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AUTORI

Dr. med. Christian Guth je neurolog a psychoterapeut.
Burkhard Hickisch je autor, hudebnik a nadSenec
pro zelena smoothies od prvni chvile.

,Nase potravmy maji bjt leky,
nase |eky maji byt potravinami.”
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SLOVO UVODEM

Zelené smoothie je potravinovou inovaci nasi doby. Ma zcela zvlastni potencial
povysit do nové dimenze naSe zdravi, nasi kondici a dobry pocit. Lahodny zeleny
balicek vitalnich latek zt&lestiuje viechno, co ma byt potrava: Je vysoce hodnotny

a zdravy ve sloZent, a navic prosty a rychle pfipraveny — z Cerstvych pfisad, které jsou
v3ude a pro kaZdého cloveka pfiznivé. Se zelenym smoothie Setfite zdroje, délate
pro sebe néco dobrého a prohlubujete svij vztah k zelenému srdci p¥irody.

Toto ,zelené poté&Seni chutna malym détem a Skolnim détem stejné jako dospélym
a pokryva v kazdé ZivotnT fazi, obzvlast taky ve stresovych situacich, specialni potfebu
zdravych latek — a7 do vysokého véku.

Zelené smoothie nas chrani G¢inné pred takzvanymi civilizaénimi nemocemi a dava
nam ve vsednim dni vic vzletu, odolnosti a vic 5téstf. Je rohem hojnosti, ktery pfiroda
velkoryse vysypava, aby nas kazdy den zasobila viemi Zivotné nutnymi vitalnimi
latkami.

Prejeme vam hodné radosti pfi zkouSent, pfi mixovani a hyren!
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ZELENA SMOQTHIES
CIRA VITALITA!

SE ZELENYM SMOOTHIE JE SNADNE SE BEZ VELKE NAMAHY
ZDRAVE A LAHODNE ZIVIT. JEHO TAJEMSTVI JE ZCELA ZVLASTNI,
MIXEREM ZDOKONALENA KOMPOZICE ZE ZELENYCH LISTU
A SLADKYCH PLODU
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Hodnotné obsahové latky zelenych smoothies ................ 18



SNADNA PRIPRAVA
VELKY UZITEK

Zelené smoothie obsahuje vSechny
ziviny, které potrebujeme. Nachazeji se
v listech a plodech, které jsou
mixovanim tak jemné rozlozeny,

ze je télo bez namahy muze prijmout
do latkové vymény. V organismu

pak zivotné dilezité latky pozitivné
putisobi na zdravi a dobry pocit.
Nejkrasnéjsi ,vedlejsi tcinek® zeleného
smoothie: vraci nam pocit, ze jsme
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na nasi planeté v dobrych rukou

a v8§im zasobeni. S nim vyuzijeme
celou $kélu potravinové nabidky
ptirody. Je v nejlepsim smyslu
nepomijejici, protoze posiluje nas
vztah k regionu, nepotfebuje Zadné
daleké transporty, zadné baleni

a pramyslovy odpad. Udrzuje télo

v dobré kondici, ducha jasného a dusi
dava rovnovahu.



Cim je zelené smoothie
tak zvlastni?

Tento ,,zeleny zazrak® se vyrabi

v mixéru z rostlinné zelené, plodt

a vody. Podle mnozstvi vody miizete
smoothie bud pit, tfeba se slamkou,
nebo taky jist 1zickou. Na rozdil

od stavy, kdy se plody a zelenina
vymackaji nebo vylisuji, se do téchto
zelenych koktejla dostanou celé plody
a celd zelena rostlina se véemi zdravymi
balastnimi latkami a okrajovymi
vrstvami — tak jemné rozmélnénymi,
Ze i pevné soucdsti muze télo

bez problému zhodnotit. A prijemny
vedlejsi efekt: pri pripraveé témeér neni
kuchynsky odpad.

To zvlastni na zelenych smoothies jsou
pouzité zelené listy, které kromé
rozmixovani nejsou dél nijak zménény.
Tato nefal$ovana prirozenost déla ze
zelenych napoju doslova zazracny
prostiedek, ktery nas efektivné chrani
pred onemocnénim a trvale stupnuje
nas dobry pocit.

