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SUSANNA BINGEMEROVA

novinarka a expertka
na zdravou vyzivu

,Necht je potrava
tugm lekem
a lek tvou potravou.”

 HIPPOKRATES,
NEJZNAME)SI LEKAR STAROVEKU




SUPERFIT SE SUPERPOTRAVINAMI...

Co jime, vyrazné ovliviiuje to, jak se citime. Ale jak pfesné by méla zdrava strava
vypadat? V této otazce se €asto experti rozchazeji. Neustale se objevuji nové studie,
nazory a trendy. Dobré zprava: Je jedno, jestli se povaZujete za normalniho stravnika,
vegana nebo jite pouze syrovou stravu — superpotraviny zhodnoti kazdy druh stravy.
Tyto vysoce potentni potraviny plné koncentrovanych Zivin dokonce pfed¢i mnohé
léky.

Granatova jablka posiluji nds imunitnf systém, dodavaji energii, pomahaji pfi hubnuti
a plisobi obecné proti starmuti bunék. Vyzkousejte to. Zafadte superpotraviny

do svého jidelnicku. Je to prosté a zabavné. Jasné, nejlip superpotraviny pdsobi,

kdyZ se celkové védomé stravujete a hodné se pohybujete. Pak jsou tyto dodavatelé
V této kniZce vam predstavuji nejznaméjsi superpotraviny. Vedle exotickych jako
bobule acai a seminka chia k nim patfi i mnohé domacT potraviny jako Inéna semena
a divoké byliny. Priklady recept(l ukazuji: superpotraviny nas nejen udrzuji ve skvélé
formé, ale taky skvéle chutnaji!

Pfeji vam hodné zabavy a dobrou chut!
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ZDRAVE JIST -
JAK SNADNE!

SUPERPOTRAVINY JSOU DARY PRIRODY. HODNOTNE LATKY,
KTERE OBSAHUJI, Z NICH DELAJI SKUTECNE DOBRODINT PRO TELO
A DUSI. PRIJMETE TENTO DAR A ZARADTE SUPERPOTRAVINY
DO SVEHO JIDELNICKU.
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CO JSOU SUPERPOTRAVINY ¢

Superpotraviny, zni to sice jako modni a sekunddrni rostlinné latky, jejichz
marketingovy pojem, s nimz se daji enormni plisobeni na zdravi védci
propagovat zdravé nebo taky méné teprve postupné objevuji. V zemich
zdravé potraviny. Ale je za tim vic. svého ptivodu maji tyto zvlastni
Vsude ve svété existuji: rostlinné potraviny tradici i v pfirodnim
potraviny, v nichz jsou obsazeny lé¢itelstvi — jako bobule goji v tradi¢ni
hodnotné Ziviny v neobvykle vysoké ¢inské mediciné, kakaové boby
koncentraci. Dodavaji vitaminy, u Aztékt nebo brélice a kopriva
mineralni latky, lehce stravitelné u nasich domacich lé¢itelt.

proteiny, hodnotné mastné kyseliny Protoze nejen exotické rostliny jsou
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superpotraviny, ale taky mnohé,
které u nas rostou a které uz dlouho
davérné zname - jako bortivky,
Inéna semena, Spenat, vlasské orechy
a mnohé domaci divoké byliny.

Hledani optimalnich
potravin

Anglicky pojem superfoods se
etabloval v USA v souvislosti

s modernéjsi zdravou vyzivou: Byli to
tam v uplynulych desetiletich
predevsim vegani a lidé pojidajici
pouze syrovou stravu, ktefi pti hledani
optimalnich potravin pro sebe a i pro
ostatni objevili acai, chia seminka

a daldi. I pro nas v Evropé jsou tyto
exoty dobrym doplinkem domacich
superpotravin — obzvlast v chladné
ro¢ni dobé, kdyz toho u nas roste jen
malo. Protoze se daji dobre skladovat
a jsou kdykoliv po ruce.

Vysoka biologicka pouZitelnost

Se véemi hodnotnymi mikrozivinami
jsou superpotraviny baje¢nym
podptirnym oddilem pro nase télo

a na$ imunitni systém. Pisobeni
vitalnich latek je jesté zesileno jejich
priznivym slozenim. Navic maji
superpotraviny vysokou biologickou
pouzitelnost — nase télo je tedy mize
snadno pfijimat a nejlépe zhodnotit.

CO JSOU SUPERPOTRAVINY?

