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    Poděkování avěnování


    Celou tuto knihu věnuji azároveň zcelého srdce děkuji svému životnímu partnerovi. Vtěch nejtěžších chvílích života mne pevně držel nad vodou ajá jsem mu za to nesmírně vděčná. Hluboce smekám před trpělivostí aobrovskou podporou ipochopením mého milovaného muže.

  


  
    Úvod


    Čím dál tím více lidí po celém světě touží po změně ve svých životech, ato po změně především ve svém zdravotním stavu. Čím dál tím více lidí touží po pochopení základních souvislostí zhlediska zachování dlouhodobého zdraví, mladistvého těla, energie avitality ive velmi vysokém věku. Čím dál tím více lidí konečně otevírá oči anavrací se ktomu nejzákladnějšímu azároveň prvopočátečnímu, jako je přirozená rostlinná strava, každodenní pohyb na čerstvém vzduchu apobyt na denním slunci.


    Raw food, neboli živá syrová rostlinná strava, může být pro mnohé znás tou cestou, která povede ke znovuuvědomění si toho, co je tou nejpřirozenější potravou pro lidský organismus, co svět světem stojí. Raw food není žádný nový moderní styl ve stravování. Je to výživa všech našich buněk, které jen na tomto základě, což znamená pestré, bohaté avelmi nutričně vyvážené většinové stravování syrovou rostlinnou stravou, může člověku znovu navrátit kdysi ztracené zdraví, pravidelnou regeneraci celého těla ahlavně spoustu přirozené energie avitality ive velmi vysokém věku.


    Je velmi těžké změnit zaběhnuté vzorce našeho chování ve smyslu stravování, na které jsme byli od malička zvyklí. Mnohdy to trvá dlouho sřadou omylů, pádů ichyb. Ovšem jen to, že už jste se sami rozhodli své tělo ozdravit azařadit do svých každodenních jídelníčků většinové množství syrové rostlinné stravy, je tím prvním avelmi úspěšným krokem, který vás dovede kvysněnému cíli. Jsem moc ráda, že jste se rozhodli investovat do této knihy. Může vám totiž pomoci vše co nejsnadněji zvládnout, araw food se tak pro vás může stát opravdovým skutečným každodenním zážitkem.


    Dnešní svět je doslova plný chemie. Dýcháme znečištěný vzduch, pijeme vodu, která musí procházet mnohačetným čištěním aněkolika stupni filtrace, ale ani tak není stoprocentně čistá anezávadná. Jíme jídla, jež obsahují celé řády chemikálií, konzervantů, stabilizátorů, ztužovačů, ato jen proto, aby byla každému dostupná adlouho vydržela na pultech prodejních potravinových řetězců. Ve svém domě používáme celou řadu drogistického zboží jako osvěžovače vzduchu ičisticí adesinfekční prostředky. Na svá těla každodenně nanášíme nespočet kosmetických přípravků, jako jsou šampóny, voňavá mýdla, laky agely do vlasů, zubní pasty sfluorem, sprchové gely, parfémy, opalovací krémy… ato všechno aniž bychom si uvědomili, jaké následky mohou všechny tyto prvky na naše zdraví mít av co všechno tyto činnosti mohou za mnohaletá užívání vyústit. Důsledky našeho chování si nikdo znás téměř neuvědomuje. Bereme to vše jako součást našeho moderního života. Ani se tomu nemůžeme divit. Nikdo nám to totiž nikdy neřekl! Ze všech stran na nás chrlí média jednu reklamu za druhou, jak jsou všechny vyjmenované přípravky in acool! Jak je vše perfektní aúžasné! Získáme tak pocit, že nám nehrozí žádné nebezpečí, avše výše uvedené aplikujeme bez zábran na svou kůži, do svého těla, do svých domovů ajiných zařízení, která denně navštěvujeme.


    Všechno však najednou změnit nedokážeme, chce to čas apevnou vůli. Postupnými kroky můžeme klasické prací prostředky plné chemikálií adráždidel vyměnit za mnohem šetrnější, jež si doma vyrobíme jen zvody, obyčejného mýdla ijedlé sody. Stejně tak si můžeme vyrobit svůj domácí šampón, gel do vlasů, čisticí ijiné kosmetické prostředky. Vodu ke každodennímu pití můžeme alespoň filtrovat azbavit se tak škodlivého chlóru.


    Co však můžeme udělat ze všeho nejdříve aco přinese našemu tělu přirozené zdraví, štíhlou postavu aspoustu energie avitality ve velmi vysokém věku, je pravidelná očista adetoxikace vjednom spomocí většinového množství syrové rostlinné stravy vkaždém dni našich životů. To je ta odpověď na otázku, kterou si klade generace za generací po mnohá předešlá století. Co dělat pro to, abyste byli zdraví, abyste byli vitální, mohli dělat to, co vás baví anaplňuje, abyste byli soběstační ive vysokém věku aabyste se těšili zkaždého nového dne avstávali při východu slunce odpočatí aplní radosti. Je to konzumace živé rostlinné stravy plné přírodních čistých bioenergií, která je společně skaždodenním pobytem na čerstvém vzduchu aslunci tím nejdůležitějším prvkem naší výživy, ato jak na fyzické, tak duchovní úrovni.


    Záměrem celé této knihy je má osobní zkušenost svyléčením mnohačetných zdravotních komplikací, které byly lékaři označené nálepkou „neléčitelné… nutno užívat po zbytek života léky“. Byly to nemoci jako alergie na pyl, prach, kvetoucí trávy, zvířecí srst. Bylo to bronchiální astma sužíváním řady kortikoidů aopět snálepkou „neléčitelná celoživotní záležitost“. Byla to celá řada dalších zdravotních problémů, malých či velkých.


    Od roku 2012 se jak vosobním, tak profesním životě věnuji samostudiu tematické odborné literatury ataké tvorbě raw food receptů, které předávám formou raw food zážitkových večerů icelodenních živých ion­-line kurzů, ale také prostřednictvím svých webových stránek www.vitarianstyle.com, na kterých jsem publikovala svou první elektronickou kuchařku se 168 raw food recepty a290 stranami plnými pestrých receptů, jež mimo jiné naleznete iv této knize. Po vystudování vysoké školy apo téměř dvaceti letech jsem si vzpomněla na to, co mne naplňovalo au čeho jsem vydržela hodiny jako malá. Byla to hra, tvorba aaranžování pokrmů, tehdy sice vařených, ale dnes vpřevážné většině ze syrových rostlinných potravin. Tak vznikl inápad na sepsání této knihy snázvem Raw food jako zážitek, ato především proto, abych ukázala všem lidem, jež stímto přirozeným způsobem stravování začínají či se oněj už déle zajímají, že postupný přechod květšinovému množství syrové rostlinné léčivé stravy spomalým vyřazováním potravin, jako je maso, živočišné mléko avýrobky zněj, bílý rafinovaný cukr, sůl ibílá mouka, může být doslova ado písmene každodenním gastronomickým zážitkem vjejich vlastní kuchyni, který si mohou vychutnat scelou svou rodinou. Jídla publikovaná vtéto knize sice nechutnají jako ta, na která jsme od malička zvyklí, nechutnají jako řízky od naší babičky, svíčková sknedlíky od naší maminky nebo grilovaný steak od našeho kamaráda. Jsou to živá jídla, která vás na první pohled zaujmou svým vzhledem, svou přirozenou vůní, svým nevšedním raw food stylingem apředevším svou výbornou, vždy čerstvou asvěží chutí.


    Každému na začátku svých pravidelných živých seminářů říkám: „Nic mi ne­­věřte, všechno si vyzkoušejte azažijte na vlastní kůži. Pokud vám vaše současná strava, složená zmasa, mléka, cukru, soli imouky, přináší dokonalé zdraví, pružné avitální tělo… pokračujte vní. Ale pokud máte vlekoucí se zdravotní problémy, se kterými si už nevíte rady, pravidelně se začněte detoxikovat, čistit, regenerovat, ato pomocí většinového množství syrové rostlinné stravy, bylinných tinktur, čisté vody akaždodenního pohybu na čerstvém vzduchu aslunci, nejlépe uprostřed přírody. To je ten nejlevnější azároveň nejověřenější přirozený postup, jak si zachovat zdraví, vitalitu aspoustu energie ive velmi vysokém věku. Geny jsou jedna věc, ty samozřejmě můžeme zdědit, ale společně snimi dědíme istravovací návyky svých rodičů iprarodičů. Je jenom na vás, jestli budete následovat způsob stravování svých rodičů icelého okolí, atím tak zmáčknete pomyslné červené tlačítko, které spustí degenerativní azničující procesy vašich těl, nebo se tomu všemu postavíte čelem ai navzdory zděděným genům zmáčknete pomyslné zelené tlačítko pro příjem výživy vašich buněk zpřirozené syrové rostlinné stravy plné vitamínu, minerálů, chlorofylu ahlavně životodárných enzymů.