Odbornici na vyzivu potvrzuji

dobré zkuSenosti, které uz mnoho

lidi se smoothies udélalo: poukazuji
neustéle na to, Ze zelené listy maji
extrémné vysokou hustotu zivin. To je
soucasné i divod, pro¢ se rostlinna
zelen vétsinou nevyuziva v celé své
rozmanitosti: mnohé druhy salatd,

SNADNA PRIPRAVA - VELKY UZITEK

zahradnich bylin, listy kofenové
zeleniny, zelené druhy zeli, divoké
byliny jakoz i listy kefi a stromi maji
¢asto horké aromatické latky, na které
uz nejsme zvykli - pfedevsim proto,
ze se hofce chutnajici zeleninové

a ovocné druhy péstovanim zamérné
zbavuji horkosti. Navic mnozi lidé
nejsou zvykli na diikladné zvykani,
které rozklada hodnotné obsahové
latky rostlinné stravy a ¢ini je
stravitelnymi pro organismus.

Zelena smoothies nam davaji moznost
vyuzit zelené rostliny a ¢asti rostlin,
které bychom jinak vyhodili, v jejich
celé plnosti: jemnym smichanim

s plody a hladkym rozmélnénim

v mixéru.

INFORMACE

ZELENE KORENY

Pojem ,green smoothie” poprvé
pouzila roku 2004 expertka na vyzivu
Victoria Boutenko. Zakladni myslenka
za timto zdravotnim konceptem

ze sklenice: Nepotfebujete svou stravu
zasadné meénit. Jezte dal jako dosud.
Zacnéte prosté navic stale castéji pit
zelena smoothies.




ZELANA SMOOTHIES - STAVEBN] KAMENY

Jeden zeleny napoj se sklada zasadné z nasledujicich pfisad

50 % rostlinna zelen

Pfi sestavovani neni dtlezitd vdha,

ale vzdy velikost prisad v mixéru.
Spolehnéte se prosté na sviij odhad.
Podil zelenych listd miize klidné
prevazovat, ne vsak ovocnd soucast.
Pridani vody propuj¢i vasim smoothies
zadanou konzistenci. Vyzkousejte,
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50 % ovoce

co vam u kazdého receptu nejvic

chutna.

Nakonec muizete své zelené jidlo jesté
okoftenit a ,zaokrouhlit“ malym mnoz-
stvim specidlnich ptisad, tfeba zazvorem
nebo skotici. Odpovidajici tipy najdete
v kapitole receptt od str. 65.



Velmi snadna pfiprava

Ptiprava nékolika porci zelenych
smoothies trva pét minut, véetné umyti
kuchynskych potfeb. Prosté date
ocisténé bobule nebo hrubé nakrajené
plody jakoz i zelené listy stejnymi dily
do mixéru, pridate pozadované
mnozstvi vody, kratce zapnete mixér

a mate své zdravé jidlo. Vyplachnete
mixér vodou, umyjete ntiz a prkynko
na krajeni - a hotovo.

Trvanlivé diky antioxidantdm

Chlazené smoothie neztrati po tfi
dny svou hodnotu. Vdéci za to
antioxidantim v zelenych listech,

ve slupkach a jadrech plodt. Ty
neutralizuji agresivni molekuly
kysliku (volné radikaly), které zptsobuji
oxidaci a ztratu vitalnich latek.

Po rozmélnéni se rozdéli antioxidanty
tak jemné, ze kyslikové radikaly
nemohou rozvinout svou pusobnost.
Pokud tedy nechcete smoothie kazdy
den pripravovat Cerstvé, muizete si je
vyrobit na vice dni.

Kazdému jeho oblibené
smoothie!

To ptijemné na zelenych smoothies je,
ze si je kazdy mize sestavit sam. Vedle
vlastnich oblibenych receptu byste ale
méli dbat na rozmanitost a neustale

SNADNA PRIPRAVA - VELKY UZITEK

zkouset nové prisady. Dilezité pritom je
jen to, aby zlstal zachovan urcity pomér
smési ovoce a zelenych listd. Cim vy$si
je zeleny podil, tim lep$ia o to
stravitelnéjsi tento zarive zeleny Zivotni
elixir je!