To vsechno vsak plati jen pro naprosto
prirodni potraviny, které v idedlnim
pripadé rostou divoce nebo jsou
péstované biologicky. Jen tak mohou
rozehrat svou plnou silu: jsou jako
orchestr, ktery da spole¢né vyznit
hudbé. Chemicky vyrobené preparaty
vitalnich latek nemohou mit nikdy
tento celostni, silny a souc¢asné

$etrny ucinek - ani pak ne, kdyz

ve vytazcich obsahuji tu nebo onu
superpotravinu.

Léciva sila z pfirody

Vyzkum je ve sledovani superpotravin
a jejich ucincich jesté na zacatku.
Avsak uz ted ukazuji cetné studie

na to, Ze jejich prirodni antioxidanty
jsou ucinnou zbrani proti rakoviné

a mnohym civiliza¢nim chorobam
jako diabetes nebo kardiovaskularni
onemocnéni. I proti Alzheimerové
chorobé se uz se superpotravinami
dosahlo uspéchi.

Nejezte nic, co by vase
babicka nepovazovala
za jidlo.”

MICHAEL POLLAN, PROFESOR ZURNALISTIKY,
AUTOR A KRITIK FAST-FOODS STRAVY




SUPERPOTRAVINY - CO UME)]

Spolecné se zdravou stravou a aktivnim Zivotnim stylem vas téchto 25 superpotravin

dostane do skutecné vysoké formy.

1 BOBULE ACAI

Fontana mladi, perfektni prostredek
proti starnuti a Beauty-food, podporuje
hubnuti

2 RASY

Zdroj vitaminu B, ) a chlorofylu, chlorela
detoxikuje, spirulina pisobi proti
zanétim a velkému hladu

3 ARONIE
Chrani bunky, imunitni systém, svaly,
kosti a ptisobi proti zanétim

4 AVOKADO
Vynikajici pro srdce, cévy, mozek a oci,
pusobi proti starnuti a dobre zasyti

5 VCELI PRODUKTY
Ve pro imunitni systém, energii a nervy,
pusobi kompenzaéné a proti zanétiim

6 BORUVKY

Trenér mozku a prostfedek proti
starnuti (Anti-Aging prostiedek),
posiluje imunitni systém, ni¢i Skodlivé
stfevni bakterie, napomaha hubnuti
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7 SEMINKA CHIA

Nasyti a podporuji hubnuti, jsou dobra
pro zazivani, propujcuji silu, vytrvalost,
podporuji dusevni pohodu

8 ZEMNI MANDLE
Posiluji nervy a imunitni systém, napoma-
ha zazivani, nasyti a pomahaji hubnout

9 OBILOVINOVA TRAVA

Cisti a osvézuje, podporuje litkovou
vyménu a imunitni systém, ptisobi
zasadité

10 BOBULE GOJI

Plody proti starnuti, dobré pro o¢i,
néladu, imunitni systém, spanek, energii
alibido

11 GRANATOVA JABLKA

Dobré pro srdce, $patné pro rakovinné
bunky, silny antioxidant, ptisobi proti
zanétim

12 ZELENA ZELENINA
Dodava silu a energii, posiluje imunitni
systém, prevence rakoviny



13 KONOPNA SEMINKA

Tlumi zanéty, jsou dobra pro srdce,
krevni obéh, kiizi a mozek

14 ZAZVOR

Uklidnuje zaludek a steva, dobry proti
nevolnosti a nachlazeni, podporuje
latkovou vyménu a pomaha pfi hubnuti

15 KAKAO

Posel $tésti a zabijak stresu, povzbuzuje
a podporuje koncentraci

16 KOKOSOVY ORECH

Pro krasu a rychlou energii, potira
$kodlivé bakterie ve stievée

17 LNENA SEMINKA

Jsou dobra pro zaludek, stfeva, mozek
a srdce, posiluji prokrveni a imunitni
systém, udrzuji hormonalni rovnovahu

18 MACA

Pozveda naladu, dodava silu, zvysuje
vykonnost a libido, pomaha pti tvorbé
svalli a pfi mysleni

19 MORINGA
Vynikajici proti starnuti bunék, posiluje
veskeré télesné funkce, vitalizuje

20 PHYSALIS

Pro zrak a dobré nervy, posiluje
imunitni systém a latkovou vyménu

CO JSOU SUPERPOTRAVINY?

