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SUSANNA BINGEMER

novinarka a expertka
na zdravé stravovanie

Nech je strava
tvojim liekom a liek
tvojou stravou..”

_ HIPPOKRATES,
NAJVYZNAMNEJS[ LEKAR STAROVEKU




SUPERFIT SO SUPERPOTRAVINAMI...

To, €o jeme, enormne ovplyviiuje nase blaho. Ako by viak malo vyzerat zdravé
stravovanie? Nazory na t(ito otazku sa ¢asto rozchadzaju. Stale vznikaji nové Stidie,
nazory atrendy. Dobré sprava ale znie, 7e je jedno, &i sa zaradujete k vSeZravcom,
veganom alebo vitarianom — superpotraviny pozitivne obohacujd kazdy sposob
stravovania. Tieto vysoko vykonné potraviny plné vyZivnych latok dokonca liecia.
Granatové jablko a spol. posilfiujd nas imunitny systém, dodavajd energiu, pomahaju
pri chudnuti a vSeobecne pdsobia proti starnutiu buniek. Vysk(3ajte ich. Zaradte
superpotraviny do svojho jedalnicka. Je to jednoduché a zabavné. Jasné, 7e
superpotraviny najlepsie Gc¢inkujd vtedy, ked sa uvedomelo stravujete a vela

sa hybete. Potom s( tieto potraviny dodavajdce silu uz len Cerednickou na torte.
Atiez mdZu byt impulzom k zdravsiemu Zivotnému Stylu.

V tejto knihe vam predstavime najznamejsie superpotraviny. Popri tych exotickych
rastlinach, ako acai a chia semienka, sem patri aj vela domécich potravin, ako lanové
semienka a divoké bylinky. Recepty dokazujd, Ze superpotraviny nielen super
pbsobia, ale aj super chutia!

Vela zabavy pri skdsani, uZivani a zdravom byti vam praje
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ZDRAVE JEDLO,
LAHKA PRIPRAVA

SUPERPOTRAVINY SU DARY PRIRODY.
ICH CENNE OBSAHOVE LATKY BLAHODARNE POSOBIA
NA TELO | DUSU. PRIJMITE TENTO DAR A ZAPOJTE
SUPERPOTRAVINY DO SVOJHO DENNEHO JEDALNICKA.
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€0 SU SUPERPOTRAVINY

Slovo superpotraviny nam moze
evokovat moderny marketingovy
pojem, ktorym sa oznacuju zdravé ale

i nie také zdravé potraviny. Ale je to
inak. Vyskytuju sa vSade na svete:
rastlinné potraviny, v ktorych

sa nachddzaja vzacne ziviny v nezvy-
¢ajne vysokom mnozstve. Praskaju
vitaminmi, mineralnymi latkami, lahko
stravitelnymi bielkovinami, vzacnymi
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mastnymi kyselinami a sekundarnymi
rastlinnymi latkami, ktorych enormné
ucinky na zdravie vedci objavuji

i nadalej. V krajinach p6vodu maju
tieto zvlastne rastliny tradiciu

aj v prirodnej liecitelskej medicine —
bobula goji v tradi¢nej ¢inskej
medicine, kakaovy bob u Aztékov
alebo kozonoha hostcova a zihlava

v nasom domacom liecitelstve.



Takze superpotraviny nie su len
exotické rastliny, ale aj rastliny ktoré
rastd u nds a su ndm uz dlho zname.

Hladanie optimalnych
potravin

Anglicky pojem superfoods sa v USA
etabloval v suvislosti s modernym
vedome zdravym spdsobom
stravovania: V uplynulych
desatrociach tu boli najma vegani

a vitariani hladajici optimalne
potraviny, ktori pre vlastnu potrebu
objavili acai, chia a spol., a preslavili
ich. Aj u nas v Eurdpe st tieto exotické
rastliny dobrym doplnkom

k domacim superpotravindm —
obzvlast v chladnych ro¢nych
obdobiach, ked rasti malo. M6zu

sa dobre uskladnit a st vzdy poruke.