INFORMACGE

HOTOVA OVOCNA SMOOTHIES
Pokud se prileZitostné nechcete zfict
praktického jidla z lednicky, dbejte

na nasledujict:

« Na seznamu pfisad by mélo byt jen
ovoce. Mléko, jogurt, obilné vlocky,
cukr, zahustovadla, aromatické
a konzervacni latky zmensuji
hodnotu.

» Hotova ovocna smoothies jsou
pasterizovana. Proto obsahuji
podstatné méné vitalnich latek nez
Cerstvé ovoce.

« Hotova smoothies obsahuji obecné
méné balastnich latek.

« Vysoky podil ovocného cukru plsobft
na tloustku, protoZe probouzi hlad
arozhazi latkovou vyménu.

« Plastikové lahve vytvareji odpad.
Pékné sklenéné lahvicky mlzete
alespofi znovu pouZit pro servirovani
svych zelenych smoothies
(se slamkou).
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Nova orientace
s pozitkem

Miizete okamzité nastartovat a nemusite
ménit svou stravu. Prosté zacnéte
pridavat zeleny koktejl do svého
kazdodenniho jidelni¢ku a brzy ucitite
pozitivni zménu. Vase télo jasa, vzdyt
konec¢né dostalo vSechny vitalni latky,
které potfebuje pro optimalni
fungovani.

Nové dobré zvyky

Idealni strava, jakou poskytuje zelené
smoothie, a baje¢né nové aroma,
toho se télo nikdy dost nenabazi.
Stale castéji bude pozadovat zdravou
prirozenou stravu. Mnozi lidé taky
fikaji, Ze uz nemaji takovou chut

na kavu, ze jedi méné sladkosti, maso
uz jim tak uplné nechutnd, a dokonce
ani cigareta.

Pokud objevite pro sebe tento zeleny
poklad, prechod na ptirozenou stravu
nezpusobi pravidla a dobré imysly, ale
vynuti si ji bezprostfedni potfeba téla.
To je podstatny rozdil, protoze se
nemusite ,,nutit* Misto toho se témér
mimochodem zieknete nezdravych
navyka a oblibenych jidel, po kterych
se tloustne, protoze neharmonizuji se
zelenymi smoothies. Casto slychame,
ze nékdo prekvapené zjisti: ,,To uz ale
dlouho nepotiebuji!“
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Se zelenymi smoothies mtizeme
prijimat potravu bohatou na vitalni
latky v dosud nepoznané mife a tak
zvySovat svou vykonnost a dobry
Zivotni pocit.

VZdy zasyti a obStastni

Kdyby zelené smoothie neexistovalo,
muselo by se vynalézt. Je optimalnim
dodavatelem vitalnich latek a prvo-
tfidni skvélou lahtidkou. Udélali

jsme zku$enost, Ze nas uspokojuje
trvale jen to, co nam skute¢né chutna.
Bohuzel proto mnozi lidé jedi a piji
neustale stejné potraviny - ty, které se
»osvedcily Tak dostava télo vétsinou
velmi jednostranny vybér Zivin.

Tady se dostava na porad zelené
smoothie: prekvapi vas neustale
novymi chutovymi zazitky a povzbudi
k neustale novym variacim. Tak vase
télo dostane hodné rozmanitych Zivin,
které jsou nezbytné pro kondici, dobry
pocit a dobry vzhled. Vase vhimani
chuti si postupné natolik oblibi ptirodni
Cerstvé potraviny a i aromatické prisady,
Ze se vam brzy uz jen pfi zvuku mixéru
budou sbihat sliny!



ZAZRACNY NAPO
PRO CELOU RODINU

Zelené smoothie je vhodné pro lidi kazdého véku a v kazdé Zivotni situaci.

Hodné zabavy pfi spolecné pfipravé a ochutnavant!

BATOLATA A MALE DETI

Malé déti mohou pit zelené smoothie
hned poté, co jsou odstaveny. Tak
mohou konzumovat syrovou rostlinnou
zelen dfiv, nez jim vyrostou zoubky,

aby mohly samy Zvykat zelené listy.
Pozdéji uz mohou pomahat pti sbéru

a sklizni zelené a naucit se tak, Ze nds
7ivi zelena ptiroda.