21 QUINOA

Vynika vysokym obsahem bilkovin,
velmi dobre stravitelnd, pomdha pri
odbouravani stresu, dobre nasyti

22 KLiCKY

Perfektni biopotravina, ozivuje a dodava
energii a vitalitu

23 VLASSKE ORECHY

Energie pro mozek, krevni obéh a srdce,
ptisobi proti bakteriim a virtim,
perfektni k detoxikaci

24 DIVOKE BYLINY

Posiluji jatra, zlu¢nik, ledviny a imunitni
systém, podporuji latkovou vyménu

a jsou dobré k detoxikaci

25 SKORICE

Snizuje hladinu cukru, omezuje bakterie
v jidlech a v téle

Vylet do zelené: Divoké byliny miZete vyborné
sbirat pfi prochazce.




ISI TO, CO JiS

Superpotraviny nam pomahaji ztstat
zdravi, fit a §tihli. Jsou to uc¢inné dopln-
ky stravy z pfirody, které smysluplné
podporuji kazdy zpusob stravovani. Tak
mohou napriklad vegetariani, vegani

a lidé, ktefi jedi pouze syrovou stravu,

s touto energetickou potravou
predchazet eventualnimu nedostatku
proteinti nebo vitaminu B ..
Superpotraviny mohou vseobecné davat
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pozitivni impulzy pro zdravi. Avsak
nejsou to zadné zazra¢né prostiedky:
Kdo se predevs$im zivi industridlné
zpracovanymi potravinami — hotovou
pizzou, $pekacky, sladkostmi — a i jinak
zije nezdravé, nemitize si od své ranni
hrsti seminek goji prili§ mnoho slibovat.
Nejlépe funguji superpotraviny pri
celkové zdravé stravé. Pak jsou extra
zdravym nakopnutim.



Zakladem je zdrava strava

e Jezte hodné rostlinnou stravu.
Zelenina, byliny, ovoce, ofechy,
semena a lusténiny by mély byt
zékladem vasi stravy. Pro sviij obsah
chlorofylu jsou zelené druhy zeleniny
kralovskou tfidou. Nasazujte masové
potraviny radéji Setrné.

* Volte celozrnné produkty. Jsou zdravé
a dobre zasyti. Jezte pokud mozno
ztidka bilou mouku.

» Davejte prednost bio kvalité.
Biopotraviny jsou mén¢ zatiZzené
$kodlivinami a jsou zdravéjsi.

» Nakupujte sezonné a regionalné.
Cim je zelenina &erstvéjsi, tim vic
hodnotnych Zivin obsahuje.

¢ Jezte hodné syrovou stravu. V syrové

JSI TO, CO JIS

strave jsou obsazeny jesté vsechny
enzymy, které télo potfebuje.

Vaite pokud mozno ¢asto sami.
Davejte prednost Setrnému duseni

a pouzivejte hodnotné rostlinné oleje.
Setrné solte a sladte. Radéji misto
toho experimentujte s bylinami

a korenim.

Hodné pijte. Denné by to mélo byt
nejméné 1,5 litru vody bez kysli¢niku
uhlic¢itého nebo bylinkovy caj.

* Dodrzujte miru. Vychutnavejte radéji
jen ztidka cukr, zpracované potraviny,
alkohol, kavu a pak v mire.

Jezte pravidelné. Pres den snézte néco
asi kazdou ¢tvrtou nebo patou hodinu
- bez pribézného mlsani. Doprejte si
k jidlu ¢as, zvykejte pomalu

a dukladne.

Vyvazena strava je zakladem zdravého Zivotniho stylu. Tato pyramida ukazuje, které potraviny byste

v v

méli vychutnavat bohaté a které spis Setrné.
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SUPERPOTRAVINA - MUSLI

Miska misli na rano a den je tvym pfitelem! Misli spravné zasyti a zasobuje télo

Jako prisada do miisli se dokonale hodi
mnohé ze superpotravin predstavenych
v této knizce. Kombinujte a variujte
zcela podle nélady nebo ro¢ni doby.

Ja casto startuji svij den touto snidani.

ZAKLADNI PRISADY

Jako zakladni ptisadu vezmu asi 2 polév-
kové 1zice ovesnych vlocek a 2 1zice semi-
nek chia, které namocim asi v 250 ml vody
nebo ofechovém mléce nejméné na 30 mi-
nut. Seminka chia mtizete nahradit 1 po-
lévkovou lzici cerstvé umletych Inénych
semen nebo loupanymi seminky konopi.

CHUT A ENERGIE
Pak pridam podle denni formy 1 polév-

kovou Izici kakaové drti nebo bobule goji.