Vysoka biovyuZitelnost

So vsetkymi ich hodnotnymi
mikrozivinami su superpotraviny
skvelym podpornym doplnkom

pre nade telo a nd$ imunitny systém.
Posobenie vitalnych latok je este
zosilnené ich priaznivym zlozenim.
K tomu maji superpotraviny vysoka
biovyuzitelnost — nase telo ich teda
dokaze Iahko prijat a ¢o najlepsie
vyuzit. To vSetko vsak plati iba

pre uplne prirodné potraviny, ktoré

€O SU SUPERPOTRAVINY

v idedlnom pripade rasta divoko
alebo sa pestuju v biologickych
podmienkach. Iba oni mézu ukazat
svoju plnu silu: st ako orchester, ktory
spolo¢ne rozoznie hudbu. Chemicky
vyrabané preparaty zivotne dolezitych
latok nikdy nedosiahnu tento
vSestranny, silny a zdroven Setrny
ucinok - ani v pripade, Ze obsahuju
vytazok z jednej alebo viacerych
superpotravin.

Lieciva sila z prirody

Vyskum superpotravin a ich uc¢inkov
je este len na zaciatku. Avsak uz
teraz mnoho $tudii poukazuje na to,
ze ich prirodné antioxidanty mozu
byt u¢innou zbranou proti rakovine
i proti mnohym civilizacnym
chorobam ako cukrovke alebo
kardiovaskularnym ochoreniam.
Superpotraviny zaznamenali
uspech taktiez pri Alzheimerovej
chorobe.

Nejedzte nit, To by vasa
stara mama nepovazovala
za jedlo.”

MICHAEL POLLAN, PROFESOR ZURNALISTIKY,
SPISOVATEL A KRITIK FASTFOODU




SUPERPOTRAVINY - €O DOKAZU

Spolu so zdravym stravovanim a aktivnym Zivotnym Stylom vas tychto

25 superpotravin dostane do skuto¢ne vrcholnej formy.

1 ACAI

Zdroj mladosti, perfektnd potravina
ucinna proti starnutiu a na krasu,
odbornik na $tihlost

2 RIASY

Zdroje vitaminu B , a chlorofylu,
chlorela detoxikuje, spirulina posobi
protizapalovo a zahana vl¢i hlad

3 ARONIA
Chrani bunky, imunitny systém, svaly
a kosti,pdsobi protizapalovo

4 AVOKADO

Najlepsie na srdce, cievy, mozog a oci,
bomba u¢inna proti starnutiu, odbornik
na zasytenie

5 VCELIE PRODUKTY

VSestranné pre imunitny systém,
energiu a nervy, posobia vyrovnavajuco
a protizapalovo

6 CUCORIEDKA

Odbornik na stihlost, tréner mozgu
a prostriedok proti starnutiu, posilnuje
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imunitny systém, bojuje proti skodlivym
¢revnym baktéridm

7 CHIA SEMIENKA
Zasycuju a zostihlujd, dobré na travenie,
dodavaju silu, vydrz a psychické zdravie

8 ZEMNA MANDLA
Posiliiuje nervy a imunitny systém, pod-
poruje travenie, nasycuje a zostihluje

9 OBILNINOVA TRAVA
Ocistuje a ozivuje, spusta metabolizmus
a imunitny systém, pdsobi zasadito

10 GOJI

Posobi proti starnutiu, dobré na o¢i,
naladu, imunitny systém, spanok,
energiu a libido

11 GRANATOVE JABLKO

Dobré na srdce, nic¢i rakovinové bunky;,
silny antioxidant, protizapalové

12 ZELENA ZELENINA
Dodava silu a energiu, posiliuje imunit-
ny systém, prevencia proti rakovine



13 KONOPNE SEMIENKA

Protizapalové, dobré na srdce, krvny
obeh, kozu a mozog

14 ZAZVOR

Upokojuje zaludok a ¢reva, je proti
nevolnosti a prechladnutiu, podnecuje
metabolizmus a pomaha pri chudnuti

15 KAKAO
Posol $tastia, zabijak stresu, podporujuci
koncentréaciu

16 KOKOSOVY ORECH
Na krasu a rychlu energiu, bojuje proti
$kodlivym baktériam v ¢revach

17 LANOVE SEMIENKA

Na zaludok, ¢revd, mozog a srdce,
posilnuju prekrvenie a imunitu, udrzuje
hormény v rovnovahe

18 MACA

Pozdvihuje naladu, dodava silu, zvysuje
vydrz a libido, pomaha pri vystavbe
svalov a pri mysleni