    „Co si vyberete, je jen na vašem rozhodnutí.“


    Eva Peršinová


    www.vitarianstyle.com

  


  
    Část 1


    Základy živé stravy


    Přirozenější je nevařit


    Proč člověk jako jediný tvor na planetě vaří jídlo?


    Člověk je jediným tvorem na planetě Zemi, který si své jídlo vaří či jinak tepelně upravuje. Troufám si tvrdit, že ještě žádný zpřírodovědců, který trávil nějaký ten čas ve volné přírodě pozorováním zvířat, nikdy na vlastní oči neviděl, že by si nějaký ztěchto tvorů vařil, pekl či smažil, nebo že by se dokonce stravoval formou rychlého občerstvení!


    Rozdíl ve věku udospělých býložravých jedinců, jako jsou třeba sloni nebo žirafy, či dokonce buvoli idivocí koně, je na první pohled téměř knerozeznání! Tajemství této „záhady“ tkví vtom, že se tato zvířata stravují jen čistou rostlinnou potravou, pohybují se zmísta na místo, nehádají se, nestresují se, neválčí asvé jídlo si NEVAŘÍ! Celý den jsou na čerstvém vzduchu, slunci apijí čistou vodu, chovají se spontánně, když touží vyjádřit své emoce, nekritizují jeden druhého, nic vsobě nepotlačují avšechny zvířecí šarvátky řeší hned!


    Dál mě napadá otázka, zda jste někdy viděli ve volné přírodě býložravé zvíře trpící typicky lidskou nemocí, jako je např. rakovina, cukrovka, alergie, astma, kornatění tepen, zácpa, srdeční arytmie…? Jediná zvířata, která tímto onemocněním trpí, jsou zvířata domácí, ato především psi akočky, jež lidé krmí průmyslově zpracovaným ake všemu VAŘENÝM lidským jídlem! Většina současným trhem nabízených psích granulí obsahuje více než 70 % mouky, navíc jsou sušené při vysokých teplotách! Už jste někdy vlese viděli vlka, který by jedl mouku nebo si pochutnával na vyuzené kosti? Viděli jste někdy divokou kočku, že by si kobědu otevírala pěkně omaštěnou konzervu stuňákem? Já tedy nikdy! Vlci jsou masožravci apes „domácí“ je také masožravec, krmte je tedy masem akostmi, ale syrovými. Nemějte strach, že vám pes konzumací syrových kostí zdivočí. Naopak se navrátí ke své přirozenosti apoděkuje vám za to svou úžasnou energií, zářící srstí aperfektním trávením! Vařená kost, oproti kosti syrové, je velmi zátěžová na psí trávicí soustavu. Vápník vkosti vařením ztvrdne, stane se anorganickým, pro psí tělo téměř nevyužitelným, ajen vašeho psího miláčka pěkně potrápí při trávení. Oproti tomu syrová kost je díky žaludečním kyselinám vžaludku našich pejsků lehce stravitelná, rovněž isyrové maso. Bojíte se parazitů? Máte strach, že se jimi váš pejsek nakazí? Žaludeční pH psů je kyselé, čili na úrovni jedna anižší, takže si spřípadnými parazity snadno poradí. Další potřebné minerály ivitamíny si vlk, stejně jako masožravý pes, doplní díky travinám adivokým bylinkám, které velmi rád během dne pojídá. Pokud nemáte chuť krmit svého pejska syrovým masem, existují itzv. ŽIVÉ granule, jež obsahuji jen sušené maso abylinky zpracovávané právě sušením do maximální teploty 45 °C. Mohu jen potvrdit zvlastní zkušenosti, že co jsme začali krmit naši fenku beaucerona syrovým masem, kostmi atěmito granulemi, její zažívání se ohromně upravilo, její srst je lesklá, přestala trpět na výtoky aje plná energie, prostě celá září!!! Naši fenku už rovněž neodčervujeme klasickými léky, které mají neblahý vliv na její zdraví, ale pomocí bylinek, jež máme všichni ve své kuchyni. Jde opetrželovou nať, pelyněk, hřebíček atinkturu zamerického ořešáku. Postupy naleznete na internetu či vknize Dr. Huldy Clark, průkopnice vléčbě všech nemocí jen díky odstranění parazitární zátěže, ato jak uzvířat, tak ulidí.


    Nyní vás možná napadá, že vzhledově starou šedivou, vrásčitou žirafu jste ještě neviděli, ale starého lva už ano! Ano, ano, máte pravdu asouhlasím svámi. Však jediný rozdíl mezi býložravci amasožravci je právě pozorovatelná známka stáří. Tento jev se odehrává na základě toho, že masožravé zvíře pojídá syrové maso. Atoto maso obsahuje kyselinu močovou, jež způsobuje viditelné známky stárnutí. Ovšem pro masožravá zvířata to není až takový problém, idíky tomu, že konzumují maso syrové, jejich těla dokáží kyselinu močovou lépe odbourávat než tělo lidské. Spousty lidí kolem třicátého ičtyřicátého věku jejich života si stěžují, jak se jim najednou hůře vstává ráno zpostele stím, že je bolí každý sval. Není ovšem rozdíl vtom, zda má člověk sedavou či na pohyb velmi náročnou práci. Tuto ranní ztuhlost ve většině případů způsobuje právě konzumace přemíry hlavně červeného masa, jež obsahuje kyselinu močovou. Lidské tělo ji není schopno samo odbourávat aona se pak usazuje vcévách, ty ucpává, ajejí nadbytek tak způsobuje onu ranní svalovou ztuhlost. Maso stojí za téměř nejvyšším množstvím kyseliny močové vlidském těle. Ovšem je důležité uvést ifakt, že zvýšené množství kyseliny močové mají ve svém těle také lidé soslabenou funkcí ledvin. Iv těchto případech se osobně přikláním kzařazení většinového množství syrové rostlinné stravy pro celkové ozdravení azregenerování organismu.


    Dalším ukazatelem toho, že člověk je tvor plodožravý, jsou podložená fakta, že lidské sliny obsahují stejné trávicí enzymy jako většina býložravých zvířat na naší planetě. Enzymy obsažené ve slinách masožravých zvířat se vůbec neztotožňují se slinnými enzymy lidí.


    Dále mají masožravá zvířata tesáky používané kdrcení kostí ak trhání masa včetně šlach. Řada lidských zubů je až nápadně podobná například zubům kozím, koním či ovčím pro řádné rozmělňování potravy apromíchávání vústech se slinami.


    Další příklad hovoří za vše: Když vezmete dvouleté dítě, dáte mu do kolébky jablíčko abílého králíčka, přirozeně se zakousne do jablka as králíčkem si bude hrát. Když ovšem stejnou věc provedete smalým lvíčetem, tzn. do kolébky mu dáte jablíčko amalého králíčka, můžete třikrát hádat, co sežere as čím si bude hrát…!?


    UPOZORNĚNÍ: To dítě před vložením lva do kolébky vyndejte.


    Masožravá zvířata mají velmi krátké střevo, to proto, aby pozřené maso bylo zjejich těla velmi rychle vyloučeno anedocházelo tak kzahnívání, naproti tomu lidské istřevo býložravých aplodožravých zvířat je poměrově kjejich tělům mnohem delší, ato proto, aby se živiny zrostlinné potravy trávily pomaleji adocházelo tak kpozvolnému vstřebávání všech vitamínů aminerálů skrze střevní stěny do těla.


    Dalšími znaky jsou například svalnatý jazyk amalá ústní dutina ubýložravců. Masožravá zvířata mají naopak omezený pohyb čelisti, zato smožností velkého otevření tlamy pro ukousnutí pořádného kusu své kořisti.


    Těchto ajiných odlišností mezi masožravci abýložravci iplodožravci je celá řada. Proč otom píši, je však především to, co jsem si sama uvědomila. Zmého pohledu člověk není všežravec, jak nás nekompromisně učili ve školách, ale každá lidská bytost je od přírody plodožravá.