SKOLNI DETI A TEENAGERI

Starsi déti uz si mohou hravé pripravit
smoothie samy. Zarivé zelené smoothie
naplnéné do oblibené lahvicky je
skvélym spole¢nikem, aby mezi
$kolnimi hodinami doplnilo energii

a postaralo se o koncentraci.

PROFESNI A RODINNY ZIVOT

Ve vSednim dni dospélych je zelené
smoothie superpraktické jidlo, které
doda novou silu a dusevni svézest —

at uz doma, na pracovisti nebo cestou.
Tak nam pomaha dostate¢né se zasobit
vitalnimi latkami v situacich, v nichz

sahame po nezdravych snacks nebo
tiSime hlad v rychlém obcerstveni.
Protoze smoothie ma trvanlivost az tfi
dny, da se vyborné pripravit v klidu

a pouziva se podle potieby. Taky pro
pikniky a vylety se bdje¢né hodi.

v v

VYSSi VEK

Seniofi maji vétSinou zvy$enou potiebu
Zivin, kterou mutize pokryt zelené
smoothie - toto je obzvlast dulezité,
kdyz uz zuby nedokazou dostate¢né
rozkousat syrovou stravu. ,Zelena
medicina® posiluje celé télo, imunitni
systém, schopnost koncentrace

a vSechny smysly.

171 A
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~ INTERVIEW

‘ Victoria Boutenko

Victoria Boutenko pochazi plivodné z Ruska a Zije od konce osmdesatych let v USA.

Je svétoznama expertka na syrovou stravu a zdravi a je povaZovana

za ,objevitelku® zelenych smoothies.

Jak jsi pfipadla na zelené smoothie?
V 38 letech jsem na tom byla
zdravotné velmi $patné. Méla jsem
poruchu srde¢niho rytmu, nemoc,
na kterou zemfel mtij otec. Ani muj
muz a mé déti nebyli zdravi. Kdyz nam
lékari nedokazali pomoct, rozhlizela
jsem se po alternativnich lé¢ebnych
metodach. Tak se stalo, Ze jsem celou
nasi rodinu v roce 1994 prevedla

na syrovou stravu, ale po par letech
jsme zjistili, Ze v nasi potravé stale
jesté néco chybi.

Jak jsi nakonec zjistila, co chybi?

V roce 2002 jsem zacala s vlastnim
vyzkumem. Chtéla jsem zjistit, zda
vibec existuje idealni strava pro
dnesni lidi, a pokud ano, jak vypada.
Pak nékdy mé napadlo, abych védecky
srovnala americkou primérnou stravu

14

se stravou §impanzi. Dosla jsem

k nésledujicim vysledkam: I kdyz
mame vic nez 99 % stejnych gent
jako Simpanzi, nase strava se od jejich
velmi lisi. Zvlast napadné je, ze primati
konzumuji velmi mnoho zelenych
rostlin. Nejdriv jsem proto zkusila jist
vic listové zeleniny. Ale prosté jsem
nedokazala snist nutné mnozstvi.

Ta spousta salatti mi po néjaké dobé
uz viibec nechutnala. Protoze mi vSak
bylo jasné, jak dulezitou roli hraje
rostlinna zelen i v lidské strave,
uvazovala jsem o jinych moznostech,
jak by se dala dostatecné konzumovat
listova zelenina.

A pak prisla hodina zrodu

zeleného smoothie...

Pfesné tak. V roce 2004 jsem méla
spontanni napad, ze rozmixuji hlavku



zeleného salatu spole¢né s hrsti
sladkych plodti a vodou. Vysledek mé
naprosto prekvapil. Bylo to jako zazrak.
Pfijemna chut ovoce dominovala

nad trpkym pachem a chuti chlorofylu.
Koktejl mél sice zvlastni temné zelenou
barvu, chutnal ale vyborné a prijemné
po ovoci a soucasné byl krasné
korfenény.

Moje rodina a ja jsme okamzité zacali
denné pit zelena smoothies, coz mélo
bezprostfedné pozitivni vliv na zdravi
nas vSech. Uvédomila jsem si, Ze pro
nase zdravi, kondici a dobrou naladu je
mnohem dutilezitéjsi denné vypit zelené
smoothie nez se stoprocentné zivit
syrovou stravou.