19 MORINGA
Najlepsia proti starnutiu buniek, posil-
nuje vsetky telesné funkcie, vitalizujica

20 PHYSALIS

Na zrak a dobré nervy, posilnuje
imunitu a metabolizmus

€O SU SUPERPOTRAVINY

21 QUINOA

Proteinova sila na dobru naladu,
pomdha pri odburavani stresu, zasycuje

22 KLICKY
Biovyuzitelné, ozivujuce a doplnujice
energiu a vitalitu

23 VLASSKY ORECH

Sila pre mozog, krvny obeh a srdce,
posobi proti baktériam a virusom,
perfektny na detoxikéaciu

24 DIVE BYLINKY

Posilnuja pecen, zl¢nik, oblicky

a imunitny systém, podnecuju
metabolizmus, dobré na detoxikaciu

25 SKORICA

Znizuje hladinu cukru v krvi, zadrzuje
baktérie

Vylet za zeleiou: Divé bylinky mdZete zbierat
aj pri prechadzke.




SME T0, €O JEME

Superpotraviny nam pomahaju ostat vSeobecne pozitivne podnety. Avsak
zdravymi, $tihlymi a fit. Predstavuju nie su to Ziadne zazraky. Kto sa Zivi
prirodné energetické vyzivové doplnky, predovsetkym priemyselne spracova-
ktoré plnohodnotne podporuju kazdy nymi potravinami — od hotovej pizze,
spoOsob stravovania. S touto cez parky a sladkosti — a okrem toho
energetickou vyzivou tak moézu Zije nezdravym Zivotnym $tylom
napriklad vegetariani, vegani ¢i nemoze si od rannej davky semienok
vitaridni zabranit eventualnemu goji prilis vela sfubovat. Aby bolo jasné:
nedostatku vitaminu B, , a proteinov. Najlepsie funguji superpotraviny
Superpotraviny davaju nasmu zdraviu v celistvosti zdravého stravovania.
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Zaklad zdravého stravovania

¢ Jest vela potravin rastlinného

povodu. Zelenina, byliny, ovocie,

orechy, semena a strukoviny by mali

byt zakladom vasho stravovania.

Vdaka chlorofylu st zelené druhy

zeleniny kralovskou triedou.

Na potraviny zivoc¢isneho povodu

vsadte radSej mene;j.

Zvolit celozrnné produkty. St zdravé

a nasytia. Bielu muku jedzte radsej

zriedkavo.

Dat prednost biokvalite.

Biopotraviny su menej zatazené

$kodlivymi latkami a su zdravsie.

* Nakupovat sezénne a regionalne.
Cim st zelenina a spol. Cerstvejsie,
tym viac vitalnych latok obsahuju.

SME T0, €O JEME

¢ Jest vela surovej stravy. V surovej
strave su obsiahnuté este vsetky
enzymy, ktoré telo potrebuje.

« Co najviac varit doma.
Uprednostnujte pri tom Setrné
sposoby pripravy jedla a pouzivajte
vysokohodnotné rastlinné oleje.

« Setrne solit a sladit. Experimentujte
preto radsej s bylinami a koreninami.

¢ Vela pit. Denne by sa malo vypit
najmenej 1,5 litra vody alebo
bylinného caju.

* Dodrziavat mieru. Cukor, spraco-
vané potraviny, alkohol a kavu si
doprajte radsej zriedkavo a aj vtedy
s mierou.

¢ Pravidelne jest. Cez den jedzte 4- az
5-krat. Vyhradte si na jedlo cas, Zujte
pomaly a dokladne.

Vyvazena strava je alfou a omegou zdravého Zivotného Stylu. Pyramida ukazuje, ktoré potraviny by
ste si mali dopriat v hojnej miere a ktoré skdr mene;j.
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SUPERJEDLO - MUSLI

Rano jedna miska misli a deft sa m6ze zacat! Misli skutocne zasyti a zasobi telo

délezitymi Zivinami — tym viac, ak sa ozvlastni superpotravinami.

Superpotraviny uvedené v tejto knihe

sa perfektne hodia do miisli ako prisady.
Kombinujte ich podla nalady a ro¢ného
obdobia. Den ¢asto za¢inam tymito
ranajkami.

ZAKLADNE PRISADY

Ako zakladnu prisadu vezmem priblizne
2 lyzice (dalej len PL) ovsenych vlociek

a 3 PL chia semienok, tie namod&im do
priblizne 250 ml vody alebo do orechové-
ho mlieka na 30 min. Chia semienka
mozete tiez nahradit 1 PL ¢erstvo
pomletych lanovych semienok alebo
olupanymi konopnymi semienkami.