    Prapůvodní strava prvních lidí


    Prapůvodní lidé, okterých jsou doložitelné archeologické objevy, se nazývali australopitékové ažili ve východní Africe. Tito obyvatelé trávili svůj život vtropických deštných pralesech, kterými půda ve východní části Afriky doslova překypovala. Skutečností bylo, že díky deštivému, vlhkému azároveň teplému celoročnímu klimatu měli naši předkové dostatečné množství potravy vpodobě přes stovky druhů různých typů ovoce, rostlin, šťavnatých sladkých plodů, zelených vysoce výživných listů, divokých bylin atravin, ohromné spousty sladkých květů ataké vpřemíře nutričně velmi významných semen aořechů. Nezapomínejme ani na oblíbenou kůru zvybraných druhů stromů. Proto jsou tedy původní lidé nazýváni jako plodožravci asběrači. Ovšem čas plynul alidí stále přibývalo. Byli nuceni opustit svá dosavadní teritoria, neboť nárůst populace vyžadoval stále větší množství potravy, atak tito lidé začali do svých jídelníčků zařazovat nejprve menší apozději větší zvířata. Při stále větším nárůstu našich předků museli tito obyvatelé deštných pralesů začít hledat jiná útočiště atím osídlovali méně pohostinné části této země. Sběr potravy apříležitostné lovení malé zvěře kmenům už co do počtu lidí nestačilo, tudíž začali lovit zvířata velká ase stále měnícím se počasím se postupně naučili rozdělávat oheň atuto potravu tepelně upravovat.


    Není tomu tak dávno, možná pár desítek let zpátky, kdy iu nás uvětšiny lidí vjejich jídelníčku převažovala rostlinná strava. Ovšem během dvou světových válek byl nedostatek potravy amaso bylo tím jediným dlouhodobě zasycujícím zdrojem jídla. Tímto se lidem až do dnešního dne vštípila myšlenka, že maso je ta nejhodnotnější anejvýživnější strava pro lidský organismus. Snástupem arozvojem potravinářského průmyslu tato „idea“ zůstala vlidech zakořeněna ai nadále se přenáší zgenerace na generaci.


    Dle mého názoru ahlavně osobní životní zkušenosti maso kživotu člověk nepotřebuje, ba naopak mu velice škodí aohrožuje jeho zdraví!!! Způsobuje předčasné stárnutí, zapříčiňuje vznik řady vážných chorob aubírá lidem zbytečně iněkolik desítek let jejich života. Je to všechno tak zbytečné! Při každém trávení vámi snědeného masa musí přijít na pomoc určité typy slinivkových enzymů, které maso pomohou natrávit. Ovšem tyto druhy enzymů jsou určeny ktomu, aby vyhledávaly alikvidovaly rakovinové buňky vochranném proteinovém obalu, který nedokáže rozpoznat imunitní systém. Místo toho však pomáhají trávit živočišnou bílkovinu. Akdo myslíte, že za ně dělá jejich původní práci hledačů rakovinových buněk aodbourávačů jejich ochranného proteinového obalu, aby mohly být rozpoznány imunitním systémem azlikvidovány? Já se obávám, že zřejmě nikdo. Více vdokumentu: Léčba rakoviny zevnitř (zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=mqtyznhz9ls).


    Pokud chcete konzumovat živočišnou bílkovinu, tak jen maximálně do 10 % svého denního příjmu veškerého jídla. To je doporučená abezpečná hranice konzumace živočišných bílkovin dle Dr. T. Colina Campbella, autora knihy Čínská studie. Dr. Colin Campbell je americký biochemik, který se specializuje na vliv výživy zhlediska dlouhodobého zdraví. Je profesorem nutriční biochemie na univerzitě. Stal se známým pro obhajobu stravování snízkým obsahem tuku, celých přirozených potravin na rostlinné veganské bázi. Je autorem více než 300 vědeckých prací atří knih.


    Zvyky anávyky zdětství, přirozené instinkty dětí


    Uvažujete nyní ozpůsobu stravování se živou rostlinnou stravou, ojejím stále větším zařazování do svých jídelníčků? Lámete si hlav nad tím, zda dokážete plnohodnotně žít az této stravy přijímat všechny potřebné minerály, vitamíny, stopové prvky, enzymy, bílkoviny, tuky, sacharidy adalší důležité prvky? Přemýšlíte vposlední době apohráváte si smyšlenkou, že když má živá strava tolik nepochybně významných zdravotních přínosů, rádi byste něco ztoho vyzkoušeli na vlastní kůži?


    Nebo se možná již nějakou dobu takto stravujete, hltáte otomto způsobu stravování všelijaké informace acítíte se čím dál tím víc zdravější, energičtější avitálnější?


    Přes to všechno, že vás živá strava doslova uchvátila, pořád oní pochybujete?


    Někdy třeba něco vyzkoušíte, pak se vrátíte zase kvařenému jídlu, potom se kvám dostanou další pozitivní ohlasy na živou stravu, tak se do toho zase pustíte, pak ji zase na nějakou dobu, např. upříležitosti zahradní party, vypustíte, následně vás to mrzí, máte výčitky, že jste neodolali atd.?


    Prostě se vtom plácáte jako ryba na suchu, asi stejně jako já před několika lety astovky dalších lidí, kteří by rádi změnili své od malička zažité vzorce chování ve stravování, jež jsou nám všem dokonale vštípené našimi rodiči, okolím iprostředím, ve kterém jsme vyrůstali.


    Pokud jste na předchozích pár vět souhlasně vnitřně přikyvovali, čtěte prosím dál. Pokud je vám pojem živá strava doslova proti srsti anechcete sní mít vůbec nic společného, nemá smysl, abyste vtéto knize pokračovali.


    Živá strava je skvělým začátkem, jak vzít zodpovědnost za své zdraví av podstatě ibudoucí život do svých rukou. Zmé osobní zkušenosti stímto způsobem stravování došlo knaprosto nečekaným pozitivním zkušenostem na poli zdraví. Ovšem nemohu si dovolit tvrdit, že jedině živá strava je stoprocentně to pravé ořechové, co zaručí každému člověku vjakékoli fázi isituaci života opět aznova dokonalé zdraví. Celá tato tematika je totiž ukaždého jedince velmi individuální aspojená sdalšími aspekty.


    Za prvé, co platí pro jednoho, nemusí platit pro druhého. Za druhé, co se povedlo jednomu, se ipři splnění všech kroků nemusí podařit druhému. Aza třetí, jako je pravá alevá strana, jako vždy je abude bílá ačerná, také iživá strava má avždy bude mít dvě odvrácené strany mince. Na celé řadě webových stránek se neustále prezentují stále stejné informace oživé stravě, ato dokola adokola. Především to, že živá strava za nás vyřeší všechno. Vyřeší všechny zdravotní problémy jakoby mávnutím kouzelného proutku. Stačí jen změnit svůj způsob stravování. Vždyť je to tak jednoduché! Dlouhou dobu jsem žila ve stejné představě. Po několika měsících na živé stravě jsem nechápala chování lidí kolem sebe, jak mohou jíst ta vařená, pečená, smažená nezdravá jídla. Proč to dělají, ikdyž vědí, že jim to škodí, ikdyž jim říkám, že to není až tak vpořádku? Vté době jsem si však neuvědomovala jednu velkou skutečnost, která mi došla až po několika letech stravování se raw food.


    Ta skutečnost je taková, že my lidé jsme od malička učeni něčemu, čemu se jako malé děti instinktivně bráníme, ale když je nám to omíláno neustále dokola adokola adokola, především, jak už jsem říkala, našimi rodiči, které to naučili jejich rodiče, dále našimi lékaři, přáteli, naším okolím, sousedy ahlavně veškerými sdělovacími prostředky, nakonec tomu uvěříme tak, že nás už nikdo jiný oopaku nedokáže přesvědčit.


    Jako malé děti si totiž instinktivně vybíráme kjídlu, pokud je nám to umožněno, především pestré různobarevné ovoce, které přitahuje náš nejpoužívanější lidský smysl zrak. Stejně tak jsou zaměřené všechny hračky pro malé děti. Musejí být pestré, barevné, zářící, ato proto, jelikož naši dětskou pozornost instinktivně přitahuje vše pestré abarevné, ato zdůvodu přežití. Když přestaneme pít mateřské mléko, koukáme kolem sebe, co by nás instinktivně svou barevností přitáhlo, co bychom mohly ohmatat iočichat aco bychom mohli nejlépe ještě strčit do pusy aochutnat. Podle mého názoru je tohle ten důvod, proč si všechny malé děti strkají barevné hračky do svých pusinek. Chtějí je ochutnat, jako by instinktivně ve volné přírodě ochutnaly bohaté pestré barevné ovoce!


    Každé malé dítě, které postavíme před stůl sveškerým různým jídlem, ať už pečeným, vařeným, smaženým, ale isyrovým, vtéměř každém případě zamíří instinktivně kmístu na stole, které je vyhrazeno pro škálu pestrého, šťavnatého, sladkého barevného ovoce arůznorodé zeleniny. Tento přirozený instinkt je však postupem času potlačován slovy rodičů: „Sněz alespoň to masíčko, tu zeleninu klidně nechej.“ Ale ani tito rodiče nejsou na vině, neboť jak už jsem říkala, je to zase naučili jejich rodiče aje zase jejich rodiče včetně zmiňovaného okolí.


