete odmenent!

Pomerne casté detoxikaéné
priznaky su:

¢ bolesti hlavy, tinava
a skleslost, zvysena
potreba spanku;

e dusevna labilita;

e poruchy spanku;

e necista plet;

e nizky tlak;

¢ slaba vydrz;

e tbytok hmotnosti;

e mierne traviace

problémy;
e menstruacné problémys;

e pocit chladu, studené
ruky a nohy.

e

il

Ked sa detoxikacné
procesy skoncia, celkovy
obraz sa zmeni a prejavia
sa viaceré pozitivne
fenomény:

e duSevna stabilita;

* mensia potreba spanku;

Cista plet;

vydrz a vykonnost;
e vnuatorny pokoj;

e jasna mysel, dobra
nalada a celkovo
prijemné fyzické
pocity;

¢ silny imunitny systém;

e vynikajtce prekrvenie
vSetkych casti tela.
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ZELENYCH SMOOTHIE

Zelené listy, plody, vyhonky a semena
obsahujui v prirodzenej forme substancie,
ktoré organizmus chrania pred skodli-
vymi vplyvmi a dokdzu rdzne prispiet

k prevencii ochoreni a degenerativnych
procesov, ako st arteriosklerdza, srdcovy
infarkt, mozgova mftvica, rakovina,
Alzheimerova choroba, Parkinsonova
choroba, depresie, stres a syndrom
vyhorenia (burnout). Rastliny st vysoko
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ucinné lieciva a takmer kazdy tyzden

sa objavuju nové vedecké vyskumy, ktoré
jednozna¢ne potvrdzuju hodnotu
rastlinnych uc¢innych latok.

Zelené smoothie otvara dvere do pestrej
a tajomnej riSe rastlinnych vitalnych la-
tok bez toho, aby sme si museli odopriet
nase oblubené jedla. Ak pijete zelené
smoothie, mozete sa vzdat potravinovych
doplnkov a proteinovych preparatov.




Klenotnica plna vitalnych latok

Mimoriadnou vlastnostou zelenych
smoothie je bohaty obsah vitalnych
latok. Co tento pojem vlastne znamena?
Je to neologizmus oznacujuci véetky
latky, ktoré telo potrebuje, ktoré
prospievaju zdraviu a ktoré nase telo
nedokéze vytvorit samo, a preto ich
musime prijimat v potrave.

Vitalne latky sa casto stotoznuju s tzv.
mikrozivinami - ¢o je pojem, ktory
zaviedol nositel Nobelovej ceny

za chémiu a zakladatel ortomolekularnej
mediciny, Linus Pauling. K mikrozivinam
patria v prvom rade stopové prvky,
mineralne latky, vitaminy, esencidlne
mastné kyseliny, aminokyseliny, ako

aj sekundarne rastlinné obsahové latky.
Od mikrozivin sa odliSuju makroziviny
- dodavatelia energie a stavebnych latok
tela, a to sacharidy (cukry, predtym
oznacované ako uhlohydraty),
bielkoviny (proteiny) a tuky (lipidy).
Okrem nich musime ako dal$iu vyznam-
nu zlozku potravy spomenut balastné
latky, ktoré su vo velkej miere nestravitel-
né a vyskytuju sa len v rastlinnych potra-
vindch, ako aj skupinu takzvanych travia-
cich enzymov. Tieto $pecidlne proteiny
hraju tstrednu dlohu pri optimalnom
zhodnocovani zloziek potravy a nacha-
dzaju sa len v neupravenych prirodnych
produktoch.

OBSAHOVE LATKY ZELENYCH SMOOTHIE

Nedostatok uprostred hojnosti

Zatial ¢o nasa strava je celkovo bohata
na kalodrie z makrozivin, ¢asto nam
chybaju viaceré mikroziviny. I ked je
napriklad vyznam vitaminov znamy uz
dlho, lekari si az doneddvna takmer
nevs$imali, aka dolezita je zdrava vyziva.
Tuto skutocnost este aj dnes pripomina
Casto zIa nemocni¢nd strava bohata

na tuky a chudobna na vitélne latky.
Medzi¢asom uz viaceré studie potvrdili,
ze v nasej strave je velmi nizky najma
podiel zelenych rastlin. To takmer
neprekvapuje, pretoze surova rastlinna
zelent ma casto horku chut a neda

sa v dostato¢nej miere pohryzt.