CHUT A ENERGIA

Potom priddm podla dennej formy 1 PL
pomletych kakaovych hoblin alebo goji.
Na mletie sa velmi dobre hodi maly
kavovy mlyncek alebo stolny mixér, pozri
zadnud vnuatornu zélozku. Pre sladku chut
pridajte 1 PL kokosovej mucky alebo
zemnych mandli. Pre doplnujuce energe-
tické nakopnutie vezmem cajovu lyzicku
véelieho pelu alebo prasok z mace.
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CHRUMKAVOST A CERSTVOST

Chrumkavy raz dostane miisli pridanim
1 PL posekanych vlasskych alebo inych
orechov. Tiez mam rada slne¢nicové
jadra. Orechy a semena su lepsie
stravitelné, ked sa predtym ,,zaktivizuju®
(» pozris. 105). Este chyba nieco ovocné
ako napr. hrst ¢ucoriedok alebo inych
tmavych bobul — smu byt tieZ zmrazené.
Dobre chutia aj jadrd z granatového
jablka, trochu acai kase, $tava z aronie,
physalis alebo jednoducho malé
nakrdjané jablko.

SLADKE A VONAVE

Nakoniec dochutim sladidlom -
medom, agavovym alebo javorovym
sirupom, stéviou alebo kokosovo-
kvetovym cukrom. Eventudlne este
stipka Skorice a energetické miisli je
hotové!




Prirodzene pekny a zdravy

Plati, ze v ramci prirodnej plnohodnot-
nej stravy su superpotraviny najlepsie
na to, aby zvysovali prirodzeny

a jednoduchy charakter vSeobecného
pocitu zdravia a pohody. M6zu
zabranovat chronickym ochoreniam
alebo ich zmiernovat, pomahaju

pri chudnuti a detoxikacii, posilnuju
zrak a hormonalnu rovnovahu, staraju
sa o0 peknu pokozku a dobru naladu,

INFO

SME T0, €O JEME

dodavaju silu a energiu a pri telovych
bunkach spomaluji procesy starnutia.
Okrem toho st majstrami vo zvySovani
odolnosti a koncentracie, podporuju
hojenie zapalovych procesov v tele

a odstranuji nedostatky. Zoznam
pozitivnych vlastnosti je dlhy

a od superpotraviny k superpotravine
rozny. Co ale maju spolo¢né: Su
bohatym zdrojom prirodnych
antioxidantov — a tym aj vysokoucinnou
zbranou proti starnutiu.

SILA ANTIOXIDANTOV

VSetky prirodné potraviny ako ovocie,
zelenina alebo orechy obsahuji G¢inné
latky, ktoré moZu zabrafovat deStrukénym
procesom Vv tele: tzv. antioxidanty.
NajdoleZitejSie st vitaminy C, E, A

a mineralne latky ako selén a zinok.

Aj pri sekundarnych rastlinnych latkach
najdeme nespocetné mnozstvo
antioxidantov ako karotenoidy (napr.
betakarotén) a flavonoidy (napr.
antocyanin). V3etky tieto latky dokazu
zneskodnit volné radikaly. Tieto agresivne
kyslikové casti vznikajd v nasom tele ako
vedlajsie produkty metabolizmu, ale
dostavaju sa don tieZ cez vonkajsie faktory
ako su fajcenie, nadmerna spotreba

priemyselne spracovanych potravin,
alkohol, stres, intenzivny Sport a jedy
ohrozujice Zivotné prostredie. KedZe volné
radikaly maju v protiklade s normalnym
kyslikom jeden elektrén, vytrhnt sa — aby
sa doplnili — z neporusenych elektrénovych
molekdl. Tak sd telové bunky narusené.
Ked telo produkuje viac volnych radikélov,
ako moZe samé zvladnut, dochadza

k ,,oxidacnému stresu®, ktory moze viest

k chronickym chorobam a dokonca

aj k rakovine. Tu prichadzajd do hry
antioxidanty. Lapac radikalov mdze
neutralizovat volné radikély a zabranit
zapalovym procesom v tele.
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Superpotraviny na kazdy den

Zapracovat superpotraviny

do vsedného kulinarskeho dna nie je
vobec tazké. Denne si mozete dopriat
tieto uc¢inné balicky vyzivnych latok -
aj iné. Pri superpotravinach postaci uz
malé mnozstvo: kedze chlorela silno
detoxikuje a maca ovplyvnuje hormo-
nalne hospodarenie, nekonzumujte
ich preto viac nez 1-2 CL. Kel,
¢ucoriedky alebo quinoa sa oproti
tomu mozu jest vo velkych
mnozstvach.