    Stejné to je ina příkladu pití malého množství alkoholu vtěhotenství. Mnohokrát jsem za své dětství idospělost slýchávala, že skelničku bílého vína či malou desítku piva si klidně jako těhotná můžu občas dopřávat. Sama jsem tomu také věřila. Atak jako já tomu věří ivšechny nastávající maminky, které jsou vočekávání. Sem tam si tu skleničku či dvě bílého dají, vždyť to přece dělají iostatní aříkají to iv televizi…


    … Opak je opět pravdou! Je nepopiratelné, že alkohol je vjakémkoli množství buněčný jed, az čeho se skládá lidské tělo? Zněkolika miliard buněk. Zčeho se skládá vyvíjející se plod uvnitř matčina těla, který právě vkaždý okamžik svého vývoje potřebuje tu nejdokonalejší výživu? Rovněž zbuněk. Teď už je tedy jasné, že ikdyž si žena vtěhotenství dopřeje sem tam skleničku bílého, včemž ji okolí utvrdí, že je vnaprostém pořádku, opravdu to plodu uvnitř jejího těla nijak neprospěje. Stejně jako vjejím krevním řečišti, tak vkrevním řečišti malého plodu koluje alkohol. Vsadím se, že žádná ztěchto žen by nikdy svému čerstvě narozenému miminku nedala vypít žádné množství alkoholu!


    Proč otom mluvím?


    Protože to jsou naprosto totožné zvyky anávyky, ve kterých nás utvrzuje okolí, vněmž vyrůstáme ažijeme, jako návyky azvyky vcelkovém způsobu stravování.


    Nemá cenu tedy přemýšlet otom, kdo za to může, že se takto chováme. Auž vůbec nemá cenu za to sám sebe vinit, ale naopak se zamyslet azeptat se sám sebe, proč jím tak, jak jím? Proč mám takové atakové zdravotní problémy? Je opravdu pravdou, že strava, kterou každodenně jím od dětství (maso, mléko, sýry, knedlíky, obilí, cukr, čokoláda, sladkosti ahlavně vdnešní době chemicky aprůmyslově zpracovaná téměř jakákoli potravina na trhu) stěmito zdravotními problémy, jako je např. alergie, astma, ucpané cévy, ztuhlost anepohyblivost kloubů, zkrácené šlachy, zkažené zuby, neustále migrény, záněty vtěle, trávicí potíže, nespavost, náladovost, podrážděnost atd., stím vším opravdu NESOUVISÍ?


    Na to si prosím odpovězte každý sám, já budu mluvit opět ze své osobní zkušenosti. Velká většina mých zdravotních problémů se stravou souvisela. Za tu dobu na syrové stravě jsem jich zvládla vyřešit už většinu, ovšem nic se neděje jako mávnutím kouzelného proutku ataké všechno má svůj čas, aněkdy je to opravdu běh na dlouhou trať, třeba ise spoustou omylů apřešlapů.


    Co tím vším chci říct?


    Iživá strava může být vysoce rizikový styl stravování, především když člověk nemá dostatečné množství informací hlavně onutričních otázkách syrové rostlinné stravy, také když člověk nejí velmi pestře avyváženě ataké když člověk ve větší míře kupuje sice živou stravu, ale už nějakým způsobem zpracovanou… různé živé čokolády, zabalené vobalech ležících na pultech iněkolik týdnů, nebo různé jiné již předem zpracované tzv. živé potraviny prodávané vprodejnách zdravé výživy. Mnohem amnohem lepší je si itřeba zmiňovanou čokoládu udělat sám doma arovnou si na ní pochutnat. Zabere to opravdu málo času, méně než jít do obchodu akoupit si ji.


    Většina lidí nemá samozřejmě na přípravu tohoto jídla moc času, ale věřte mi, vzít si ke svačině zkošíku jablko asníst ho zabere daleko méně času než jít do obchodu akoupit si müsli tyčinku vkabátku snápisem raw tyčinka. Tyčinka na stromě nevyrostla, ale jablko ano, ato považuji za daleko přirozenější způsob stravování. Icelková příprava jak syrové rostlinné stravy, tak třeba iodlehčené zdravější šetrně tepelně zpracované vegetariánské či veganské stravy je zhlediska časové náročnosti nesrovnatelná spřípravou klasické české přemaštěné, přesolené, překořeněné kuchyně!


    Těch otázek oživé stravě je celá řada, můj osobní názor je takový, že pokud by ji člověk chtěl ze svého vlastního rozhodnutí zařadit do svého jídelníčku, vše by mělo být velice postupné, pomalé aprováděné krok za krokem sřadou ověřených informací, zkušeností as pestrou paletou zvětší části syrového jídla, které bude výživné, pestré ahlavně zábavné. Tu menšinovou část by pak mělo tvořit šetrně vařené vegetariánské/veganské jídlo. Nejsem zastánce jen stoprocentně syrové rostlinné stravy, ikdyž mně samotné dělá ze všeho nejlépe. Dnes už totiž po spoustě zkušeností aněkolikaletého odborného samostudia oživé stravě vím, že ne každý člověk ajeho tělo je na stoprocentní živou stravu naladěné. Osobně zastávám názor, že množství živé stravy by mělo být vjídelníčcích většinové, tedy především by mělo překročit 50% hranici celkového denního příjmu stravy avíce. Kjakému konkrétnímu množství se však každý člověk přikloní, už závisí čistě na každém zvlášť ana jeho osobních pocitech.


    Jen vjednom zpřípadů se opravdu přikláním ke stoprocentnímu množství té nejjednodušší anejčistší živé stravy vpodobě čerstvých zeleninových aovocných šťáv, ato vpřípadě opravdu vážného životního onemocnění, kdy je však důležité, aby byl dotyčný vždy po celou dobu pod dohledem zkušeného odborníka na takového případy amohl se na něj kdykoli obrátit. Jsme přesvědčená, že zažité dogma, že bez konzumace masa jiného živočicha člověk nepřežije, je dávno překonané. Dokonce už iněkolik odvážných českých doktorů se nebojí mluvit otom, že vegetariánství je pro jakékoli vývojové stadium člověka velmi vhodným způsobem stravování – např. MUDr. Luňáček.

  


  
    Alarmující závislost na vařených potravinách


    Nejnávykovější azároveň nejrozšířenější vařené potraviny na celém světě, jež při konzumaci vyvolávají opojné pocity, jsou MASO, MLÉKO AVÝROBKY ZNĚJ, MOUKA APEČIVO, BÍLÝ CUKR ASŮL!!!


    Možná si teď říkáte: „To přece není možné, co se mi to tady snaží ta ženská namluvit, vždyť tyto potraviny se jedly od nepaměti anikdy se onich nikdo nezmiňoval, že by byly návykové!“


    Pozorně tedy čtěte, možná, že ivy změníte názor.


    Bílý cukr


    Najdeme jej ve všem: vsušenkách, zmrzlinách, nápojích, čokoládě, zákuscích… ahlavně vpečivu. Při konzumaci vyvolává příjemné pocity, tzn. chuťové snímače vústech předávají signál do mozku, který pak vylučuje endogenní opiáty, látky podobné morfiu, jež vyvolávají příjemné pocity adobrou náladu. Bílý cukr je pouhá nepřírodní molekula, zdroj prázdných kalorií, bez jakékoli výživové hodnoty! Lidské tělo však potřebuje cukr pro dostatek energie, správné fungování mozku. Ovšem vždy bychom měli sáhnout po cukru přírodním. Jednoduché azdraví prospěšné cukry najdeme především vovoci nebo vsyrovém medu. Na cukru jsme doslova závislí iz hlediska stresu. Určitě se vám tisíckrát za život stalo, že jste byli vnějaké stresové situaci ana uklidnění jste si dali něco sladkého. Nebo se vám přihodilo něco zlého, špatný den vpráci či ve škole aopět jste si dali něco sladkého na uklidnění. Nebo úplně naopak se vám něco povedlo, měli jste ztoho radost, např. maturita, státnice, úspěšně vykonaný úkol vpráci, aopět jste si šli sednout do cukrárny atam si dali něco sladkého.


    Proč se tak chováme? Odpověď je jednoduchá. Jako malé děti jsme byli takto naučeni svými rodiči. Když jsme byli naštvaní zhádky skamarádem nebo nervózní před návštěvou lékaře, dostali jsme pokaždé od svých rodičů něco sladkého na uklidnění. Když se nám něco nepovedlo, třebaže jsme si na tom dali velmi záležet, většinu zvás rodiče objali, pronesli, že příště se to určitě podaří, ana uklidnění vám dali něco sladkého. Když se vám naopak něco povedlo, vyhraný zápas ve škole, perfektní vysvědčení apod., šli jste to srodiči oslavit – jak jinak než do cukrárny. Už chápete, že lze krásně vypěstovat dokonalá závislost na cukru?