Jaky konkrétni vliv méla zelena
smoothies na tvij Zivot?

Zelena smoothies jsou dnes
dualezitym stavebnim kamenem mé
kazdodenni stravy, rozhodné bych se
jich uz nechtéla zrict. Kazdy den si
mixuji zelené rostliny a ovoce.

I na cestaich mam pokazdé s sebou
maly mixér.

Mnozi lidé mi pisi, jak se citi zdravi
a fit od té doby, co piji zelena
smoothies. Kdyz sama denné nevypiju
dvé nebo tfi sklenice, dostanu hlad

a mam chut séhnout po jiném zdroji
energie ve formé jinych potravin.
Pokud si ale vezmu néco jiného,

SNADNA PRIPRAVA - VELKY UZITEK

snim toho rychle prili§ mnoho a ani
pak se necitim plna energie, syta

a spokojena.

Zelené napoje mé udrzuji zdravou.
Mam dobrou télesnou kondici

a spoustu energie. Taky mi pfipadd,
ze se zpomalil proces starnuti. Je mi
ted 56 let, neuzivam zadné léky

a nenosim bryle. Mam jen par Sedych
vlast, bavi mé vést aktivni Zivot

a hodné cestovat po svéteé.

Jakou mas vizi pro budoucnost?

Zelené smoothie je tak vyzivné

a lahodné a kromé toho se pripravuje
tak snadno, ze vétsina lidi, ktefi je
ochutnali, si je hned sami zacali
pripravovat a denné je piji. Zelena
smoothies se neuvétitelné rozsifila.
Mam dojem, Ze mixér uz bude brzy

v kazdé domacnosti, v kazdé skole,
kazdé tovarné a kazdé nemocnici
vedle kavovard, a ty budou brzy
prebytecné. Tésim se na dobu v blizké
budoucnosti, az rano vyjdu z domu

a z kazdého bytu a domu usly$im mixér
a budu védét, ze si vSichni pravée
pripravuji zelené smoothie.
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Dobrodini pro télo
a dusi

Syrova strava, jak ji nabizi zelené
smoothie, pfispiva podstatné

k detoxikaci a ocisté téla. Kdyz toto
malé zelené jidlo zaradite trvale

do svého jidelnicku, sami to brzy
pocitite.

Detoxikacni jevy

Ten, kdo to v pocate¢nim nadseni
trochu prezene, pociti mozna prechodné
nevolnost a dospéje k $patnému zavéru,
ze prosté zelené smoothie nesnasi.
Takzvané detoxika¢ni jevy mohou
nastat, kdyz je v jidelnicku podstatné
zvysen podil syrové stravy — na toto
téma existuje nespocet zprav od lidi,
ktefi jedi prevazné syrovou stravu.
Detoxikac¢ni jevy mohou byt velmi
riznorodé a individudlné rozdilné —
viz prava strana. Jejich pfic¢ina neni
dosud jednoznac¢né vysvétlena,

v podstaté se vychazi z toho, ze
probihaji na molekularni a energetické
roviné. Takové ocistné symptomy
mohou trvat riazné dlouhou dobu,
Casto celé mésice a v rizné intenzité.
Principielné se daji vyhodnotit
pozitivné, mohou ale byt nezvyklé

a prechodné neprijemné. Nakonec ale
vic syrové stravy ozdravi télo, ucini je
odolnéj$im vici nemocem.
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Trochu filozofie

Zelené smoothie neptisobi jen na télesné
urovni, ma harmoniza¢ni uc¢inky taky
na ducha a dusi. Expertka na zelena
smoothies Victoria Boutenko dosla

k zavéru, ze télesné a dusevni zdravi
neni jedinym cilem, ze nas vyssi cil
spociva v tom, abychom byli Stastni

a zili v kooperaci a toleranci s druhymi
lidmi a celym tvorstvem. Podle jejiho
minéni jsme spiritudlni bytosti se
spiritudlni misi.

Mnozi lidé védi ve svém srdci,

ze jejich zivot nemtiZe existovat

jen v seberealizaci, ale Ze ma splnit
jesté vyssi ucel. Vyzkousejte to:
Zelené smoothie podporuje soucit,
vyrovnanost a uvédomeéni si vétsiho
celku.