Pesto, dip a smoothie

Mnohé superpotraviny sa daju dobre
kombinovat, napriklad v misli alebo
v smoothie: superpotraviny poskytuja
zmesou zo zeleniny a ovocia nielen
chutné nakopnutie, ale aj extra davku
zdravia.

Superpotravinami mozete tiez dochutit
pesta, Salatové omacky a dipy.

DOLE7ITE
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Jednoducho to vyskusajte. Nechajte

sa inSpirovat navrhmi na recepty.
Superpotraviny prilezitostne striedajte
tak, aby mohlo telo profitovat z ich
rozli¢nych pozitivnych ucinkov. Ja
sama mam oblubené superpotraviny,
ktoré pravidelne pouzivam. Dodato¢ne
si dam aj iné superpotraviny — vacsinou
par tyzdnov po fazach. Pravdaze

pri niektorych to chvilku trva, kym
organizmus zareaguje na Zivotne

dolezité latky.

Uvedomelo vyberat

Vsetky potraviny st najlepsie cerstvé

a nespracované. Presne tak je to

aj pri superpotravinach. Ked maju

u nas sezoénu ¢ucoriedky, volim si ich
namiesto prasku z acai. Ked chcem
pouzit acai, dbam na Cerstvé spraco-
vanie a najlep$ie je pouzit zmrazenu
ovocnu kasu. Namiesto priemyselne
zhotovenej miisli ty¢inky s goji ovela
radsej siahnem po kuasku dobrej
bioc¢okolady. Do ty¢inky sa bobule
vacsinou zohrievaju a spracuvaju

sa s mnozstvom cukru, ¢o ich robi
menej u¢innymi. Apropo bio: Najma
pri nakupovani exotickych superpotra-
vin je dolezité dbat na biokvalitu.
Podmienky v pestovatelskych krajinach
su ¢asto neprehladné, napriklad

sa zistili zvysky pesticidov v tradi¢nom
pestovani bobul goji.



Superpotraviny na cestu

Doma mate s domacimi miisli

a smoothie napoly vyhraté. Avsak ako

to vyzerd, ked ste na cestach? Mozno

sa na nich neda celkom presadit
superpotravinové stravovanie, ale
mam zopar trikov na zdokonalenie
potravy na cestach.

* Niektoré supersemena, superorechy
a superbobule mozete pokojne
vyhryzat aj cestou. Zmiesajte si ich
do superstudentskej zmesi. Vhodné
su vlasské orechy, suSené goji
a physalis, kakaové a kokosové
hobliny.

¢ Perfektné na zobratie zo sebou su
tiez surové krekry. St dostupné
v bioobchodoch alebo online alebo
si ich pripravite sami — najlepsie
do zalohy. Vyskusajte napriklad
krekry z lanovych semienok zo s. 84.
Do malej nadoby sa tiez hodia doma
vyrobena grawnola (» pozris. 39) alebo
¢ipsy z kelu (» pozris. 63).

¢ V re$tauracii si objednajte

predovsetkym jedla s mnozstvom

zelenych prisad, najma v surovom
stave. Saldt maju v kazdej restaurcii.

Vezmite si so sebou v prvy den cesty

alebo do prace zelené smoothie, tak

dostanete nakopenu porciu chlorofylu.

Smoothie sa doma dobre pripravuje

a dobré je vziat ho do malej sklenej

SME T0, €O JEME

MO 0SOBNY TIP

PREHODNOTENIE
HOTELOVYCH
® RANAJOK

i ' Superpotraviny v podobe

I prasku povazujem
na cestach za velmi

praktické: v hoteli hned po zobudeni
zamieSam Cajovd lyzicku prasku z rias
a zjacmena do pohara s vodou
a vypijem to v potrebnom mnoZstve.
Nechuti to velmi dobre, ale len tak hned
na zaciatku dfia dostanem osvieZujlcu
porciu Zivotne déleZitych latok.
Na rafajky si do svojho misli ¢asto
prepaSujem eSte prinesené chia-
a konopné semienka.

flage s uzaverom. Nechladené v nej
vydrzi cely den.

* Nakupte si domov dobre uzatvara-
telné nadoby, v ktorych mozete
prepravovat doma pripravené jedla.
K tomu sa hodi vela receptov z tejto
knihy.

Rada: Jednoducho ostante uvolneni.