    Aproč má většina znás po vydatném obědě chuť na sladké? Určitě tušíte. Vzpomínáte si, když jste byly malí arodiče vám na oběd přichystali maso anějakou přílohu? Vy jste však chtěli babiččinu čokoládu. Co vám však řekli rodiče? Většině znás řekli, ať sníme nejdříve to maso, přílohu můžeme nechat, apak dostaneme tu slíbenou čokoládu. Už vidíte, kam to všechno směřuje? Kzávislosti na cukru. Ovšem rodiče ztoho neviňme, oni za to nemohou. Jednali vždy tak, jak sami nejlépe uměli. My máme nyní šanci vzít zdraví azodpovědnost za něj do svých rukou azávislosti na bílém rafinovaném cukru ve všech možných formách se zbavit!!! Jak? Například větší konzumací čerstvého celistvého ovoce nebo nahrazením klasických zákusků, dezertů ičokolád raw dezerty, raw čokoládou ajakýmkoli jiným raw mlsáním, které najdete vsekci receptů vtéto knize. Tyto raw pokrmy jsou velmi výživné, stačí vám malý kousek ajste doslova plni. Takže nehrozí, že se jimi přejíte, naopak, budete tak akorát uspokojeni ana klasické sladkosti si ani nevzpomenete.


    Bílá mouka apečivo zní


    Proč nám tak chutná pečivo avětšina znás bez něj nedokážeme vydržet ani dva dny? Syrová pšenice, zníž se chléb ajiné moučné výrobky pečou, obsahuje návykové látky – OPIOIDNÍ PEPTIDY. Tyto látky vnašem mozku vyvolávají uklidňující aopojné pocity po jídle. Opioidní peptidy výrazně ovlivňují hormonální funkce, ato konkrétně změny ve vylučování šišinkových hormonů. Navíc pečivo obsahuje velké množství cukru, který vyvolává dobrou náladu adodává spoustu prázdné energie.


    Mléko


    Mléko každého savce obsahuje mimo opioidních peptidů bílkovinu KASEIN. To je látka, která udržuje každé savé mládě, ať už lidské či zvířecí, vneustálé blízkosti své matky. Samozřejmě má kasein vkravském mléce jinou povahu než kasein vlidském mateřském mléce, aproto se telátka zdržují usvých kravských maminek alidská miminka abatolata zase usvých vlastních maminek. Savá zvířata pijí mateřské mléko své matky jen do určitého období svého růstu apak už se mléka nikdy netknou. Každé savé mládě pije mléko svého druhu. Telátko pije kravské mléko, žirafa pije žirafí mléko, jehně pije ovčí mléko… Proč je člověk je jediný tvor na světě, který pije mléko včetně výrobků zněj iv dospělosti, navíc od jiného druhu savce, než je on sám? Na tuto otázku si odpovězte sami. Já zastávám názor, že jako lidé jsme se stali na kaseinu obsaženém vmléce zvířat amléčných výrobků zněj doslova závislí, aproto nám tak chutnají amy si bez rohlíku se sýrem ani neumíme představit svůj život! KASEIN způsobuje závislost, na mléce, jogurtech, sýrech, pudincích atd. Kravské mléko jej obsahuje vněkolikanásobně větším množství než mléko lidské, to proto, aby se zčerstvě narozeného telátka stalo během několika týdnů několik desítek kilogramů vážící zvíře. Jelikož právě bílkovina vkravském mléce má naprosto odlišnou povahu než bílkovina vmléce mateřském, bílkovina zkravského mléka stimuluje růstové hormony. Většina kojenců na umělé výživě rychle přibírá amá navíc těžkosti strávením. Konzumace takového mléka vyvolává udětí zdravotní problémy, jako jsou alergie, zahlenění organismu, exematické projevy, nárůst parazitární zátěže atd. Navíc po asi třetím roce života dítěte se přestává vjeho těle tvořit enzym, který stojí za štěpením mléčné bílkoviny. Při pokračování vkonzumaci živočišného mléka pak dochází kzažívacím problémům, jež si člověk vproduktivním věku ani nemusí uvědomit, ale časem pak můžou nastat určité zdravotní komplikace.


    Sýr asůl


    Závislost na sýru způsobuje jak samotné mléko, tak také sůl vněm obsažená. Je těžké se této závislosti zbavit, ale když si uvědomíme, že klasická bílá kuchyňská rafinovaná sůl, zbavená všech minerálních látek, je obyčejným jedem pro naše ledviny, které se opravdu nadřou, než ji ztěla odstraní, bude to pro nás trošičku jednodušší. Jeden obyčejný bílý rohlík obsahuje až jednu celou lžičku soli. Už chápete, proč nám tak chutná?


    Maso


    Výzkum profesora Matsumota zjaponské Kanzawa univerzity uvádí, že maso jakéhokoli druhu rovněž obsahuje návykové opioidní peptidy. Mimo to je alarmující obsah toxických látek vgrilovaném mase, jež doslova ohrožují život!


    2-amino 9H­-pyrido 2,3-b indol ozn. „AC“ a2-amino-3-metyl-9H­-pyrido 2,3-b indol ozn. „MeAC“


    Tyto dva toxické produkty jsou běžnou součástí cigaretového kouře, dle profesora Matsumota má grilované maso daleko vyšší koncentraci těchto extrémně návykových látek než cigarety!


    1 g grilovaného masa = 650,8 ng látky AC a63,5 ng látky MeAC… což je ekvivalent zhruba 8 cigaret!


    Když si dáte na oběd či na večeři 100 g grilovaného masa, což je běžná každodenní porce většiny znás, dostanete do sebe množství návykových toxinů rovnajících se množství toxických látek v800 cigaretách!!!


    Samozřejmě je dobré si iv tomto případě uvědomit, že cigaretový kouř se do organismu dostává především dýchacím ústrojím agrilované maso trávicím ústrojím. Oba tyto systémy mají jiné čisticí adetoxikační mechanismy, atak je na zváženou, jestli si stak velkou zátěží, ať už vpodobě 800 vykouřených cigaret či se snědeným 100 g grilovaným steakem, oba systémy hravě poradí či nikoli. Osobně si myslím, že tak či onak obojí našim tělům výrazně škodí anutí je používat obranné mechanismy aspoustu energie na čištění itrávení, kterou by mohly použít např. na regeneraci aposilování imunitního systému.


    Už rozumíte tomu, proč je maso, zvláště to grilované, tak návykové? Včetně všeho pečeného, smaženého, restovaného…!!!


    Navíc takový 100 g steak způsobí při trávení ve vašem těle vznik asi 4 g kyseliny močové. Přemíra kyseliny močové vlidském organismu se ukládá vcévách svalů atam krystalizuje. Proto mnohé lidi, jež konzumují přemíru červeného masa, tak bolí při ranním vstávání celé tělo aje těžké, se pro ně lehce rozpohybovat. Přemíra kyseliny močové způsobuje DNU. Lidská těla nejsou schopna jednoduše kyselinu močovou jen tak jednoduše odstranit. Aby se jim to povedlo, potřebují na to spousty vody. Na odstranění 1 g kyseliny močové potřebují 6 l vody! Když si tedy dáte 100 g steak, měli byste vypít 24 l vody, aby byla vyloučena veškerá kyselina močová. To ovšem nikdo na světě nedokáže aani to není možné. Co je ovšem možné? Omezit nejlépe úplně přestat konzumovat maso! Kyselinu močovou zvyšuje ipřemíra alkoholu, jež do zdravého životního stylu vžádném případě nezapadá.


    Pečivo, cukr, maso, mléko asůl jsou těmi nejnávykovější, leč nejrozšířenějšími „nej­přirozenějšími“ potravinami na světě!!! PROČ? Jsou levné, jsou „chutné“, jsou návykové, mezi lidmi jsou tolik oblíbené ažádané, že když je člověk denně jí, nemá chuť na skutečně zdraví prospěšné ovoce azeleninu. JSME NA NICH DOSLOVA OD MALIČKA ZÁVISLÍ! PROČ? Protože nás to tak naučili rodiče iokolí, ve kterém jsme vyrůstali. Víte, kolik peněz ročně stojí veškerá zdravotní péče vČR? Hodně! Lidé ovšem nevěří tomu, že astma, osteoporóza, ucpané tepny, rakovina, srdeční arytmie, bolesti kloubů, alergie, záněty střeva, mrtvice, migrény, špatné trávení pramení ztoho, co každý den jí, ale myslí si, že je to přirozená součást života. OMYL!!! Jedině vy sami teď máte jedinečnou možnost to změnit. Vyčistit, ozdravit, omladit azregenerovat svá těla pomocí zařazení většinového množství syrové rostlinné stravy do svých každodenních jídelníčků. Stát se tak znovu plnými energie, svěžesti azůstat vitálními asoběstačnými ive velmi vysokém věku!

