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Podékovani a vénovani

Celou tuto knihu vénuji a zarovefi z celého srdce dékuji
svému Zivotnimu partnerovi. V téch nejtézsich chvilich Zivota
mne pevné drZel nad vodou a ja jsem mu za to nesmirné
vdécna. Hluboce smekam pred trpélivosti a obrovskou

podporou i pochopenim mého milovaného muze.



Eva PersSinova

Raw tfood
Jako zazitek

UZive] si pestrost zivé stravy kazdy den!

GIRAIDA



Uvod

Cim dél tim vice lidi po celém svété touZi po zméné ve svych Zivotech, a to po zméné
predevsim ve svém zdravotnim stavu. Cim dél tim vice lidi touZi po pochopeni zéklad-
nich souvislosti z hlediska zachovani dlouhodobého zdravi, mladistvého téla, energie
a vitality i ve velmi vysokém v&ku. Cim dé&l tim vice lidi kone&né otevira o¢i a navraci
se k tomu nejzékladnéjSimu a zaroven prvopocatecnimu, jako je pfirozena rostlinna
strava, kazdodenni pohyb na €erstvém vzduchu a pobyt na dennim slunci.

Raw food, neboli Zivé syrova rostlinna strava, mize byt pro mnohé z nés tou cestou,
ktera povede ke znovuuvédoméni si toho, co je tou nejpfirozenéjsi potravou pro lidsky
organismus, co svét svétem stoji. Raw food neni Zadny novy moderni styl ve stravo-
vani. Je to vyziva v8ech naSich bunék, které jen na tomto zdklad&, coz znamena pes-
tré, bohaté a velmi nutri¢né vyvazené vétSinové stravovani syrovou rostlinnou stravou,
muZze ¢lovéku znovu navratit kdysi ztracené zdravi, pravidelnou regeneraci celého téla
a hlavné spoustu pfirozené energie a vitality i ve velmi vysokém véku.

Je velmi té&zké zménit zab&hnuté vzorce naSeho chovani ve smyslu stravovani,
na které jsme byli od malicka zvykli. Mnohdy to trva dlouho s fadou omyld, padd i chyb.
OvSem jen to, Ze uz jste se sami rozhodli své télo ozdravit a zafadit do svych kazdoden-
nich jidelni¢kd vétSinové mnoZstvi syrové rostlinné stravy, je tim prvnim a velmi Gspés-
nym krokem, ktery vas dovede k vysnénému cili. Jsem moc rada, Ze jste se rozhodli
investovat do této knihy. M{Ze vam totiZ pomoci vée co nejsnadnéji zvladnout, a raw
food se tak pro vas miize stat opravdovym skute¢nym kazdodennim zazitkem.

Dnesni svét je doslova plny chemie. Dychame znecistény vzduch, pijeme vodu,
kterd musi prochézet mnohacetnym ¢isténim a nékolika stupni filtrace, ale ani tak
neni stoprocentné Cistd a nezavadna. Jime jidla, jez obsahuji celé fady chemika-
lii, konzervantd, stabilizatord, ztuZovacd, a to jen proto, aby byla kazdému dostupna
a dlouho vydrzela na pultech prodejnich potravinovych fetézcll. Ve svém domé pouzi-
vame celou fadu drogistického zbozi jako osvéZovaCe vzduchu i Cistici a desinfek&ni
prostfedky. Na své téla kazdodenné nanasime nespocet kosmetickych ptipravki, jako
jsou Sampény, voniava mydla, laky a gely do vlasl, zubnf pasty s fluorem, sprchové
gely, parfémy, opalovaci krémy... a to vSechno aniz bychom si uvédomili, jaké na-
sledky mohou v3echny tyto prvky na naSe zdravi mit a v co vSechno tyto ¢innosti
mohou za mnohaletd uzivani vyastit. Disledky naseho chovani si nikdo z néas témér
neuvédomuje. Bereme to v3e jako sou€ast naseho moderniho Zivota. Ani se tomu
nem(zeme divit. Nikdo ndm to totiZ nikdy nefekl! Ze v8ech stran na nés chrli média
jednu reklamu za druhou, jak jsou vSechny vyjmenované pfipravky in a cool! Jak je vSe
perfektni a UZasné! Ziskdame tak pocit, Ze nam nehrozi Zadné nebezpeci, a v3e vySe
uvedené aplikujeme bez zabran na svou k(izi, do svého téla, do svych domovd( a jinych
zarizeni, ktera denné navstévujeme.

V8echno v8ak najednou zménit nedokdzeme, chce to ¢as a pevnou vili. Postupnymi
kroky mlizeme klasické praci prostfedky pIné chemikalii a drazdidel vyménit za mno-
hem Setrnéjsi, jez si doma vyrobime jen z vody, oby&ejného mydla i jedlé sody. Stejné
tak si mlZeme vyrobit sv(ij domaci $8ampédn, gel do vlas(, Cistici i jiné kosmetické



prostfedky. Vodu ke kazdodennimu piti mdzeme alespon filtrovat a zbavit se tak $kod-
livého chléru.

Co v8ak miZzeme udélat ze véeho nejdfive a co pfinese nasemu télu pfirozené zdravi,
Stihlou postavu a spoustu energie a vitality ve velmi vysokém véku, je pravidelna oCista
a detoxikace v jednom s pomoci vétSinového mnoZstvi syrové rostlinné stravy v kazdém
dni nasich Zivot(. To je ta odpovéd na otazku, kterou si klade generace za generaci
po mnohé predesla stoleti. Co délat pro to, abyste byli zdravi, abyste byli vitalni, mohli
délat to, co vas bavi a napliiuje, abyste byli sobéstaéni i ve vysokém véku a abyste se
téSili z kazdého nového dne a vstavali pfi vychodu slunce odpocati a pini radosti. Je to
konzumace Zivé rostlinné stravy plné pfirodnich Cistych bioenergii, ktera je spole¢né
s kazdodennim pobytem na erstvém vzduchu a slunci tim nejdilezit&j$im prvkem nasi
vyZivy, a to jak na fyzické, tak duchovni trovni.

Zamérem celé této knihy je mé osobni zkuSenost s vylé€enim mnohacetnych zdra-
votnich komplikaci, které byly Iékafi oznacené nalepkou ,nelégitelné... nutno uzivat
po zbytek zivota Iéky*“. Byly to nemoci jako alergie na pyl, prach, kvetouci travy, zvifeci
srst. Bylo to bronchidlni astma s uzivanim fady kortikoid( a opét s nalepkou ,neléci-
telna celozivotni zalezitost". Byla to celd fada dalSich zdravotnich problémd, malych
¢i velkych.

Od roku 2012 se jak v osobnim, tak profesnim Zivoté vénuji samostudiu tematické
odborné literatury a také tvorbé raw food receptll, které preddvam formou raw food
zazitkovych vecerl i celodennich Zivych i on-line kurz(l, ale také prostfednictvim svych
webovych stranek www.vitarianstyle.com, na kterych jsem publikovala svou prvni elektro-
nickou kuchafku se 168 raw food recepty a 290 stranami plnymi pestrych receptd,
jeZ mimo jiné naleznete i v této knize. Po vystudovani vysoké Skoly a po téméF dvaceti
letech jsem si vzpomnéla na to, co mne napliiovalo a u ¢eho jsem vydrZela hodiny
jako mala. Byla to hra, tvorba a aranzovani pokrmll, tehdy sice varenych, ale dnes
v pfevazné vétsiné ze syrovych rostlinnych potravin. Tak vznikl i ndpad na sepsani
této knihy s ndzvem Raw food jako zaZitek, a to pfedevSim proto, abych ukazala viem
lidem, jeZ s timto pFirozenym zplsobem stravovani zacinaji i se o néj uz déle zajimaiji,
Ze postupny pfechod k vétSinovému mnozstvi syrové rostlinné |1éCivé stravy s pomalym
vyfazovanim potravin, jako je maso, Zivocisné mléko a vyrobky z néj, bily rafinovany
cukr, sl i bflda mouka, mlzZe byt doslova a do pismene kaZzdodennim gastronomickym
zézitkem v jejich vlastni kuchyni, ktery si mohou vychutnat s celou svou rodinou. Jidla
publikovana v této knize sice nechutnaji jako ta, na ktera jsme od mali¢ka zvykli, ne-
chutnaji jako fizky od nasi babicky, svickova s knedliky od nasi maminky nebo grilovany
steak od nadeho kamarada. Jsou to Ziva jidla, kterd vas na prvni pohled zaujmou svym
vzhledem, svou pfirozenou vini, svym nevSednim raw food stylingem a predevsim svou
vybornou, vzdy Cerstvou a sv8zi chuti.