K mleti se velmi dobfe hodi maly kévovy
mlynek, viz zadni vnitini zalozku. Pro
prijemnou sladkost se postara 1 polév-
kova lzice strouhaného kokosu nebo
zemnich mandli, pro dodate¢né
energetické nakopnuti vezmu 1 ¢ajovou
1zicku vceliho pylu nebo prasku maca.
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KRUPAVOST A CERSTVOST

Néco ke kousani dodame miisli 1 polév-
kovou Izici nasekanych vlasskych nebo
jinych ofechtl. J4 mam taky rada semena
slunec¢nic. Lépe stravitelné jsou ofechy

a semena, kdyz je predem ,,aktivujete®,

» viz strana 105. Ted chybi jesté néco
ovocného jako hrst bortivek nebo jinych
tmavych bobuli - ty mohou byt i z mraz-
ni¢ky. Dobre chutnaji i semena grand-
tového jablka, trochu ovocného pyré

z acai, §tava z ¢ernych jerabin, physalis
nebo prosté drobné nakrajené jablko.

SLADKOST A KORENI

Na zavér ochutim miisli sladidlem,
vhodny je med, agave nebo javorovy
sirup, stevie nebo cukr z kokosovych
kvéta. Eventudlné k tomu pridam jesté
$petku skofice a energetické miisli je
hotové!




Pfirozena krasa a zdravi

Pfi pravidelném pojidani superpotravin
- vramci i jinak pfirodné ponechané
plnohodnotné stravy — jsou
superpotraviny nejlépe vhodné pro to,
aby pfirozenym a jednoduchym
zptisobem posilovaly zdravi. Mtizete
predchdzet chronickym onemocnénim
nebo je mirnit, pomahaji pfi hubnuti

a detoxikaci, zlepsuji zrak a hormonalni
balanci, staraji se o péknou plet

INFORMACE

JSI TO, CO JiS

a dobrou naladu, daruji silu a energii
a zpomaluji proces starnuti télesnych
bunék. Kromé toho jsou mistry v tom
jak stupniovat odolnost a koncentraci,
podporuji léceni zanétlivych procest
v téle a odstranuji nedostatky. Seznam
pozitivnich vlastnosti je dlouhy

a od jedné superpotraviny k druhé
rozdilny. Co maji téméf viechny
spole¢né: jsou bohatym pramenem
prirodnich antioxidantd — a tim velmi
ucinnou zbrani proti starnuti.

SiLA ANTIOXIDANTU

VSechny pfirozené potraviny jako ovoce,
zelenina nebo ofechy obsahuji aktivni
slozky, které brani ni¢ivym procestim
jsou vitaminy C, E, A a mineralni latky jako
selen a zinek. | mezi sekundarnimi
rostlinnymi latkami se najdou nescetné
antioxidanty jako karotenoidy (napt. beta
karoten) a flavonoidy (napf. antokyany).
VSechny tyto latky mohou zneSkodnit
volné radikaly. Tyto agresivni ¢astice
kysliku vznikaji v nasem téle jako vedlejsi
produkty normalni latkové vymeény, ale
nadmérnym poZivanim industrialné
zpracovanych potravin, alkoholem,

stresem, priliS intenzivnim sportem a jedy
v Zivotnim prostredr.

ProtoZe volné radikaly na rozdil

od normalniho kysliku maji jen jeden
elektron, vytrhavaji — aby se doplnily —

z intaktnich molekul elektrony. Tak se
télesné bunky poskodi. KdyzZ télo
produkuje vic volnych radikald, neZ samo
zvladne, dojde k ,,oxidativnimu stresu®,
ktery m(ize vést k chronickym
onemocnénim nebo dokonce k rakoviné.
Tady prichazeji do hry antioxidanty. Tito
lovci radikald mohou volné radikaly
neutralizovat a zabranit zanétlivym
procestim v téle.
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Superpotraviny
ve vsednim dni

Je velmi snadné zabudovat
superpotraviny do kulinarského
vSedniho dne. MtiZete tyto balicky
plné zivin denné pojidat. Podle druhu
superpotraviny staci ¢asto uz malé
mnozstvi: Protoze chlorela silné
detoxikuje a maca ovliviiuje
hormonalni rovnovahu, neméli byste
napriklad snist vic nez jednu az dvé
¢ajové 1zicky denné. Zeli, bortivky
nebo quinou naopak miizete snist

i ve velkém mnozstvi.