  


  
    Co je vlastně dnešní pšenice?


    Pšenice se dnes vyskytuje snad ve všem, co běžný člověk konzumuje od rána do večera. Ať už se jedná opečivo, sušenky, oplatky, hotová jídla, zahuštěné omáčky, polévky, knedlíky, těstoviny, obalové směsi na potraviny, cereálie, krekry, tyčinky…


    Lámete si hlavu nad tím, zda je každodenní množství této suroviny pro lidské tělo přínosné? Nedokážete bez této „pochutiny“ vydržet ani dva dny? Cítíte nervozitu, když jste celý den nesnědli kus pečiva, anaopak po jeho snědení zažíváte pocit uspokojení? Pokud jste třeba ijednou na tyto otázky odpověděli ano, čtěte dále. Možná tak jako já, když jsem měla problém pšenici odolávat, pochopíte, co ta dnešní pšenice vlastně je.


    Hybridizační metody pšenice


    Mezi hybridizační metody patří introgrese a„zpětné křížení“, kdy se produkt rostlinného křížení spojuje srodiči nebo jinými odrůdami pšenice, dokonce is jinými travinami. Valná část uměle nakřížené pšenice pěstované vdnešním světě pochází zodrůd vyvinutých vMezinárodním středisku pro vylepšení kukuřice apšenice (International Maize and Wheat Improvement Center – dále jen IMWIC), které sídlí na úpatí pohoří Sierra Madre Orientall východně od metropole Mexiko. IMWIC bylo založeno vroce 1943 jako výzkumný zemědělský program za účelem zajištění zemědělské soběstačnosti Mexika. Do roku 1980 tyto snahy zplodily tisíce nových odrůd pšenice aty nejvýnosnější se mezitím ujaly na celé planetě, vzemích třetího světa iv moderních průmyslových státech včetně USA.


    IMWIC řešila problémy typu takového, že když se na pšeničný klas aplikují kvanta dusičnanových hnojiv, klas na špici rostliny velmi zbytní, stane se těžkým aohýbá stonek. Čili se mnoho rostlin zlomí auhyne. Atak genetik Norman Borlaug, zaměstnanec IMWIC, vyvinul mimořádně výnosnou trpasličí pšenici se silnějším stonkem. Co ztoho vyplývá? Rostlina na krátkém stonku dříve dozraje, což znamená kratší období pěstování apoužití méně hnojiv. Díky výše uvedenému adle profesora PhDr. Allana Fritze, jenž učí na Kansaské státní univerzitě, dnes zakrslá pšenice představuje více než 99 procent celosvětové produkce pšenice.


    Špatné šlechtění


    Při takto horečnatém křížení, jak bylo uvedeno výše, se vědci zajímali jen ozvýšené výnosy bez ohledu na dramatické změny vgenetické struktuře pšenice ijiných plodin abez přihlédnutí kbezpečnostním testům na zvířatech ilidech, zjišťujícím, jestli jsou vůbec nové genetické odrůdy zdravotně nezávadné. Jednoduše si mysleli, že když zhybridizace ašlechtění vzešly rostliny, které vzásadě zůstaly „pšenicí“, budou tyto nové odrůdy naprosto neškodné. Rovněž předpokládali, že odchylky vobsahu astruktuře lepku, ale izměny jiných enzymů aproteinů, vlastnosti, které určují náchylnost iodolnost vůči různým rostlinným chorobám, se nějak přizpůsobí lidskému organismu.


    Takové předpoklady však mohou být nepodložené či dokonce mylné! Při tomto křížení se ukázalo, že 95 procent proteinů je ve výsledku stejných, ale zbylých 5 procent je zcela jedinečných, nově vzniklých, aneobsahoval je žádný zprvků, které se mezi sebou křížily. Především pšeničné lepkové proteiny prodělají během hybridizace značné strukturální změny. Vjednom ztakových experimentů se objevilo 14 nových lepkových proteinů. Navíc dnešní odrůdy pšenice, vporovnání stěmi, které jsou staré stovky let, obsahují větší množství genů lepkových proteinů, které jsou úzce spjaty sceliakií.


    Je kzamyšlení tato čísla znásobit desetitisíci hybridizací, jimiž pšenice prošla, azískáte tak potenciál pro dramatické proměny vgeneticky determinovaných vlastnostech, jako je struktura lepku.


    Je pravdou, že farmářům se naskytla možnost zvýšit výnos na akr až desetkrát, při kratším pěstebním období adaleko jednodušší sklizni. Proč by tedy tuto pšenici měli odmítat?


    Genetické inženýrství


    Základem genetického inženýrství je předpoklad, že konkrétní gen můžeme vložit na to správné místo vgenetické struktuře, aniž by byly narušeny genetické informace pro tvorbu jiných charakteristik. Vprvních desetiletích takovýchto zásahů nebyly prováděny žádné bezpečností testy na zvířatech, protože panoval názor, že tyto postupy se neliší od „neškodného“ křížení.


    Nátlak veřejnosti však zapříčinil jednání kontrolních orgánů FDA (americký Úřad pro kontrolu potravin aléčiv), aby vyžadoval testy, které předcházejí uvedení geneticky upraveného produktu na trh. Pokusná zvířata, kterým byly podávány sójové boby, geneticky vyšlechtěné tak, aby zemědělec mohl jakkoli stříkat herbicidem Roundup anepoškodil úrodu, měla vporovnání se zvířaty, která dostávala běžné sójové boby, po jejich konzumaci změny vjátrech, ve slinivce, střevním traktu avarlatech.


    Hlasité projevy veřejnosti pak zajistily, aby mezinárodní zemědělská komunita sestavila směrnice pro kontrolu globálního obchodu spotravinami. Vznikl tedy ­Codex Alimentarius zroku 2003, což bylo výsledkem společného snažení dvou orgánů OSN aFAO (Organizace pro potraviny azemědělství) aWHO (Světové zdravotnické organizace). Na svých stránkách definuje bezpečnostní pravidla, jaké testy aco přesně se má měřit unově geneticky modifikovaných rostlin.


    VEU je dovoz geneticky upravených plodin zakázán!


    Ano, to je vsoučasné době pravda, ale podívejme se na výše zmíněné ještě zjiného pohledu. Povyk, který se na veřejnosti spustil kvůli zavádění geneticky modifikovaných potravin, se měl objevit už oněkolik let dříve, kdy zemědělci agenetici prováděli deseti­tisíce experimentů shybridizací, sčím souvisí také změny pšeničných proteinů, které zrakem, chutí ani čichem neodhalíme.


    Tento hybridizační program stále pokračuje azásobuje lidstvo „syntetickou“ pšenicí, kterou najdeme téměř ve všech běžně lidmi konzumujících potravinách: jakýkoli chléb – bílý, celozrnný, pšeničný, sedmizrnný, žitný, černý, italský, francouzský, bagety, pity, kaiserky, dalamánky, koblihy, rohlíky, preclíky, tyčinky, krekry, dietní chleby, ale také těstoviny, nudle, špagety, kuskus včetně všech sladkých sušenek, tyčinek, křupek, cereálií… Ve všech těchto produktech najdete pšenici upravenou hybridizací.


    Změny ve struktuře pšenice, které potenciálně mohou mít na lidský organismus neblahý vliv, jsou výsledkem hybridizačních pokusů, jež předcházely genetické modifikaci. Za posledních padesát let se do potravinové sítě dostaly tisíce odrůd pšenice, aniž by se někdo obtěžoval provést jediný bezpečnostní test!


    Moderní pšenice se změněnými stovkami jejích původních genetických vlastností se dostala do světové potravinové sítě, aniž by se kdokoli zajímal, zda je vhodná abezpečná pro lidskou spotřebu.


    Hybridizační experimenty totiž nevyžadují dokumentaci ozkouškách na zvířatech či lidech. Není tedy možné určit, kdy aza jakých podmínek mohou hybridy umocňovat škodlivý účinek na lidský organismus.


    Ještě si myslíte, že se nás jako členy EU problém geneticky modifikovaných či hybridizací upravených potravin netýká?


    Pšenice = uměle vyšlechtěná tráva


    Genetické odchylky, které vznikly tisícovkami lidí, jež prováděly hybridizaci, zapříčinily obrovské změny vpůvodním složení, vzhledu ivlastnostech původní pšenice, vytvořené přírodou. Tím vyvstává otázka, zda výše uváděné je či není skutečným důvodem, proč ze svých jídelníčků vyřadit veškerou pšenici – uměle vyšlechtěnou trávu – kterou nám potravinářský průmysl každý den servíruje přímo na talíř!