Kazdému na zaCatku svych pravidelnych Zivych seminail fikam: ,,Nic mi nevérte,
v8echno si vyzkousejte a zaZijte na vlastni kdZzi. Pokud vam vaSe soulasnd strava,
sloZzend z masa, mléka, cukru, soli i mouky, pfinasi dokonalé zdravi, pruzné a vitalni
télo... pokraCujte v ni. Ale pokud mate vlekouci se zdravotni problémy, se kterymi si
uz nevite rady, pravidelné se zacnéte detoxikovat, Cistit, regenerovat, a to pomoci vét-
Sinového mnoZstvi syrové rostlinné stravy, bylinnych tinktur, ¢isté vody a kazdodenniho



pohybu na Cerstvém vzduchu a slunci, nejlépe uprostfed pfirody. To je ten nejlevnéjsi
a zaroven nejovéfengjsi pfirozeny postup, jak si zachovat zdravi, vitalitu a spoustu ener-
gie i ve velmi vysokém véku. Geny jsou jedna véc, ty samoziejmé mlzeme zdédit, ale
spole¢né s nimi dédime i stravovaci navyky svych rodicl i prarodic¢li. Je jenom na vas,
jestli budete nasledovat zpisob stravovani svych rodic(l i celého okoli, a tim tak zmack-
nete pomysiné Cervené tlaCitko, které spusti degenerativni a zni€ujici procesy vaSich
tél, nebo se tomu vSemu postavite ¢elem a i navzdory zdédénym genlim zmacknete
pomysiné zelené tlacitko pro prijem vyZzivy vaSich bunék z pfirozené syrové rostlinné
stravy pIné vitaminu, minerald, chlorofylu a hlavné Zivotodarnych enzymd.
,Co si vyberete, je jen na vasem rozhodnuti."

Eva PerSinova
www.vitarianstyle.com
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Cast 1

/aklady zivé stravy

Prirozenejsi je nevarit

Proc ¢lovek jako jediny tvor na planeté vafi jidlo?

Clovék je jedinym tvorem na planeté Zemi, ktery si své jidlo vafi &i jinak tepelné upra-
vuje. Troufam si tvrdit, Ze jesté Zzadny z prirodovédcl, ktery travil néjaky ten Cas ve
volné pfirodé pozorovanim zvifat, nikdy na vlastni oCi nevidél, Ze by si néjaky z téchto
tvor(i vatil, pekl ¢i smazil, nebo Ze by se dokonce stravoval formou rychlého obcerstveni!

Rozdil ve véku u dospélych byloZravych jedincd, jako jsou tfeba sloni nebo Zirafy,
¢i dokonce buvoli i divoci konég, je na prvni pohled témér k nerozeznani! Tajemstvi této
»,Zahady" tkvi v tom, Ze se tato zvifata stravuji jen Cistou rostlinnou potravou, pohybuji
se z mista na misto, nehadaji se, nestresuji se, nevalé&i a své jidlo si NEVARI! Cely den
vyjadFit své emoce, nekritizuji jeden druhého, nic v sob& nepotlacuji a vSechny zviteci
Sarvatky reSi hned!

Dal mé napada otazka, zda jste nékdy vidéli ve volné pfirodé bylozravé zvife trpici
typicky lidskou nemoci, jako je napf. rakovina, cukrovka, alergie, astma, kornaténi tepen,
zacpa, srde¢ni arytmie...? Jedina zvifata, kterd timto onemocnénim trpi, jsou zvifata
doméci, a to predevsim psi a kocky, jez lidé krmfi priimyslové zpracovanym a ke vsemu
VARENYM lidskym jidlem! V&t3ina sou¢asnym trhem nabizenych psich granuli obsahuje
vice nez 70 % mouky, navic jsou suSené pfi vysokych teplotach! Uz jste nékdy v lese
vidéli vlka, ktery by jedl mouku nebo si pochutnéaval na vyuzené kosti? Vidéli jste nékdy
divokou kocku, Ze by si k obédu otevirala pékné omasténou konzervu s tunidkem? Ja tedy
nikdy! Vici jsou masoZravci a pes ,,domaci“ je také masoZravec, krmte je tedy masem
a kostmi, ale syrovymi. Neméjte strach, Ze vdm pes konzumaci syrovych kosti zdivodi.
Naopak se navrati ke své pfirozenosti a podékuje vam za to svou UZasnou energii, zafici
srsti a perfektnim travenim! Varena kost, oproti kosti syrové, je velmi zatéZova na psi tra-
vici soustavu. Vapnik v kosti vafenim ztvrdne, stane se anorganickym, pro psi télo témér
nevyuZitelnym, a jen vaSeho psiho milacka pékné potrapi pfi traveni. Oproti tomu syrova
kost je diky Zaludec¢nim kyselinam v Zaludku naSich pejskll lehce stravitelnd, rovnéz
i syrové maso. Bojite se parazitd? Mate strach, Ze se jimi va$ pejsek nakazi? Zalude&ni
pH psl je kyselé, Cili na Grovni jedna a nizsi, takze si s piipadnymi parazity snadno
poradi. DalSi potfebné mineraly i vitaminy si vlk, stejné jako masozravy pes, dopini diky
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travinam a divokym bylinkdm, které velmi rad béhem dne pojida. Pokud nemate chut
krmit svého pejska syrovym masem, existuji i tzv. ZIVE granule, jeZ obsahuiji jen su$ené
maso a bylinky zpracovdvané pravé suSenim do maximalni teploty 45 °C. Mohu jen potvr-
dit z vlastni zkuSenosti, Ze co jsme zacali krmit naSi fenku beaucerona syrovym masem,
kostmi a témito granulemi, jeji zazivani se ohromné upravilo, jeji srst je leskla, prestala
trpét na vytoky a je pIna energie, prosté cela zafi!!! Nasi fenku uz rovnéz neodcervujeme
klasickymi léky, které maji neblahy vliv na jeji zdravi, ale pomoci bylinek, jez mame
vSichni ve své kuchyni. Jde o petrZelovou nat, pelynék, hiebitek a tinkturu z amerického
ofe$aku. Postupy naleznete na internetu &i v knize Dr. Huldy Clark, priikopnice v 1é¢bé
vSech nemoci jen diky odstranéni parazitarni zatéze, a to jak u zvitat, tak u lidi.

Nyni vds moZna napadad, Ze vzhledové starou Sedivou, vrascCitou Zirafu jste jes$té ne-
vidéli, ale starého lva uz ano! Ano, ano, mate pravdu a souhlasim s vami. V8ak jediny
rozdil mezi byloZravci a masoZravci je pravé pozorovatelnd zndmka stafi. Tento jev se
odehrava na zakladé toho, Ze masozravé zvite pojida syrové maso. A toto maso obsa-
huje kyselinu mocovou, jez zplsobuje viditelné zndmky stérnuti. Ovéem pro masozrava
zvitata to neni az takovy problém, i diky tomu, Ze konzumuji maso syrové, jejich téla
dokazi kyselinu mocovou lépe odbouravat nez télo lidské. Spousty lidi kolem tficatého
i Ctyficatého véku jejich Zivota si stézujf, jak se jim najednou hdfe vstava réano z po-
stele s tim, Ze je boli kazdy sval. Neni ov8em rozdil v tom, zda ma ¢lovék sedavou Ci
na pohyb velmi naro¢nou praci. Tuto ranni ztuhlost ve vétsiné ptipadd zplisobuje pravé
konzumace pfemiry hlavné ¢erveného masa, jez obsahuje kyselinu mocovou. Lidské
télo ji neni schopno samo odbourévat a ona se pak usazuje v cévach, ty ucpava, a jeji
nadbytek tak zplsobuje onu ranni svalovou ztuhlost. Maso stoji za témér nejvyS$im
mnozstvim kyseliny mocové v lidském téle. Ovsem je dllezité uvést i fakt, Ze zvy-
Sené mnozstvi kyseliny mo€ové maji ve svém téle také lidé s oslabenou funkci ledvin.
| v téchto pfipadech se osobné pfiklanim k zafazeni vétSinového mnozZstvi syrové rost-
linné stravy pro celkové ozdraveni a zregenerovani organismu.