Az v podobe zelenych smoothie mame
k dispozicii idedlny ,,spdsob pripravy

INFQ

PRISUN ZIVIN

Pravidelny prisun mikroZivin je
enormne doleZity pre trvalé udrZanie
zdravia a duSevnej pohody.
MikroZiviny sa totiZ neustale
»Spotrebovavaji“ — organizmus ich
prijima, odbdrava alebo prestavuje
a nedajl sa konzumovat v prirodnej
forme ,,do zasoby®. Rychlo pripravené
zelené smoothie je presne to,

¢o potrebujeme.
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Vitalna verzus varena strava

Surova - vitdlna strava, je podstatne
bohatsia na ziviny ako teplom upravené
potraviny. Po zahriati nad 42 °C

sa zmenia a znicia najprv bielkoviny ako
napriklad traviace enzymy a pri rastuicej
teplote aj niektoré vitaminy a sekundarne
rastlinné obsahové latky (denaturdcia).
Napriek tejto enormnej strate sa zohriate
jedlo stalo najrozsirenejsim zakladom
stravy. Najcastejsie uvadzany argument
na podporu varenia, smazenia a pecenia
znie, Ze zohriata strava je lepsie
stravitelna.

Mnohi ludia skuto¢ne po skonzumovani
surového ovocia a zeleniny trpia bolesta-
mi, naddvanim a hnackou. Stvisi to

s tym, Ze vacsinou prili§ malo preztivame
(»,predtravime®). Crevo preto dokaze
rozlozit rastlinné vldkna ako napriklad
celulézu iba nedokonale a dochadza

k procesom zahnivania a vznikaja
$kodlivé plyny. Da sa tomu zabranit tym,
Ze sa surova strava, predtym ako

sa dostane do tenkého &erva, rozdrobi
na Ciastocky s priemerom mensim ako

1 cm a bunkové steny rastlin sa dokonale
rozbiju. Prikladom su bylinozravé zvie-
ratd, ktoré pomocou niekolkohodinového
prezuvania a opatovného prezutia

v potrebnej miere surovu rastlinni
potravu predtravia. Clovek sa uz
dokladného prezuvania zriekol a radej si
stravu pripravuje zahrievanim.
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Ked zelené rastliny spolu s ovocim
rozmixujeme na kasu — husté smoothie,
celd paleta zloziek potravy citlivych

na teplo je k dispozicii v optimalne;j
kvalite. ,,Surovd strava“ sa skuto¢ne stane
»vitalnou stravou, pretoze sa zivé zlozky
ako traviace enzymy dostanu do nasho
organizmu v nezmenenej podobe

a posilnia jeho enzymové rezervy.

ZELENE DOBRODENIE

Cim st rozmixované kusky rastlin men-
$ie, tym lahsie sa dostanu z tenkého ¢reva
do krvi. Rozhodujuce pri tom je, Ze
potravinova kasa nezostava v ¢reve pri-
dlho, lebo v opa¢nom pripade by pdsobe-
nim zalidocnej kyseliny doslo k znic¢eniu
traviacich enzymov (ako aj v pripade zle
pozutej surovej stravy). V procese
rozmixovania sa rastliny ,,predtravia®, co
zalidok a ¢revo vyrazne odlah¢i. Kto ma
problémy so surovou stravou, zelené
smoothie, naopak, znasa dobre. Jemne
rozmixované, kasovité zelené smoothie
sa v zaladku zdrzi extrémne kratko a do-
da telu vo vysokej koncentricii vsetky vi-
talne latky, ktorych sa mu z varenej stravy
nedostava. Zelené smoothie je genidlnym
stavebnym prvkom, pretoze mixér nam
pomoze nasu prirodnd neupravovanu
potravu rozdrobit tak, aby mohli byt
zivotne dolezité vitalne latky prijaté

v doteraz neznamom rozsahu. Prave
preto predstavuje vyzivovua inovaciu!
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