My autofi jsme pfesvédceni o tom,

ze lidstvo uz odjakziva tvofi jednotu.
Tu bychom si méli opét uvédomit

a jednat pro blaho vsech.

TIP

POMALU STUPNOVAT

Pokud budete podil divokych bylin
pfidavat do smoothie jen pomalu

a pozvolna to budete stupfovat,
detoxikacni jevy pocitite malo nebo
vlbec ne.




PRIROZENA DETOXIKACE

KdyZ zacnete pit zelena smoothies, miZete na zékladé pocinajici detoxikace

pocitit lehkou nevolnost. Brzy ale budete odménéni!

Casté detoxikaéni jevy
jsou:

¢ bolest hlavy, inava
a zvysSena potfeba
spanku

e dusevni labilita

e poruchy spanku

e nizky krevni tlak

e mens$i vytrvalost

e tbytek na vaze

¢ lehké zazivaci potize

e menstruacni problémy

e studené ruce a nohy

e

il

Kdyz detoxikacni procesy
probéhnou, obraz se
obrati a pocitite mnohé
pozitivni fenomény:

e dusevni stabilitu

* mensi potfebu spanku

Cistou plet

vytrvalost a vykonnost

vnitini klid

¢ jasného ducha, dobrou
nalada a celkové dobry
télesny pocit

¢ silny imunitni systém

e vynikajici prokrveni
vSech télesnych oblasti
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ZELENYCH SMOOTHIES

Zelené listy, plody, klicky a semena
obsahuji v pfirodni formé substance,
které chrani organismus pred skodlivymi
vlivy a u¢inné mohou prispét

k predchazeni nemoci a degenerativnich
procest — jako je arteriosklerdza, srde¢ni
infarkt, mrtvice, rakovina, Alzheimerova
a Parkinsonova choroba, deprese, stres

a vyhofeni. Rostliny jsou vysoce G¢inné
lécivé prostredky. Témér kazdy tyden se
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objevuji nové védecké vyzkumy, které
jednoznacné potvrzuji hodnotu
obsahovych latek v rostlinach.

Zelené smoothie nam otevira branu

do pestré a tajemné fise rostlinnych
vitalnich latek, aniz bychom si museli
odepirat sva oblibena jidla. Pokud pijete
zelena smoothies, nemusite uzivat
potravinové doplnky a bilkovinné
preparaty.




HODNOTNE OBSAHOVE LATKY ZELENYCH SMOOTHIES

Roh hojnosti plny vitalnich
latek

To obzvlast hodnotné na zeleném
smoothie je jeho bohatstvi vitalnich
latek. Co tento pojem vlastné znamena?
Je to vyraz pro vsechny latky, které
lidské télo pottebuje, které podporuji
zdravi a které si nase télo samo
nedokaze vyrobit, takze je proto musime
pfijimat s potravou.

Vitalni latky nebo taky mikronutrienty,
pojem, ktery razi dvojnasobny nositel
Nobelovy ceny Linus Pauling (zakladatel
ortomolekuldrni mediciny), jsou v prvni
radé stopové prvky, mineralni latky,
vitaminy, esencialni mastné kyseliny,
aminokyseliny (stavebni kameny
bilkovin), jakoz i sekundarni obsahové
latky rostlin.

Od mikronutrienti se rozliuji takzvané
makronutrienty: dodavatelé energie

a stavebni latky pro télo, totiz
uhlohydraty (cukr), bilkoviny (proteiny)
a tuky (lipidy).

Kromé toho jmenujme jako dilezitou
soucast potravy balastni latky — pfevazné
nestravitelné a obsazené jen v rostlinnych
potravinach - jakoz i skupinu takzvanych
potravinarskych enzymi. Tyto specidlni
proteiny hraji centralni roli pro optimalni
vyhodnoceni soucasti potravy a vyskytuji
se prakticky jen v nezménénych
prirodnich produktech.