DalSim ukazatelem toho, Ze ¢lovék je tvor plodoZravy, jsou podlozena fakta, ze lid-
ské sliny obsahuji stejné travici enzymy jako vétSina bylozravych zvifat na nasi planeté.
Enzymy obsaZené ve slinach masozravych zvifat se viibec neztotoziuji se slinnymi
enzymy lidi.

Dale maji masoZrava zvifata tesaky pouzivané k drceni kosti a k trhani masa v¢etné
$lach. Rada lidskych zub(i je az ndpadné& podobné naptiklad zublm kozim, konim &i
ov¢im pro radné rozmélfovani potravy a promichavani v Ustech se slinami.

Dalsi pfiklad hovofi za v3e: KdyZ vezmete dvouleté dité, date mu do kolébky jabli¢ko
a bilého krédlicka, pfirozené se zakousne do jablka a s kralic¢kem si bude hrat. Kdyz
ov8em stejnou véc provedete s malym IviCetem, tzn. do kolébky mu date jabli¢ko a ma-
Iého kralicka, mlzete trikrat hadat, co sezere a s ¢im si bude hrat...!?

UPOZORNENI: To dit& pred vloZenim Iva do kolébky vyndejte.

MasozZrava zvifata maji velmi kratké stfevo, to proto, aby pozfené maso bylo z jejich
téla velmi rychle vylou€eno a nedochazelo tak k zahnivani, naproti tomu lidské i stfevo
byloZravych a plodoZravych zvifat je pomérové k jejich t&lim mnohem delsi, a to proto,
aby se Ziviny z rostlinné potravy travily pomaleji a dochazelo tak k pozvolnému vstfeba-
vani v8ech vitamind a mineral( skrze stfevni stény do téla.
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Dal$imi znaky jsou napfiklad svalnaty jazyk a mala Ustni dutina u byloZravcl. Ma-
soZrava zvitata maji naopak omezeny pohyb Celisti, zato s moznosti velkého otevieni
tlamy pro ukousnuti pofadného kusu své kofisti.

Téchto a jinych odliSnosti mezi masozravci a bylozravci i plodoZravci je cela Fada.
Pro¢ o tom piSi, je vSak pfedevSim to, co jsem si sama uvédomila. Z mého pohledu
¢lovék neni vSezravec, jak nas nekompromisné ucili ve Skolach, ale kazda lidska bytost
je od pfirody plodozrava.

Prapiivodni strava prvnich lidi

Praplivodni lidé, o kterych jsou doloZitelné archeologické objevy, se nazyvali aus-
tralopitékové a zili ve vychodni Africe. Tito obyvatelé travili svij Zivot v tropickych
destnych pralesech, kterymi plda ve vychodni ¢asti Afriky doslova prekypovala. Sku-
te¢nosti bylo, Ze diky deStivému, vlihkému a zaroven teplému celoroénimu klimatu
méli nasi pfedkové dostate¢né mnozstvi potravy v podobé pres stovky druhd rliznych
typl ovoce, rostlin, $tavnatych sladkych plodl, zelenych vysoce vyZivnych listd, di-
vokych bylin a travin, ohromné spousty sladkych kvétl a také v pfemife nutricné
velmi vyznamnych semen a ofechd. Nezapominejme ani na oblibenou kliru z vybra-
nych druh( strom(. Proto jsou tedy plvodni lidé nazyvéni jako plodoZravci a sbéraci.
OvSem c&as plynul a lidi stale pfibyvalo. Byli nuceni opustit sva dosavadni teritoria,
nebot nardst populace vyZadoval stale vét3i mnoZstvi potravy, a tak tito lidé zacali do
svych jidelni¢kl zafazovat nejprve mensi a pozdéji vétsi zvitata. PFi stale vétsim na-
rdstu nadich predkd museli tito obyvatelé destnych prales( zaéit hledat jina Gtogisté
a tim osidlovali méné pohostinné ¢asti této zemé&. Sbhér potravy a pfilezitostné loveni
malé zvéfe kmenlm uZ co do poctu lidi nestacilo, tudiz zacali lovit zvitata velka a se
stale ménicim se poasim se postupné naucili rozdélavat ohefi a tuto potravu tepelné
upravovat.

Neni tomu tak davno, mozna par desitek let zpatky, kdy i u nas u vétSiny lidi v jejich
jidelniCku prevazovala rostlinnd strava. OvSem bé&hem dvou svétovych valek byl nedo-
statek potravy a maso bylo tim jedinym dlouhodobé zasycujicim zdrojem jidla. Timto
se lidem az do dnesniho dne vstipila mySlenka, Ze maso je ta nejhodnotnéjsi a nejvy-
Zivné&jsi strava pro lidsky organismus. S nastupem a rozvojem potravinarského primyslu
tato ,idea“ zlstala v lidech zakofenéna a i nadéle se pfenasi z generace na generaci.

Dle mého nazoru a hlavné osobni Zivotni zkuSenosti maso k Zivotu ¢lovék nepotre-
buje, ba naopak mu velice $kodi a ohroZuje jeho zdravi!!! Zplisobuje pfedCasné star-
nuti, zapfi¢ifiuje vznik fady vaznych chorob a ubira lidem zbyte¢né i nékolik desitek
let jejich Zivota. Je to vSechno tak zbytedné! PFi kazdém traveni vami snédeného masa
musi pfijit na pomoc uréité typy slinivkovych enzymd, které maso pomohou natravit.
Ovsem tyto druhy enzym( jsou ureny k tomu, aby vyhledavaly a likvidovaly rakovinové
bufky v ochranném proteinovém obalu, ktery nedokéze rozpoznat imunitni systém.
Misto toho v8ak pomahaji travit zivoCiSnou bilkovinu. A kdo myslite, Zze za né déla
jejich plvodni praci hledacli rakovinovych bunék a odbourdvacl jejich ochranného
proteinového obalu, aby mohly byt rozpoznany imunitnim systémem a zlikvidovéany? Ja
se obavam, Ze ziejmé nikdo. Vice v dokumentu: LécCba rakoviny zevnitf (zdroj: https://
www.youtube.com/watch?v=maqtyznhz9ls).
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Pokud chcete konzumovat Zivogisnou bilkovinu, tak jen maximalné do 10 % svého
denniho pfijmu veSkerého jidla. To je doporudena a bezpe€na hranice konzumace Zi-
vogidnych bilkovin dle Dr. T. Colina Campbella, autora knihy Cinsk4 studie. Dr. Colin
Campbell je americky biochemik, ktery se specializuje na vliv vyzivy z hlediska dlou-
hodobého zdravi. Je profesorem nutriéni biochemie na univerzité. Stal se zndamym pro
obhajobu stravovani s nizkym obsahem tuku, celych pfirozenych potravin na rostlinné
veganské bazi. Je autorem vice nez 300 védeckych praci a tfi knih.

Zvyky a navyky z détstvi, pfirozené instinkty déti

UvaZujete nyni o zplsobu stravovani se Zivou rostlinnou stravou, o jejim stale vét§im
zatazovani do svych jidelni¢k(? Lamete si hlav nad tim, zda dokaZete pInohodnotné Zit
a z této stravy prijimat vSechny potfebné mineraly, vitaminy, stopové prvky, enzymy,
bilkoviny, tuky, sacharidy a dalsi dllezité prvky? Premyslite v posledni dobé& a pohra-
vate si s mySlenkou, Ze kdyZ ma Ziva strava tolik nepochybné vyznamnych zdravotnich
pfinosd, radi byste néco z toho vyzkous$eli na vlastni k(iZi?