Par dni zachova superpotravina

zocelené telo a udrzi najnizsi
stravovaci bod.
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ZELENE SMOOTHIE - ENERGIA
£ CHLOROFYLU

Zelené jedlo z mixéra je uz dlhSie trendom. Zelené smoothie

pripravite jednoducho, chuti vyborne a je superzdravé.

Dolezita je zelena ¢ast smoothie. Ovocie
slazi skor na zlepsenie chuti, hlavnym
aktérom je vzdy zelenina, presnejsie
povedané zelena listova zelenina,

v ktorej je zakomponovany kompletny
chlorofyl a iné zivotne dolezité latky.
Prvotne mé6zeme zacat so 60%-nym
podielom ovocia, pokial si pomaly
nezvykneme na horkejsiu chut zeleniny.
Postupne zvysujte podiel zeleniny na asi
70 % - inak ziskate natrvalo prili§ vela
ovocného cukru. Smoothie je taktiez
idealnym sprievodcom na cestach.

ZAKLADNY RECEPT NA VYSKUSANIE

Y $alatovej uhorky, 1 zrely banan alebo
1 jablko nakrajat na hrubé kusky a spolu
s 2 hrstami umytého babys$penatu alebo
valeridanky polnej, 1 - 2 pohare vody
alebo kokosovej vody rozmiesat

v mixéri. Najlepsie a najrychlejsie

(cca 30 sekund) to ide s vysokovy-
konnym mixérom. Opis kuchynskych
spotrebi¢ov ndjdete na zadnej strane
vnutornej zalozky.

18

SUPERPOTRAVINY AKO ZDOKONALENIE

So superpotravinami sa da vase
smoothie patri¢ne vylepsit: 1 PL chia
semienok, jedna hrst divych byliniek,
zazvor - hodia sa sem skoro vietky
superpotraviny. Opatrne ale pri tmavych
bobuliach: acai, goji a spol. urobia
smoothie hnedym. Nie je to menej
zdravé, ale o¢i jedia tiez. Uzasnu
krémovu konzistenciu dostane smoothie
vdaka avokadu a v zime poskytne
poriadne vela chlorofylu tmavozeleny
prasok z mikrorias a obilninovych trav.
KedZe tento ndpoj obsahujtci chlorofyl
ma silny detoxikacny ucinok, mali by

ste zacat den jednym takym pohdrom.
Telo si na priliv zdravych latok musi
zvyknut.

"1 A



Rastliny nas zasobuji kyslikom. Bez nich by
na Zemi nebol mozny Zivot.

CHLOROFYL — ZELENA ENERGIA
Chlorofyl mé obdivuhodnt schopnost:
nielenze listy farbi dozelena, ale meni
slne¢nu energiu na sacharidy. Rastlindm
dodava potrebnu energiu na rast.

Cely proces sa nazyva fotosyntéza

a pre ¢loveka predstavuje neuveritelne
dolezity chemicky proces prirody —
kedZe okrem iného vznika aj kyslik.

ZELENA UZDRAVUJE

Chlorofyl sa tiez oznacuje ako rastlinna
krv, pretoze méd podobné chemické
zlozenie ako hemoglobin, ¢ervené krvné
farbivo ¢loveka. Na porovnanie: v jadre
chlorofylu sa nachadza hor¢ik,

SME TO, CO JEME

v hemoglobine Zelezo. Chlorofyl posobi
krvotvorne a ma este i dalSie zdravie
podporujuce vlastnosti: zlucuje jedy,
podporuje hojenie ran a prekrvenie,
podporuje metabolizmus a vSetky
zivotné funkcie. Stadie tvrdia, Ze moze
dokonca potlacat rakovinotvorné bunky.

JEST ZELENE

Jedzte preto tak vela zeleného, ako je to
len mozné - zelend listovu zeleninu,
byliny a divé bylinky. Zakladné pravidlo
znie: vSetky prirodné potraviny, ktoré su
zelené, a teda obsahuju chlorofyl,
automaticky patria k superpotravinam

- predpokladajuc, Ze sa konzumuju
predovsetkym v surovom stave, kedze
chlorofyl sa tepelnym spracovanim

vytraca.

,Chlorofyl bude
v nadchadzajtcom obdobi
hlavnym proteinom...
Otvarajd sa nim Casti
mozgu, o ktorjch dnes este
Clovek ni€ nevie."

ANN WIGMORE,
PRIEKOPNICKA VITARIANSTVA
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