  


  
    Jak se vypořádat se závislostí na pečivu?


    Mouka apečivo zní vyrobené – alarmující skutečnost přirovnávající se kzávislosti na návykových látkách. Proč nám tak chutná chléb či jiné pečivo ačlověk bez jeho konzumace nedokáže vydržet ani 2 dny?


    a) Victoria Boutenko – kniha 12 kroků ksyrové stravě


    Syrová pšenice, zníž se chléb peče, obsahuje návykové látky – OPIOIDNÍ PEPTIDY, které byly izolovány zpšeničného glutenu, přesněji řečeno je to glutenový exorfin C. Tyto glutenové exorfiny pšenice se spojují sopiátovými receptory centrálního nervového systému aspouštějí jejich funkci.


    Opioidní peptidy výrazně ovlivňují hormonální funkce, ato konkrétně změny ve vylučování šišinkových hormonů. Pečivo také obsahuje velké množství cukru, který vyvolává dobrou náladu adodává spoustu prázdné energie.


    Díky výše uvedenému nám konzumace pečiva přináší velké pocity uspokojení. Pep­tidy navíc zpomalují zažívání, způsobují pocit plnosti. Lépe řečeno, pokud by měl běžně se stravující člověk sníst zeleninový salát či polévku bez kousku pečiva, většinou by trpěl pocitem nedojedenosti, tzn. pocitem nezaplněného žaludku. Když se ke všemu přidá stres avelká rychlost snědené porce, je na trávicí problém přímo zaděláno. Člověk se pak „docpe“ chlebem aaž pak je uspokojen pocitem, že je konečně syt.


    b) MUDr. William Davis, jenž je autorem zajímavé knihy snázvem Život bez pšenice


    Na svých pacientech vypozoroval doslova radikální změnu zdravotního stavu acelkové vitality po vysazení pečiva zjejich jídelníčků. Ve své knize uvádí, že si také sám na sobě otestoval, jak je to se vzrůstající hladinou krevního cukru před apo snědení pečiva. Přitom uvádí, že po snědení pečiva cereálního mu hladina krevního cukru vystoupala na ještě vyšší úroveň než po snědení obyčejného bílého pečiva při zachování stejného množství. Výši hladiny krevního cukru po snědení cereálního pečiva přirovnával ke stejnému stavu zvýšeného krevního cukru, ke kterému dojde po snědení čokoládové tyčinky. Ktomuto testování jej přiměl pacient, jenž byl velkým sportovcem, jedl velmi zdravě aneustále si stěžoval, že se mu nedaří zhubnout ipřes to, že jí jen cereální pečivo, které by podle všeho mělo být lepší než to obyčejné bílé!


    Další zajímavou věcí, okteré se zmiňuje, je působení výrobců adistributorů produkujících potravinové doplňky na hubnutí. Místo toho, aby výživoví poradci svým klientům striktně pečivo zjídelníčků vyřadili, čímž by docílili toho, že na něm člověk přestane být závislý, ak tomu všemu ještě zhubne, beze studu doporučují ten aonen hubnoucí přípravek, který může iskutečně mít nějaký hubnoucí účinek, ovšem nevědomý adůvěřivý klient tento minimální hubnoucí efekt dožene každodenní porcí cereálního pečiva, které mu přece doporučil jeho výživový poradce.


    Více podrobností se dočtete vknize Život bez pšenice.


    To byla fakta. Aco já aživot bez pšenice?


    Když jsem vlistopadu 2012 přešla na živou stravu, skočila jsem do toho „po hlavě“! Měla jsem pro toto rozhodnutí velké zdravotní důvody včetně řady informací, např. oparazitární zátěži, ozpůsobu trávení pšenice vlidském těle, ojejích návykových účincích. Ne vždy však může být vzdát se pečiva tak jednoduché. Jsme jenom lidé, kteří nejsou dokonalí, asem tam se můžeme, aniž bychom chtěli, vrátit kproblému, který jsme si mysleli, že již máme zvládnutý. Stalo se to imně. Po asi roce apůl bez pečiva jsem po něm zase sáhla. Samozřejmě svýčitkami apřesvědčením, že už se to nikdy nesmí opakovat. Ovšem opakovalo se to zas. Kam to umne dospělo? Kdalším stresujícím situacím apodrážděnosti. Tak jsem si řekla dost. Takto to dál nejde. Uvědomila jsem si, že jím jen syrovou rostlinnou stravu ajediné, co si občas dám, je krajíc chleba, navíc domácího kváskového. Upřímně jsem si řekla, že se tím nebudu trápit aněco si vyčítat. Když jsem si toto uvědomila, nervozita opadla apo pár opakování mne zase chuť na chléb přešla. Šlo jen oto si uvědomit, že ani vraw food neexistuje „to nesmíš“, „tohle nedělej“… Člověk může jíst, co chce, ale vprvé řadě ktomu, co si jako svou potravu vybere, se musí svobodně rozhodnout sám. Apokud se někdy itřeba na moment vrátí ke svým původním stravovacím návykům, nemá se ztoho obviňovat, měl by nad tím mávnout rukou ajít zase dál, tam kam cítí, že má jeho nový životní styl ve stravování směřovat.


    Člověk, který se vědomě zajímá ozměnu svých stravovacích návyků, zařazuje stále větší avětší množství pestré anutričně vyvážené syrové rostlinné stravy do svého jídelníčku, může vurčitém těžším období dojít ktomu, že si prostě alespoň na dva tři dny pečivo zase dá! Není to žádná hanba ani zklamání sám ze sebe. Naopak, je to důležité pro další posun avývoj ve změně svých zaběhnutých stravovacích návyků. Když utakového člověka dojde kvysoké psychické zátěži, přece nebude sedět nad syrovým salátem vpsychickém rozpoložení se vzrůstajícím napětím. Dle mého názoru ahlavně vlastní zkušenosti vtakovém případě může být vhodné sáhnout ipo potravině, jako je chléb. Uvolnit se, stres nechat odplavit apak teprve problém stres vyvolávající sklidnou hlavou vyřešit. Takové období na syrové stravě např. sobčasným pečivem může trvat pár dnů inějaký ten týden. To je individuální azáleží to na dané situaci člověka. Každopádně nemá cenu se za tento „prohřešek“ trestat, ale naopak jej uvítat, protože pak přijde zase klidnější období, kdy člověk, pokud chce, může opět pečivo stoprocentně vyřadit. Je to pořád lepší, než jíst pečivo třikrát denně za jakékoli životní situace. Připomíná mi to období, kdy jsem kolem osmnáctého věku kouřila cigarety. Kolem jednadvaceti let jsem stím chtěla přestat, ale najednou to nešlo. Ovšem čím víckrát jsem se oto pokoušela, tím víc se zvyšovala šance na úspěch, anakonec se to povedlo.


    Co ztoho všeho vyplývá? Ikdyž se snažíte jíst většinové množství velmi pestré syrové stravy aměnit své návyky, netrapte se, že si občas ten chléb či jiné vařené jídlo dáte. Nevyčítejte si to, už tak děláte pro sebe velmi mnoho. Je velmi individuální, kolik syrového jídla je každý člověk schopen během dne sníst. Někdo jí jen vše syrové aje vpohodě. Někdo jí dvě jídla denně syrová atřetí vařené aje vpohodě. Aněkdo jí rostlinnou stravu veškerou vařenou aje také vpohodě. To si ovšem musí zažít avyzkoušet na sobě každý sám. Důležité je především konzumovat co nejvíce rostlinné stravy, jestli zcela syrové nebo zčásti vařené, je na rozhodnutí každého člověka.


    Všichni se pořád svými životními situacemi učíme, po čase se můžeme vyhrocené situace vnašich životech naučit řešit ibez pečiva. Přečtěte si tipy, jak postupně vyřazovat běžné pečivo ze svých jídelníčků.


    1. tip: Pokud jste rozhodnuti jíst více syrové rostlinné stravy, ale pořád vás doma láká pohled na pečivo, které váš zbytek rodiny miluje, požádejte je, aby před vámi toto pečivo uskladňovali na místě, kde jej nebudete mít běžně na očích. Nebude vás tak často lákat avy si jej třeba všimnete až večer, kdy budete připravovat své rodině večeři.


    2. tip: Pokud denně sami nakupujete, zkuste pečivo kupovat např. střídenním intervalem, tzn. ne každý den, ale co tři dny. Ve dnech, kdy doma pečivo nebude, zkuste vytvořit večeře bez této položky.