Nebo se mozné jiz néjakou dobu takto stravujete, hltate o tomto zplsobu stravovani
vSelijaké informace a citite se ¢im dal tim vic zdravéjsi, energictési a vitalng;si?

Pfes to vSechno, Ze vas Ziva strava doslova uchvatila, pofad o ni pochybujete?

Nékdy tfeba néco vyzkouSite, pak se vratite zase k vafenému jidlu, potom se k vam
dostanou dalSi pozitivni ohlasy na Zivou stravu, tak se do toho zase pustite, pak ji zase
na néjakou dobu, napf. u prileZitosti zahradni party, vypustite, nasledné vas to mrzi,
mate vyCitky, Ze jste neodolali atd.?

Prosté se v tom placate jako ryba na suchu, asi stejné jako ja pfed nékolika lety
a stovky dalSich lidi, ktefi by radi zménili své od maliCka zaZzité vzorce chovani ve
stravovani, jeZ jsou nam v8em dokonale vStipené naSimi rodici, okolim i prostfedim, ve
kterém jsme vyr(stali.

Pokud jste na predchozich par vét souhlasné vnitfné prikyvovali, ¢téte prosim dal.
Pokud je vam pojem Ziva strava doslova proti srsti a nechcete s ni mit viibec nic spo-
le€ného, nema smysl, abyste v této knize pokracovali.

Ziva strava je skvélym zacatkem, jak vzit zodpov&dnost za své zdravi a v podstaté
i budoucf Zivot do svych rukou. Z mé osobni zku$enosti s timto zplsobem stravovani
doSlo k naprosto necekanym pozitivnim zkuSenostem na poli zdravi. OvSem nemohu
si dovolit tvrdit, Ze jediné Ziva strava je stoprocentné to pravé ofechové, co zaruci kaz-
dému ¢lovéku v jakékoli fazi i situaci Zivota opét a znova dokonalé zdravi. Cela tato
tematika je totiZz u kazdého jedince velmi individualni a spojena s dal$imi aspekty.

Za prvé, co plati pro jednoho, nemusi platit pro druhého. Za druhé, co se povedlo
jednomu, se i pfi spInéni vSech krok nemusi podafit druhému. A za tfeti, jako je prava
a leva strana, jako vzdy je a bude bila a Cerna, také i Ziva strava ma a vzdy bude mit
dvé odvracené strany mince. Na celé fadé webovych stranek se neustale prezentuji
stale stejné informace o zivé stravé, a to dokola a dokola. Pfedevsim to, Ze Ziva strava
za nas vyreSi vSechno. Vyfesi vdechny zdravotni problémy jakoby mavnutim kouzelného
proutku. Staci jen zménit sv(ij zplsob stravovani. VZdyt je to tak jednoduché! Dlouhou
dobu jsem Zila ve stejné predstavé. Po nékolika mésicich na Zivé stravé jsem nechapala
chovani lidi kolem sebe, jak mohou jist ta vafena, pe€ena, smazena nezdrava jidla.
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Proc¢ to délaji, i kdyZ védi, Ze jim to Skodi, i kdyZ jim Fikdm, Ze to neni aZ tak v poradku?
V té dobé jsem si v8ak neuv8domovala jednu velkou skute€nost, kterd mi doSla az
po nékolika letech stravovani se raw food.

Ta skutecnost je takova, Zze my lidé jsme od mali¢ka u€eni né€emu, Cemu se jako
malé déti instinktivné branime, ale kdyz je nam to omilano neustéle dokola a dokola
a dokola, pfedevsim, jak uz jsem fikala, naSimi rodici, které to naucili jejich rodiCe,
dale nasimi |Iékafi, pfateli, naSim okolim, sousedy a hlavné veSkerymi sdélovacimi pro-
sttedky, nakonec tomu uvéfime tak, Ze nas uz nikdo jiny o opaku nedokdaze presveédcit.

Jako malé déti si totiz instinktivné vybirame k jidlu, pokud je nam to umoZznéno,
pfedevdim pestré rliznobarevné ovoce, které pfitahuje nas nejpouzivangjsi lidsky smysl
zrak. Stejné tak jsou zamérené vSechny hracky pro malé déti. Museji byt pestré, ba-
revné, zarici, a to proto, jelikoZ na8i détskou pozornost instinktivné pfitahuje vie pestré
a barevné, a to z dlvodu preziti. Kdyz prestaneme pit materské mléko, koukdme kolem
sebe, co by nas instinktivné svou barevnosti pfitdhlo, co bychom mohly ohmatat i o€i-
chat a co bychom mohli nejlépe jesté stréit do pusy a ochutnat. Podle mého ndzoru
je tohle ten dlvod, pro¢ si véechny malé déti strkaji barevné hracky do svych pusinek.
Chtéji je ochutnat, jako by instinktivné ve volné pfirodé ochutnaly bohaté pestré ba-
revné ovoce!

Kazdé malé dité, které postavime pred stlil s veSkerym rlznym jidlem, at uz pece-
nym, vafenym, smazenym, ale i syrovym, v téméf kazdém pfipadé zamifi instinktivné
k mistu na stole, které je vyhrazeno pro $kalu pestrého, Stavnatého, sladkého barevného
ovoce a rliznorodé zeleniny. Tento pfirozeny instinkt je v8ak postupem ¢asu potlaovan
slovy rodi¢(: ,,Snéz alespori to masicko, tu zeleninu klidné nechej.“ Ale ani tito rodice
nejsou na ving, nebot jak uZ jsem fikala, je to zase naudili jejich rodiCe a je zase jejich
rodiCe v€etn& zmifovaného okoli.

Stejné to je i na pfikladu piti malého mnoZzstvi alkoholu v téhotenstvi. Mnohokrat
jsem za své détstvi i dospélost slychavala, Ze skelni€ku bilého vina ¢i malou desitku
piva si klidné jako téhotnd miZzu obCas dopravat. Sama jsem tomu také vérila. A tak
jako ja tomu véfi i vSechny nastdvajici maminky, které jsou v oekdvani. Sem tam si tu
skleni¢ku ¢i dvé bilého daji, vZdyt to prece délaji i ostatni a fikaji to i v televizi...

... Opak je opét pravdou! Je nepopiratelné, Ze alkohol je v jakémkoli mnozstvi bu-
nécny jed, a z ¢eho se sklada lidské télo? Z nékolika miliard bunék. Z ¢eho se sklada
vyvijejici se plod uvnitf matcina téla, ktery pravé v kazdy okamzik svého vyvoje potfebuje
tu nejdokonalejsi vyzivu? Rovnéz z bunék. Ted uz je tedy jasné, Ze i kdyZ si Zena v té€ho-
tenstvi dopreje sem tam skleni¢ku bilého, v ¢emz ji okoli utvrdi, Ze je v naprostém po-
fadku, opravdu to plodu uvnitf jejiho téla nijak neprospéje. Stejné jako v jejim krevnim
feCisti, tak v krevnim Fecisti malého plodu koluje alkohol. Vsadim se, Ze Zadnéa z téchto
Zen by nikdy svému Cerstvé narozenému miminku nedala vypit Zddné mnozstvi alkoholu!

Pro¢ o tom mluvim?
ProtoZe to jsou naprosto totozné zvyky a navyky, ve kterych nas utvrzuje okoli, v némz
vyrlstame a Zijeme, jako navyky a zvyky v celkovém zpisobu stravovani.