Nedostatek v prebytku

Zatimco nase potrava je vSeobecné
bohatd na kalorie z makronutrientt,
casto ji chybi mnohé mikronutrienty.
Ackoliv napriklad vyznam vitamint je
uz velmi dlouho znamy, 1ékati jesté pred
nedavnem sotva brali na védomi, jak
dulezitd je zdrava strava. Nemocni¢ni
strava, ¢asto $patna a chuda na vitalni
latky, pfipomina jesté dnes tento postoj.
Mnohé studie prokazaly, ze obzvlast
podil zelenych rostlin v nasi stravé je
prili§ maly. To ani neudivuje, protoze
syrové zelené rostliny chutnaji casto
hotce a je tézké je v dostate¢ném
mnozstvi rozzvykat. Teprve v zeleném
smoothie mame k dispozici idealni
»Zpusob pripravy®.

INFORMACE

DODAVANI ZIVIN

Pravidelny pFisun mikronutrientd je
enormné dulezity, abychom zistali
dlouhodobé zdravi a duSevne fit.
Mikronutrienty jsou totiZ pribézné
»Spotfebovavany“ — organismus je
pfijima, odbourava a preménuje.

Taky nemohou byt v pfirodni formé
snédeny ,do zasoby*“. Rychle pfipravené
smoothie je tu na spravném misté.
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Vitalni strava versus varené
potraviny

Syrova strava, 1épe vitalni strava, je
podstatné bohatsi na ziviny nez varené
potraviny. Pri zahrati pres 42 °C se
nejdiiv zméni bilkoviny jako
potravinarské enzymy a pri stoupajicich
teplotdch jsou zménény a zniceny

i nékteré vitaminy a sekundarni
obsahové latky rostlin (denaturace).
Pres toto enormni znehodnoceni kvality
se varené jidlo stalo nejrozsifenéjsim
nutri¢nim zakladem. Nejcastéji uvadény
argument pro vareni a peceni zni, Ze tak
je potrava lépe stravitelnd.

Mnoho lidi skute¢né dostane po snédeni
syrového ovoce a zeleniny bolesti bricha,
nadymani a prijem. To souvisi s tim, Ze
vétsinou prilis mélo zvykame. Tak muize
stfevo rostlinné vlakniny jako celulézu
jen nedokonale rozlozit, a dojde proto

k hnilobnym procestim, vznikaji $kodlivé
plyny. Tomu se da vyhnout tim, Ze se
syrova strava, nez se dostane do tenkého
stfeva, rozmélni na ¢astice mensi nez

1 milimetr v primeéru a bunécné stény
rostlin se tak dokonale narusi. Pfikladem
jsou bylozravci, ktefi nékolikahodinovym
zvykanim a opétnym zvykanim vyridi
nutné predbézné straveni syrové
rostlinné stravy. Clovék upustil

od diikladného zvykani, rozmélnuje
potravu radéji zahfivanim.

Tim, Ze zelené rostliny rozmixujeme
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spole¢né s ovocem na jemné smoothie,
mame k dispozici opét celou nabidku
soucasti potravy, ktera je citliva

na zahfivani. ,,Syrova strava“ se stane
skute¢né ,vitalni stravou®, protoze zivé
prvky jako potravinové enzymy se
dostanou do naseho organismu nezmeé-
néné a posili jeho enzymové rezervy.

ZELENE DOBRODIN{

Cim mensi jsou &astice, vzniklé
mixovanim, tim snadnéji se dostanou

z tenkého stfeva do krve. Rozhodujici
pritom je, aby castecné stravend potrava
v tekuté formé nezustala dlouho

v zaludku, jinak zalude¢ni kyseliny znici
potravinové enzymy (jak tomu je

i u $patné rozzvykané syrové stravy).
Mixovanim jsou rostliny ,,pfedem
straveny*, to masivné uleh¢i praci
zaludku a stfeviim. Kdo ma problémy se
syrovou stravou, snasi proto zelené
smoothie dobfe. Jemné rozmélnéné
zelené smoothie ziistane v zaludku
extrémné kratkou dobu a doda télu

ve vysoké koncentraci viechny vitdlni
latky, které se ve varené stravé
nedostavaji. Zelené smoothie je genialni
stavebni kdmen stravy, protoze mixér
nam pomiize stravu ponechanou

v ptirodnim stavu tak rozmélnit, ze
muzeme prijmout zivotné dilezité vitalni
davky v dosud nepoznané mire. Presné
to z ného déla potravinovou inovaci!
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