Pesto, zalivky, dipy a smoothie
Mnohé superpotraviny se daji dobre
kombinovat, napriklad v miisli nebo

ve smoothie: superpotraviny dodaji
smési ze zeleniny a ovoce nejen zvlastni
chut, ale i extra porci zdravotni energie.
I pesta, salatové zalivky a dipy muzete
zjemnit superpotravinami. Prosté to

DULE7ITE
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jednou vyzkousejte. Nechte se inspiro-
vat navrhy receptti. A prilezitostné
superpotraviny stiidejte, aby télo
mohlo profitovat z jejich rtiznych
pozitivnich G¢inkd. J4 osobné mam
hrst oblibenych superpotravin, které
pouzivam pravidelné. Navic neustale
pribiram dalsi - vétsinou ve fazich

po nékolika tydnech. Protoze u nékte-
rych to chvili trva, nez organismus
reaguje na jejich vitalni latky.

Védomé vybirat

Vsechny potraviny jsou nejlepsi
Cerstvé a nezpracované. Tak je to

i u superpotravin. Proto volim cerstvé
bortvky, kdyz je u nas pravé jejich
sezona, misto prasku z bobuli acai.
Pokud chcete pouzit bobule acai,
dbejte na cerstvé zpracovani, radéji
pouzijte zmrazené ovocné pyré. Misto
pramyslové vyrobené miisli ty¢inky

s bobulemi goji sahnu radéji

po kousku dobré bio ¢okolady. Pro
miisli ty¢inku jsou bobule vétsinou
uvarené a zpracované se spoustou
cukru, procez jsou méné ucinné.
Mimochodem bio: predevsim

u exotickych superpotravin je dilezité
pfi nakupu dbat na bio kvalitu.
Podminky v zemich ptivodu nejsou
¢asto dost piehledné, tak byly napriklad
v bobulich goji pfi tradi¢nim péstovani
vzdy nalezeny zbytky pesticidu.



Superfoods to go

Doma jste s miisli a smoothies, ktera si
pripravite sami se superpotravinami,
uz zpola na bezpecné strané. Ale jak to
vypada, kdyz nékam cestujete? Mozna
se neda strava ze superpotravin

na cestach zcela prosadit, ale par trika

ke zhodnoceni stravy uz existuje:

* Muzete cestou chroupat néktera
semena, ofechy a bobule. Namichejte
si vlastni studentskou superstravu.
Vhodné jsou vlasské orechy, susené
goji bobule a physalis, kakaova drt
a strouhany kokos.

* Vyte¢né na cestu jsou taky syrové

krekry. Ty se daji koupit

v biopotravinich nebo online,

nebo si je pripravite sami — nejradéji

do zasoby. Vyzkousejte napriklad

jednou krekry s Inénymi seminky

ze strany 84. I grawnola (» viz strana 39)

nebo chipsy ze zeli ((» viz strana 63)

se v malém sacku nebo plastikové

krabi¢ce hodi do kabelky.

Objednavejte si v restauraci pfedevsim

jidla s hodné zelenymi prilohami,

a kdyz je to mozné, i v syrovém stavu.

Salat ma na jidelnim listku kazda

restaurace.

Vezmeéte si pro prvni den cesty nebo
do kancelére s sebou zelené smoothie,
tak dostanete koncentrovanou porci
chlorofylu. Smoothie se d4 doma

JSI TO, CO JIS

MUL QSOBNI TIP

JAK ZHODNOTIT
HOTELOVOU SNIDANI
rd Na cestach mi pfipadaji
i superpotraviny v prasku

I obzvlast praktickeé.

V hotelu si do sklenicky
na Cisténi zub( hned po probuzeni
zamicham do vody jednu ¢ajovou |Zicku
fas nebo prasku z je€menné travy
a vypiju to na la¢ny Zaludek. Nechutna
to praveé nejlip, ale dostanu tak hned
na pocatku dne osvézujici porci vitalnich
latek. U snidané si pak pozdéji casto
jesté pfidam do musli seminka chia
nebo konopf, ktera si s sebou pfinesu.

dobfe pripravit a vzit s sebou v malé
sklenéné lahvicce se Sroubovacim
uzavérem. Cely den vydrzi
i bez chlazeni.
 Opatrete si nékolik dobre
uzaviratelnych nadobek, v nichz
muzete bezpe¢né prepravovat doma
pripravena jidla. K tomu se hodi
i mnoho recepti z této knizky.
A kromeé toho: Prosté ziistat v klidu.
Par dni uz télo zocelené superpotra-
vinami vydrzi nékolik horsich
jidel.
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ZELENA SMOOTHIES - PLNA STLA
CHLOROFYLU

Zelené jidlo z mixéru je uz davno vic nez trend. Zelena smoothies jsou rychle

pfipravena, chutnaji dobfe a jsou velmi zdrava.