Nema cenu tedy premyslet o tom, kdo za to miZe, Ze se takto chovdme. A uZ viibec
nema cenu za to sam sebe vinit, ale naopak se zamyslet a zeptat se sém sebe, pro¢
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jim tak, jak jim? Pro¢ mam takové a takové zdravotni problémy? Je opravdu pravdou,
Ze strava, kterou kazdodenné jim od détstvi (maso, mléko, syry, knedliky, obili, cukr,
¢okolada, sladkosti a hlavné v dnes$ni dobé chemicky a prlimyslové zpracovana témér
jakakoli potravina na trhu) s témito zdravotnimi problémy, jako je napf. alergie, astma,
ucpané cévy, ztuhlost a nepohyblivost kloubl, zkracené $lachy, zkazené zuby, neustéle
migrény, zanéty v téle, travici potize, nespavost, naladovost, podrazdénost atd., s tim
v&im opravdu NESOUVISI|?

Na to si prosim odpovézte kazdy sam, ja budu mluvit opét ze své osobni zkuSenosti.
Velka vétina mych zdravotnich problémi se stravou souvisela. Za tu dobu na syrové
stravé jsem jich zvladla vyreSit uz vétSinu, ovéem nic se nedéje jako mavnutim kouzel-
ného proutku a také vSechno ma sviij ¢as, a nékdy je to opravdu béh na dlouhou traf,
tfeba i se spoustou omyl( a preslapd.

Co tim vSim chci fict?

| Ziva strava m(ze byt vysoce rizikovy styl stravovani, pfedev$im kdyz ¢lovék nema do-
state¢né mnozstvi informaci hlavné o nutri¢nich otazkach syrové rostlinné stravy, také
kdyz €lovék neji velmi pestfe a vyvazené a také kdyz Cloveék ve vétsi mife kupuje sice
Zivou stravu, ale uz néjakym zplsobem zpracovanou... riizné Zivé Cokolady, zabalené
v obalech lezicich na pultech i nékolik tydnd, nebo rizné jiné jiz pfedem zpracované
tzv. Zivé potraviny prodavané v prodejnach zdravé vyzivy. Mnohem a mnohem lepsi je
si i tfeba zmifovanou €okoladu udélat sém doma a rovnou si na ni pochutnat. Zabere
to opravdu malo ¢asu, méné nez jit do obchodu a koupit si ji.

VétSina lidi neméa samoziejmé na pripravu tohoto jidla moc ¢asu, ale véfte mi, vzit
si ke svaciné z koSiku jablko a snist ho zabere daleko méné Casu neZ jit do obchodu
a koupit si misli ty€inku v kabatku s napisem raw ty€inka. Ty€inka na stromé& nevy-
rostla, ale jablko ano, a to povaZuji za daleko pfirozengjsi zplisob stravovani. | celkova
pfiprava jak syrové rostlinné stravy, tak tfeba i odleh&ené zdravéjsi Setrné tepelné zpra-
cované vegetarianské Ci veganské stravy je z hlediska Casové naro¢nosti nesrovnatelna
s pfipravou klasické eské pfemasténé, presolené, prekorenéné kuchyné!

Téch otézek o Zivé stravé je cela fada, m(j osobni nazor je takovy, Ze pokud by ji
¢lovék chtél ze svého vlastniho rozhodnuti zafadit do svého jidelni¢ku, vSe by mélo
byt velice postupné, pomalé a provadéné krok za krokem s fadou ovérenych informaci,
zkuSenosti a s pestrou paletou z vétsi ¢asti syrového jidla, které bude vyzivné, pestré
a hlavné zabavné. Tu mensinovou ¢ast by pak mélo tvofit Setrné vafené vegetarianské/
veganské jidlo. Nejsem zastance jen stoprocentné syrové rostlinné stravy, i kdyz mné
samotné déla ze v3eho nejlépe. Dnes uz totiZz po spousté zkuSenosti a nékolikaletého
odborného samostudia o Zivé stravé vim, Ze ne kazdy &lovék a jeho télo je na stopro-
centni Zivou stravu naladéné. Osobné zastavam nazor, Ze mnoZzstvi zivé stravy by mélo
byt v jidelniCcich vétSinové, tedy pfedevSim by mélo prekro€it 50% hranici celkového
denniho pfijmu stravy a vice. K jakému konkrétnimu mnozstvi se vSak kazdy ¢lovék
prikloni, uz zavisi Cisté na kazdém zvlast a na jeho osobnich pocitech.

Jen v jednom z ptipadi se opravdu priklanim ke stoprocentnimu mnozstvi té nejjed-
nodussi a nejCistsi Zivé stravy v podobé Cerstvych zeleninovych a ovocnych $tav, a to
v pfipadé opravdu vazného Zivotniho onemocnéni, kdy je vSak dllezité, aby byl dotyény
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vZdy po celou dobu pod dohledem zkuSeného odbornika na takového pfipady a mohl
se na néj kdykoli obratit. Jsme pfesvédlend, Ze zazité dogma, Ze bez konzumace masa
jiného ZivoCicha ¢lovék neprezije, je davno pfekonané. Dokonce uZ i nékolik odvaznych
¢eskych doktor(l se neboji mluvit o tom, Ze vegetarianstvi je pro jakékoli vyvojové sta-
dium ¢lovéka velmi vhodnym zplsobem stravovani — napi. MUDr. Lunacek.

Alarmujici zavislost na varenych potravinach

NejnavykovéjSi a zaroven nejrozSitenégjsi varené potraviny na celém svété, jez pfi kon-
zumaci vyvolavaji opojné pocity, jsou MASO, MLEKO A VYROBKY Z NEJ, MOUKA
A PECIVO, BILY CUKR A sUL!!!

MozZna si ted fikate: , To pfece neni mozZné, co se mi to tady snaZzi ta Zenska namlu-
vit, vzdyt tyto potraviny se jedly od nepaméti a nikdy se o nich nikdo nezmifoval, Ze
by byly navykové!*

Pozorné tedy Ctéte, mozna, Ze i vy zménite nazor.

Bily cukr

Najdeme jej ve vS8em: v suSenkdach, zmrzlinach, napojich, Cokolade, zakuscich... a hlavné
v pecivu. PFi konzumaci vyvolava pfijemné pocity, tzn. chutové snimace v Ustech pre-
davaji signal do mozku, ktery pak vylu€uje endogenni opiaty, latky podobné morfiu, jez
vyvolavaji pfijemné pocity a dobrou naladu. Bily cukr je pouha nepfirodni molekula,
zdroj prazdnych kalorii, bez jakékoli vyZivové hodnoty! Lidské té&lo vSak potfebuje cukr
pro dostatek energie, spravné fungovani mozku. Oviem vzdy bychom méli sadhnout
po cukru pfirodnim. Jednoduché a zdravi prosp&€Sné cukry najdeme pfedevsim v ovoci
nebo v syrovém medu. Na cukru jsme doslova zavisli i z hlediska stresu. UrCité se védm
tisickrat za Zivot stalo, Ze jste byli v néjaké stresové situaci a na uklidnéni jste si dali
néco sladkého. Nebo se vam pfihodilo néco zIého, Spatny den v praci €i ve Skole a opét
jste si dali néco sladkého na uklidnéni. Nebo Uplné naopak se vdm néco povedlo, méli
jste z toho radost, napf. maturita, statnice, ispé&Sné vykonany Ukol v praci, a opét jste
si §li sednout do cukrarny a tam si dali néco sladkého.

Pro¢ se tak chovame? Odpovéd je jednoducha. Jako malé déti jsme byli takto nau-
¢eni svymi rodi¢i. Kdyz jsme byli nastvani z hadky s kamaradem nebo nervézni pfed na-
vitévou lékare, dostali jsme pokazdé od svych rodi¢li néco sladkého na uklidnéni. Kdyz
se ndm néco nepovedlo, tfebaZze jsme si na tom dali velmi zaleZet, vétSinu z vas rodice
objali, pronesli, Ze pFisté se to ur€ité podari, a na uklidnéni vam dali néco sladkého.
KdyZ se vam naopak néco povedlo, vyhrany zapas ve $kole, perfektni vysvéd€eni apod.,
Sli jste to s rodiCi oslavit — jak jinak nez do cukrarny. Uz chapete, Ze Ize krasné vypés-
tovat dokonald zavislost na cukru?