    3. tip: Začněte si péct pečivo doma. Znaší zkušenosti je skvělé zadělat na kváskový chléb. Kvásek se vprvním, druhém atřetím dni přikrmuje aaž čtvrtý den se zpracuje vchléb, který pak kyne přes noc adalší den ráno se upeče. Tento chléb je výborný ze žitné mouky aje bez droždí. Navíc pokud si dáte 2 krajíce, cítíte se dostatečně syti anehrozí přejedení klasickým „nafouknutým“ chlebem zobchodu, který je kolikrát svým složením více než záhadný! Ke všemu, když tři dny čekáte na vytvoření kvásku, můžete tyto dny využít kvypuštění jakéhokoli pečiva atěšit se na krajíček toho vašeho vlastního.


    Jakýkoli chléb pro snadné trávení jezte buď smedem, ten obsahuje enzym amylázu, který pomůže chléb vtěle lépe natrávit, nebo jezte chléb jen kzelenině. Nekombinujte jej sživočišnými produkty. Při trávení pečiva vkombinaci smáslem či sýrem dochází ke střetnutí bílkovin, tuků asacharidů, atím kacidóze – pře­kyselení.


    4. tip: Další možností, jak se zbavit závislosti na pečivu, může být jeho nahrazení syrovými sušenými tzv. raw chleby, raw plackami, raw sušenkami, vše připravované do 42 °C. Například když budeme chystat jídlo tvořené klasickým pečivem svým členům rodiny, snějakou opravdu výjimečnou raw pomazánkou, mějme po ruce vždy kus sušeného raw chlebu nebo raw placky apomazánku si na něj pěkně namažme. Já jsem zvyklá „uždibovat“ už při chystání jídla, takže itento způsob mi vmém snažení odolat klasickému pečivu pomohl.


    Vše nakonec může směřovat ktomu, že si uvědomíme, jak funguje naše trávení ve dnech srostlinnou stravou bez pečiva ave dnech, kdy pečivo jíme. Pokud se nám zalíbí pocity strávením spojené vobdobí bez chleba či rohlíků, my sami při vnímání našich těl začneme automaticky pečivo více avíce vyřazovat, až si nakonec uvědomíme, že jej vůbec nechceme. Ktomu však, jako ke všemu vnašich životech, musíme dospět každý sám za sebe. Jak jednoduše připravit raw chleba či placky, raw sušenky iraw „sýr“ se můžete dozvědět vjedné zmých e­-knih na www.vitarianstyle.com.


    Doufám, že pro vás byla tato kapitola přínosná atřeba itrochu uklidňující, co se týká striktních zásad dodržování syrové stravy. Musíme myslet také na to, že naše těla mají perfektní detoxikační principy, takže ikdyž se člověk velmi snaží, sportuje, stravuje se zpřevážné části živou stravou, nemusí mít žádné obavy zobčasné konzumace pečiva či jiného vařeného jídla. Většinový příjem ze syrové rostlinné stravy se společně sjeho tělem postará odůkladné vyčištění zbytků po vařeném jídle.

  


  
    Iracionalita lidského myšlení


    Musím se na rovinu přiznat. Já nejsem lékař, aproto si nemohu dovolit tvrdit nic ztohoto oboru, co nemám prozkoumané aověřené na tisícovkách pacientů. Mohu si dovolit hovořit jen osvé vlastní osobní zkušenosti, která jasně ukazuje na uzdravení se znemoci, jež byla dříve vminulosti lékaři označena nálepkou nevyléčitelná. Jak už jsem psala vúvodu této knihy, kdysi jsem trpěla astmatem, alergiemi, nemohla jsem vůbec do styku se zvířaty ani se projít či dokonce běhat po rozkvetlé louce. Dnes už je všechno toto minulostí atroufám si tvrdit, že to opravdu není věkem, jak se mě několik lidí snažilo přesvědčit. Je to změnou mého životního stylu, ato především ve stravování. Mé tělo se díky přirozené živé stravě vyčistilo, ozdravilo adnes se mohu mazlit se svým psem, jak se mi zlíbí, mohu běhat kolem rozkvetlých travin ičerstvého sena či slámy, mohu se radovat zkvetoucích květů, ato vše bez astmatických azáchvatových projevů abez užívání řady kortikoidů.


    Co tedy myslím tou iracionalitou lidského myšlení? Myslím tím jen to, že lidé, kteří mají stejné potíže, jako jsem kdysi mívala já, se se mnou inadále setkávají. Ptají se mne jak se mám, já jim odpovím, že skvěle. Povím jim vše ouzdravení, ovyřazení masa, mléka, mouky, cukru ze svého jídelníčku. Povím jim celou filozofii ozdravných ačisticích procesů lidského těla, že pokud mu dáme prostor ašanci prostřednictvím většinového množství syrové rostlinné stravy, dokáže se uzdravit! Aco se pak stane stěmi lidmi? Vůbec nic. Dál pokračují ve svém zaběhnutém stravovacím stylu smasem, pečivem, mléčnými výrobky, bílým cukrem, včetně úpravy svého veškerého jídla pečením, smažením, grilováním, bez jediného kousku čerstvého ovoce nebo zeleniny za celý den. Oni mi jednoduše nevěří. Ale já se na ně za to vůbec nehněvám, možná bych se chovala stejně, být na jejich místě. Aproto to znovu říkám ivám všem, kteří čtete tuto knihu. Nevěřte mi ani slovo! Pokud vám vaše současná strava složená zmasa, mléka, mouky acukru přináší dokonalé zdraví acelkové vitální tělo, rovnou tuto knihu zahoďte apokračujte vtom, co děláte. Ovšem pokud je to přesně naopak avy cítíte, že musíte se svým zdravím už konečně něco udělat, začněte začleňovat postupně stále větší množství syrové rostlinné stravy do vašeho života avšechno si ověřte na vlastní kůži. Možná to bude ze začátku těžké, přijdou pády iomyly. Ale pokud vám na sobě samých opravdu záleží, zase vstanete azkusíte to znovu. Po čase zjistíte, že se vám lépe dýchá, že jste svěžejší, mladší, usměvavější ahlavně zdravější. Ale je to jen ajen čistě na vás, nikdo jiný to za vás neudělá, jen vy sami. Začněte číst odbornou literaturu na téma léčby všech nemocí syrovou rostlinnou stravou, jejíž seznam najdete na konci této knihy. Udělejte si své vlastní názory azískejte své vlastní zkušenosti. Jedině to vám může přinést skutečné zodpovězené otázky, na které teď možná ve svých životech hledáte odpovědi. Nechte se inspirovat ostatními, učte se od těch, co třeba už mají sživou stravou nějaké zkušenosti, ale nakonec si vše ověřujte jen sami na sobě adůvěřujte jen sami sobě asvým zkušenostem!

  


  
    Živá strava není módní styl, ale návrat kpřirozenu


    Chcete být opět plní energie, omládnout, cítit se skvěle anadobro zapomenout jméno svého obvodního lékaře? Jste to jen vy, kdo otom rozhoduje, amusím říct, že jste opravdu mimořádní lidé, jelikož investujete svůj čas do sebe samých zpohledu načerpání naprosto přirozených souhrnných informací, jak ozdravit své tělo, získat čistou mysl ataké stále pružné avitální tělo ive vysokém věku!


    Dle mých zkušeností jsem přesvědčená, že po přečtení aaplikování informací ztéto knihy se už ve svém každodenním životě nebudete nikdy trápit počítáním apřemýšlením nad nějakými kaloriemi. Nebudete řešit, zda si dát jenom polovinu raw zákusku, abyste po něm nepřibrali. Rovnou si dáte celou porci aopravdu nepřiberete, protože vás tak zasytí auspokojí, že už nebudete vtu samou chvíli muset spořádat další. Nikdo, ani vy sami, se nebudete muset nutit kdodržování nesmyslných pouček zrad řady výživových poradců odůležitosti pravidelnosti konzumace „zdravých“ jídel astriktního dodržování všelijakých jiných dietářských pravidel! Stím vším je nyní konec, protože většinové množství syrové rostlinné stravy je tak přirozené, jednoduché, pestré avelmi chutné, že se po čase stane vaší přirozenou součástí, aniž by vás to nutilo kneustálému přemítání nad tím, co si dáte ke snídani, obědu či večeři, kde vezmete všechny potraviny, jak dlouho vám zabere příprava apod. Tento způsob stravování splyne svámi, akdyž nastane doba snídaně, oběda či večeře, prostě si něco vten okamžik dáte, bez ztráty času avaší drahocenné pozornosti, několik hodin před těmito jídly.


    Konec ukázky

  

OEBPS/Misc/font-License-Free.txt
                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
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 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.




OEBPS/Images/cover.png
Raw fo d
jako zaZ|tek

UZivej si pestrost Zivé stravy kazdy den!

y P N
Eva PerSinova @@@