Dulezity je zeleny podil ve smoothie.
Ovoce slouzi spis$ k chutovému
vylep$eni. Hlavni roli hraje vzdycky
zelenina, presnéji fe¢eno zelena listova
zelenina, plna chlorofylu a dalsich
dulezitych vitalnich latek.

Zacatec¢nici mohou startovat

s ovocnym podilem 60 %, aby si
pozvolna zvykli na mnohdy trochu
horkou chut zeleniny. Pozvolna
stupnujte podil zeleniny na asi 70 % —
jinak dostanete natrvalo pfili§ mnoho
ovocného cukru. Smoothie je taky
idealnim priivodcem na cesty.

ZAKLADNI RECEPT K VYZKOUSENI

Y5 salatové okurky, 1 zraly bandn nebo

1 jablko nakrdjet na kousky a spole¢né
s hrsti umytého baby $pendtu nebo pol-
niho salatu, 1 az 2 poharky vody nebo
kokosové vody zamichat v mixéru.
Nejlépe a nejrychleji (cca 30 vtefin)

to jde ve vysokorychlostnim mixéru.
Popis uzite¢nych kuchynskych pristroji
najdete na zadni vnitini zalozce.
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SUPERPOTRAVINY JAKO VYVRCHOLENI

Se superpotravinami se da vase
smoothie patfi¢né vylepsit: 1 polév-
kova 1zice seminek chia, hrst divokych
bylin, trochu zazvoru - témér vechny
superpotraviny se pro to hodi.
Opatrné ale s tmavymi bobulemi:
napriklad acai a goji zbarvi smoothie
dohnéda. Proto neni méné zdravé, ale
jak znamo, i o¢i jedi.

Bajec¢né krémovou konzistenci ziska
smoothie avokddem a v zimé mu
tmavé zeleny prasek z fas a obilovin
doda patfi¢nou davku chlorofylu.
Protoze takovy napoj plny chlorofylu
ma silny detoxika¢ni uc¢inek, méli
byste nastartovat den jednou sklenici.
Télo si musi na priliv zdravych latek
nejdriv jesté privyknout.




S i

na zemi nebyl mozny.

CHLOROFYL — ZELENA ENERGIE

Chlorofyl ma zcela izasnou
schopnost: nezbarvuje jen listy
dozelena, ale proménuje slune¢ni
svétlo na sacharidy. Ty dodavaji
rostliné nutnou energii k riistu. To celé
se nazyva fotosyntéza a je to pro
clovéka neuvéritelné dilezity
chemicky proces prirody - protoze
zcela mimochodem tak vznika i kyslik.

ZELENA UZDRAVUJE

Chlorofyl se ¢asto oznacuje taky za krev
rostlin, protoze chemicky je témér tak
slozeny jako hemoglobin, ¢ervené
krevni barvivo u nas lidi. S jednim

L - -

Rostliny nas zasobuiji kyslikem. Bez nich by Zivot

rozdilem: v jadru chlorofylu se nachazi
magnezium, v hemoglobinu Zelezo.
Chlorofyl podporuje krvetvorbu a ma
mnoho dalsich zdravi podporujicich
vlastnosti: vaze jedy, pomaha uzdra-
vovani ran a prokrveni a podporuje
latkovou vyménu a vSechny dalsi zZivot-
ni funkce. Studie ukazuji, Ze dokonce
dokéze brzdit rakovinné buriky.

JIST ZELENE

Jezte proto tolik zeleného, jak jen je
mozné — zelenou listovou zeleninu,
byliny a divoké byliny. Hlavni
pravidlo: V8echny pfirodni potraviny,
které jsou zelené a obsahuji tedy
chlorotyl, patfi automaticky

k superpotravinam - za predpokladu,
Ze je predevsim snite syrové, protoze
chlorofyl nesnasi zahrati.

JSI TO, CO JIS

,Chlorofyl bude
v nadchazejicim stoleti
hlavnim proteinem... Otevre
Casti mozku, o nichz ¢lovek
dnes jeSté nic nevi.”

ANN WIGMORE,
PROPAGATORKA SYROVE STRAVY
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