A pro¢ ma vétsina z nas po vydatném obé&dé chut na sladké? Ur¢ité tusite. Vzpomi-
nate si, kdyz jste byly mali a rodi¢e vdm na obéd pfichystali maso a néjakou pfilohu?
Vy jste v8ak chtéli babi¢inu Cokoladu. Co vam v8ak fekli rodic¢e? VétSiné z nas fekli,
at snime nejdrive to maso, pfilohu mizeme nechat, a pak dostaneme tu slibenou ¢o-
koladu. Uz vidite, kam to vSechno sméfuje? K zavislosti na cukru. OvSem rodice z toho
nevinme, oni za to nemohou. Jednali vZdy tak, jak sami nejlépe uméli. My mame nyni
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8anci vzit zdravi a zodpovédnost za néj do svych rukou a zavislosti na bilém rafino-
vaném cukru ve vdech moznych formach se zbavit!!! Jak? Napfiklad vétSi konzumaci
cerstvého celistvého ovoce nebo nahrazenim klasickych zakusk(, dezert( i Cokolad raw
dezerty, raw Cokoladou a jakymkoli jinym raw misanim, které najdete v sekci recept
v této knize. Tyto raw pokrmy jsou velmi vyzivné, staci vam maly kousek a jste doslova
plni. TakZe nehrozi, Ze se jimi prejite, naopak, budete tak akorat uspokojeni a na kla-
sické sladkosti si ani nevzpomenete.

Bila mouka a pe€ivo z ni

Pro¢ nam tak chutna pecivo a vétSina z nas bez néj nedokazeme vydrzet ani dva dny?
Syrovéa p3enice, z niZ se chléb a jiné mouéné vyrobky pecou, obsahuje navykové latky —
OPIOIDNI PEPTIDY. Tyto l4tky v nasem mozku vyvolavaji uklidfiujici a opojné pocity
po jidle. Opioidni peptidy vyrazné ovliviiuji hormonalni funkce, a to konkrétné zmény
ve vyluéovani SiSinkovych hormond. Navic pecivo obsahuje velké mnoZzstvi cukru, ktery
vyvolava dobrou naladu a dodava spoustu prazdné energie.

Mléko

Mléko kazdého savce obsahuje mimo opioidnich peptidi bilkovinu KASEIN. To je
latka, kterd udrZuje kazdé savé mladg, at uz lidské ¢i zviteci, v neustélé blizkosti své
matky. Samozfejmé& ma kasein v kravském mléce jinou povahu nezZ kasein v lidském
matefském mléce, a proto se teldtka zdrzuji u svych kravskych maminek a lidska mi-
minka a batolata zase u svych vlastnich maminek. Sava zvitata piji matefské mléko
své matky jen do uréitého obdobfi svého riistu a pak uz se mléka nikdy netknou. Kazdé
savé mladeé pije mléko svého druhu. Telatko pije kravské mléko, Zirafa pije Zirafi mléko,
jehné pije ovéi mléko... Pro¢ je Clovék je jediny tvor na svété, ktery pije mléko véetné
vyrobk( z néj i v dospélosti, navic od jiného druhu savce, nez je on sdm? Na tuto otazku
si odpovézte sami. Ja zastavam nazor, Ze jako lidé jsme se stali na kaseinu obsazeném
v mléce zvitat a mlécnych vyrobki z néj doslova zavisli, a proto ndam tak chutnaji a my
si bez rohliku se syrem ani neumime predstavit sv(j Zivot! KASEIN zpisobuje zavislost,
na mléce, jogurtech, syrech, pudincich atd. Kravské mléko jej obsahuje v nékolikana-
sobné vétSim mnoZstvi nez mléko lidské, to proto, aby se z Cerstvé narozeného telatka
stalo béhem nékolika tydn( nékolik desitek kilogrami vazici zvite. JelikoZ pravé bilko-
vina v kravském mléce mé naprosto odliSnou povahu nez bilkovina v mléce matefském,
bilkovina z kravského mléka stimuluje riistové hormony. Vétsina kojencd na umélé vy-
Zivé rychle pribira a méa navic tézkosti s travenim. Konzumace takového mléka vyvolava
u déti zdravotni problémy, jako jsou alergie, zahlenéni organismu, exematické projevy,
narlist parazitarni zatéze atd. Navic po asi tfetim roce Zivota ditéte se prestava v jeho
téle tvofit enzym, ktery stoji za Stépenim mlécné bilkoviny. P¥i pokradovani v konzumaci
Zivo¢isného mléka pak dochazi k zazivacim problém(m, jez si ¢lovék v produktivnim
véku ani nemusi uvédomit, ale ¢asem pak miZou nastat urcité zdravotni komplikace.

Syr a sl
Zavislost na syru zplsobuje jak samotné mléko, tak také slil v ném obsazena. Je tézké
se této zavislosti zbavit, ale kdyZ si uvédomime, Ze klasicka bila kuchyriska rafinovana
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sll, zbavena véech minerélnich latek, je obycejnym jedem pro nase ledviny, které se
opravdu nadfou, nez ji z téla odstrani, bude to pro nas trosi¢ku jednodussi. Jeden oby-
Cejny bily rohlik obsahuje az jednu celou 1Zi¢ku soli. UZ chapete, pro¢ nam tak chutna?

Maso

Vyzkum profesora Matsumota z japonské Kanzawa univerzity uvadi, Ze maso jakéhokoli
druhu rovnéz obsahuje navykové opioidni peptidy. Mimo to je alarmujici obsah toxic-
kych latek v grilovaném mase, jeZ doslova ohroZuji Zivot!

2-amino 9H-pyrido 2,3-b indol ozn. ,,AC* a 2-amino-3-metyl-9H-pyrido 2,3-b indol
ozn. ,,MeAC*

Tyto dva toxické produkty jsou b&Znou soucasti cigaretového koure, dle profesora
Matsumota mé grilované maso daleko vy3si koncentraci téchto extrémné navykovych
latek neZ cigarety!

1 g grilovaného masa = 650,8 ng latky AC a 63,5 ng latky MeAC... coZ je ekvivalent
zhruba 8 cigaret!

Kdyz si date na obéd Ci na vecefi 100 g grilovaného masa, coz je hézna kazdodenni
porce vétSiny z nas, dostanete do sebe mnoZstvi navykovych toxinii rovnajicich se mnoZstvi
toxickych latek v 800 cigaretach!!!

Samozrejmé je dobré si i v tomto pfipadé uvédomit, Ze cigaretovy kouf se do orga-
nismu dostava predevsim dychacim Ustrojim a grilované maso travicim Ustrojim. Oba
tyto systémy maji jiné Cistici a detoxikacni mechanismy, a tak je na zvézenou, jestli si
s tak velkou zatézi, at uz v podobé 800 vykoutenych cigaret ¢i se snédenym 100 g gri-
lovanym steakem, oba systémy hravé poradi ¢i nikoli. Osobné si myslim, Ze tak ¢i onak
oboji nasim téllim vyrazné $kodi a nuti je pouzivat obranné mechanismy a spoustu
energie na Cisténi i trdveni, kterou by mohly pouZit napf. na regeneraci a posilovani
imunitniho systému.

Uz rozumite tomu, pro€ je maso, zvlasté to grilované, tak navykové? VEetné vSeho
pe€eného, smazeného, restovaného...!!!

Navic takovy 100 g steak zpUlsobfi pfi traveni ve vasem téle vznik asi 4 g kyseliny
mocové. Pfemira kyseliny mocové v lidském organismu se uklada v cévach svall a tam
krystalizuje. Proto mnohé lidi, jeZz konzumuji pfemiru Cerveného masa, tak boli pfi
rannim vstavani celé télo a je té€zké, se pro né lehce rozpohybovat. Pfemira kyseliny
mocové zplsobuje DNU. Lidska téla nejsou schopna jednoduse kyselinu mocovou jen
tak jednoduse odstranit. Aby se jim to povedlo, potfebuji na to spousty vody. Na odstra-
néni 1 g kyseliny mocové potiebuji 6 | vody! KdyZ si tedy date 100 g steak, méli byste
vypit 24 | vody, aby byla vylou€ena veSkera kyselina mo€ova. To oviem nikdo na svété
nedokaZe a ani to neni mozné. Co je ovdem mozné? Omezit nejlépe Uplné prestat kon-
zumovat maso! Kyselinu mocCovou zvySuje i pfemira alkoholu, jez do zdravého zivotniho
stylu v Zzaddném pfipadé nezapada.

Pecivo, cukr, maso, mléko a sdl jsou t&mi nejnavykovéjsi, le¢ nejrozsitenéjsimi ,nej-
ptirozen&j§imi“ potravinami na svét&!!! PROC? Jsou levné, jsou ,chutné“, jsou na-
vykové, mezi lidmi jsou tolik oblibené a zadané, ze kdyz je Clovék denné ji, nema
chut na skute¢né zdravi prospé$né ovoce a zeleninu. JSME NA NICH DOSLOVA OD
MALICKA ZAVISLIi! PROC? Protoze nas to tak naugili rodi€e i okoli, ve kterém jsme
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vyriistali. Vite, kolik penéz ro&né stoji veskerd zdravotni pé&e v CR? Hodné&! Lidé oviem
nevéri tomu, Ze astma, osteoporéza, ucpané tepny, rakovina, srde¢ni arytmie, bolesti
kloubl, alergie, zénéty stfeva, mrtvice, migrény, Spatné traveni prameni z toho, co
kazdy den ji, ale mysli si, Ze je to pfirozena soucast zivota. OMYL!!! Jediné vy sami ted
mate jedineCnou moznost to zmeénit. VycCistit, ozdravit, omladit a zregenerovat sva téla
pomoci zafazeni vétSinového mnoZstvi syrové rostlinné stravy do svych kazdodennich
jidelnick(. Stat se tak znovu plnymi energie, svéZesti a z(istat vitadlnimi a sobéstaénymi
i ve velmi vysokém veéku!

Co je vlastné dnesni pSenice?

PSenice se dnes vyskytuje snad ve vSem, co bézny ¢lovék konzumuje od réana do velera.
At uZ se jedna o pecivo, suSenky, oplatky, hotova jidla, zahusténé omacky, polévky,
knedliky, t8stoviny, obalové smési na potraviny, ceredlie, krekry, tyinky...

Lamete si hlavu nad tim, zda je kazdodenni mnozstvi této suroviny pro lidské télo
pfinosné? Nedokazete bez této ,,pochutiny” vydrzet ani dva dny? Citite nervozitu,
kdyzZ jste cely den nesnédli kus peciva, a naopak po jeho snédeni zazivate pocit uspo-
kojeni? Pokud jste tfeba i jednou na tyto otazky odpovédéli ano, ¢téte dale. Mozna tak
jako ja, kdyz jsem méla problém pSenici odolavat, pochopite, co ta dnesSni pSenice
vlastné je.

Hybridizaéni metody pSenice

Mezi hybridizaéni metody patfi introgrese a ,,zpétné kfizeni“, kdy se produkt rostlin-
ného kiizeni spojuje s rodi¢i nebo jinymi odridami pS$enice, dokonce i s jinymi travi-
nami. Valna ¢ast uméle nakfizené psenice péstované v dnesnim svété pochazi z odrid
vyvinutych v Mezindrodnim stfedisku pro vylepSeni kukufice a pSenice (International
Maize and Wheat Improvement Center — dale jen IMWIC), které sidli na Gpati pohofi
Sierra Madre Orientall vychodné od metropole Mexiko. IMWIC bylo zalozeno v roce
1943 jako vyzkumny zemédeélsky program za GCelem zajisténi zemédélské sobéstac-
nosti Mexika. Do roku 1980 tyto snahy zplodily tisice novych odrlid pSenice a ty nej-
vynosnéjsi se mezitim ujaly na celé planeté, v zemich tfetiho svéta i v modernich pri-
myslovych statech véetné USA.

IMWIC feSila problémy typu takového, Ze kdyZ se na pSeni¢ny klas aplikuji kvanta
dusi¢nanovych hnojiv, klas na $pici rostliny velmi zbytni, stane se téZkym a ohyba sto-
nek. Cili se mnoho rostlin zlom{ a uhyne. A tak genetik Norman Borlaug, zaméstna-
nec IMWIC, vyvinul mimoradné vynosnou trpasli¢i p3enici se silng&jsim stonkem. Co
z toho vyplyvad? Rostlina na kratkém stonku dfive dozraje, coZz znamena krati obdobi
péstovani a pouziti méné hnojiv. Diky vySe uvedenému a dle profesora PhDr. Allana
Fritze, jenz u€i na Kansaské statni univerzité, dnes zakrsla pSenice predstavuje vice
nez 99 procent celosvétové produkce pSenice.

Spatné $lechténi
Pfi takto hore¢natém kfiZeni, jak bylo uvedeno vySe, se védci zajimali jen o zvySené
vynosy bez ohledu na dramatické zmény v genetické struktufe pSenice i jinych plodin
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a bez prihlédnuti k bezpeCnostnim testlim na zvitatech i lidech, zjistujicim, jestli
jsou vibec nové genetické odriidy zdravotné nezavadné. Jednoduse si mysleli, ze
kdyZ z hybridizace a $lechténi vzesly rostliny, které v zasadé zlstaly ,p$enici*, budou
tyto nové odrlidy naprosto neSkodné. Rovnéz predpokladali, Zze odchylky v obsahu
a strukture lepku, ale i zmény jinych enzym( a proteind, vlastnosti, které urcuji na-
chylnost i odolnost vici rliznym rostlinnym chorobam, se néjak prizptsobi lidskému
organismu.

Takové predpoklady vSak mohou byt nepodloZené ¢i dokonce mylné! PFi tomto kfi-
Zeni se ukazalo, Ze 95 procent protein( je ve vysledku stejnych, ale zbylych 5 procent
je zcela jedinegnych, nové vzniklych, a neobsahoval je Zadny z prvkd, které se mezi se-
bou kriZily. PfedevSim p3eni¢né lepkové proteiny prodélaji b&€hem hybridizace znaéné
strukturalni zmény. V jednom z takovych experiment( se objevilo 14 novych lepkovych
proteinl. Navic dnes$ni odrldy p$enice, v porovnani s témi, které jsou staré stovky let,
obsahuji vétsi mnozstvi gen(l lepkovych proteind, které jsou lGizce spjaty s celiakii.

Je k zamysleni tato &isla znasobit desetitisici hybridizaci, jimiz pSenice prosla,
a ziskate tak potencial pro dramatické promény v geneticky determinovanych vlastnos-
tech, jako je struktura lepku.

Je pravdou, Ze farmariim se naskytla mozZnost zvysit vynos na akr az desetkrat, pfi krat-
§im péstebnim obdobi a daleko jednodussi sklizni. Pro¢ by tedy tuto pSenici méli odmitat?

Genetické inzenyrstvi

Zakladem genetického inZenyrstvi je predpoklad, Ze konkrétni gen mliZzeme vloZit na to
spravné misto v genetické struktufe, aniZz by byly naru$eny genetické informace pro
tvorbu jinych charakteristik. V prvnich desetiletich takovychto zésah( nebyly provadény
7adné bezpelnosti testy na zvifatech, protoZe panoval néazor, Ze tyto postupy se nelisi
od ,,neSkodného* kfizeni.

Natlak vefejnosti vdak zapti¢inil jednéni kontrolnich orgénti FDA (americky Urad
pro kontrolu potravin a IéCiv), aby vyZzadoval testy, které pfedchéazeji uvedeni geneticky
upraveného produktu na trh. Pokusna zvitata, kterym byly podavany séjové boby, gene-
ticky vySlechténé tak, aby zemé&deélec mohl jakkoli stfikat herbicidem Roundup a nepo-
Skodil Urodu, méla v porovnani se zvitaty, ktera dostavala bézné séjové boby, po jejich
konzumaci zmény v jatrech, ve slinivce, stfevnim traktu a varlatech.

Hlasité projevy verejnosti pak zajistily, aby mezinarodni zemédélska komunita se-
stavila smérnice pro kontrolu globalniho obchodu s potravinami. Vznikl tedy Codex
Alimentarius z roku 2003, cozZ bylo vysledkem spole¢ného snazeni dvou organt OSN
a FAO (Organizace pro potraviny a zemédélstvi) a WHO (Svétové zdravotnické organi-
zace). Na svych strankach definuje bezpe€nostni pravidla, jaké testy a co pfesné se ma
méfit u nové geneticky modifikovanych rostlin.

V EU je dovoz geneticky upravenych plodin zakéazan!

Ano, to je v soucasné dobé pravda, ale podivejme se na vySe zminéné jesté z jiného
pohledu. Povyk, ktery se na verejnosti spustil kvili zavadéni geneticky modifikovanych
potravin, se mél objevit uz o nékolik let dfive, kdy zemé&délci a genetici provadéli deseti-
tisice experimentl s hybridizaci, s ¢im souvisi také zmény pSeni¢nych protein(, které
zrakem, chuti ani ¢ichem neodhalime.
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Tento hybridizaéni program stale pokraCuje a zasobuje lidstvo ,,syntetickou® p3e-
nici, kterou najdeme témér ve vSech bézné lidmi konzumujicich potravinach: jakykoli
chléb - bily, celozrnny, pSeni¢ny, sedmizrnny, Zitny, erny, italsky, francouzsky, bagety,
pity, kaiserky, dalamanky, koblihy, rohliky, precliky, tyCinky, krekry, dietni chleby, ale
také téstoviny, nudle, Spagety, kuskus vCetné viech sladkych suSenek, tyCinek, kfupek,
ceredlii... Ve vSech téchto produktech najdete pSenici upravenou hybridizaci.

Zmény ve struktufe pSenice, které potencidlné mohou mit na lidsky organismus
neblahy vliv, jsou vysledkem hybridizaénich pokusd, jeZ pfedchazely genetické modifi-
kaci. Za poslednich padesat let se do potravinové sité dostaly tisice odrlid pSenice, aniz
by se nékdo obtéZoval provést jediny bezpe€nostni test!

Moderni pSenice se zménénymi stovkami jejich plvodnich genetickych vlastnosti
se dostala do svétové potravinové sité, aniZ by se kdokoli zajimal, zda je vhodna a bez-
pec¢na pro lidskou spottebu.

HybridizaCni experimenty totiz nevyzaduji dokumentaci o zkouSkach na zvifatech
¢i lidech. Neni tedy mozné urcit, kdy a za jakych podminek mohou hybridy umochovat
Skodlivy G€inek na lidsky organismus.

Jesté si myslite, Ze se nas jako ¢leny EU problém geneticky modifikovanych &i hyb-
ridizaci upravenych potravin netyka?

PSenice = uméle vyslechténa trava

Genetické odchylky, které vznikly tisicovkami lidi, jez provadély hybridizaci, zapFi€inily
obrovské zmény v plvodnim sloZenf, vzhledu i vlastnostech plvodni pSenice, vytvorené
pfirodou. Tim vyvstava otazka, zda vySe uvadéné je ¢i nenf skute¢nym dlvodem, pro¢
ze svych jidelni¢k( vyradit veskerou ps$enici — uméle vy$lechténou travu — kterou ndm
potravinarsky pramysl kazdy den serviruje pfimo na talif!

Jak se vyporadat se zavislosti na pecivu?

Mouka a peCivo z ni vyrobené — alarmujici skuteCnost pfirovnavajici se k zavislosti
na navykovych latkach. Pro¢ nam tak chutna chléb &i jiné pecivo a Clovék bez jeho
konzumace nedokaze vydrzet ani 2 dny?

a) Victoria Boutenko — kniha 12 Kkrokii k syrové stravé

Syrova p$enice, z niz se chléb pede, obsahuje navykové latky — OPIOIDNI PEPTIDY,
které byly izolovany z pSeni¢ného glutenu, pfesnéji fe¢eno je to glutenovy exorfin C.
Tyto glutenové exorfiny pSenice se spojuji s opiatovymi receptory centralniho nervového
systému a spoustéji jejich funkci.

Opioidni peptidy vyrazné ovliviiuji hormonalni funkce, a to konkrétné zmény ve vylu-
¢ovani Sisinkovych hormond. Pecivo také obsahuje velké mnozstvi cukru, ktery vyvolava
dobrou naladu a dodava spoustu prazdné energie.

Diky vySe uvedenému nam konzumace peciva pfinasi velké pocity uspokojeni. Pep-
tidy navic zpomaluji zazivani, zplsobuji pocit plnosti. Lépe Feceno, pokud by mél
bézneé se stravujici ¢loveék snist zeleninovy salat ¢i polévku bez kousku peciva, vétSinou
by trpél pocitem nedojedenosti, tzn. pocitem nezaplnéného zZaludku. KdyZ se ke vdemu
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prida stres a velka rychlost snédené porce, je na travici problém p¥imo zadé&lano. Clovék
se pak ,,docpe” chlebem a az pak je uspokojen pocitem, Ze je kone&né syt.

h) MUDr. William Davis, jenzZ je autorem zajimavé knihy

s nazvem Zivot bez pSenice
Na svych pacientech vypozoroval doslova radikalni zménu zdravotniho stavu a celkové
vitality po vysazenf peciva z jejich jidelnick(. Ve své knize uvadi, Ze si také sam na sobé
otestoval, jak je to se vzristajici hladinou krevniho cukru pted a po snédeni pediva.
Pfitom uvadi, Ze po snédeni peciva cerealniho mu hladina krevniho cukru vystoupala
na jesté vySsi Uroven nez po snédeni obyéejného bilého peciva pti zachovani stejného
mnozstvi. VySi hladiny krevniho cukru po snédeni cerealniho peciva pfirovnaval ke
stejnému stavu zvySeného krevniho cukru, ke kterému dojde po snédeni Cokoléddové
tyCinky. K tomuto testovani jej pfimél pacient, jenz byl velkym sportovcem, jedl velmi
zdravé a neustéle si stéZoval, Ze se mu nedafi zhubnout i pfes to, Ze ji jen cerealni
pecivo, které by podle vSeho mélo byt lepSi nez to oby&ejné bilé!

Dalsi zajimavou véci, o které se zmiriuje, je plsobeni vyrobcl a distributorl pro-
dukujicich potravinové doplfiky na hubnuti. Misto toho, aby vyZivovi poradci svym kli-
entlim striktné pecivo z jidelni¢kd vyradili, ¢imz by docilili toho, Ze na ném ¢lovék
prestane byt zavisly, a k tomu vSemu jeSté zhubne, beze studu doporucuji ten a onen
hubnouci pfipravek, ktery mize i skute¢né mit né&jaky hubnouci G¢inek, oviem nevé-
domy a dlvéfivy klient tento minimalini hubnouci efekt doZene kaZzdodenni porci cere-
alniho peciva, které mu prece doporucil jeho vyZivovy poradce.

Vice podrobnosti se do¢tete v knize Zivot bez psenice.

To byla fakta. A co ja a zZivot bez pSenice?

Kdyz jsem v listopadu 2012 preSla na zivou stravu, skoCila jsem do toho ,,po hlavé*!
Méla jsem pro toto rozhodnuti velké zdravotni ddvody véetné fady informaci, napt. o pa-
razitarni zatézi, o zplsobu traveni pSenice v lidském téle, o jejich navykovych G&incich.
Ne vzdy véak mUlze byt vzdat se peCiva tak jednoduché. Jsme jenom lidé, ktefi nejsou
dokonali, a sem tam se mlZeme, aniZ bychom chtéli, vratit k problému, ktery jsme si
mysleli, Ze jiZ mame zvladnuty. Stalo se to i mné. Po asi roce a pll bez peciva jsem
po ném zase sahla. Samoziejmeé s vyCitkami a pfesvédCenim, Ze uz se to nikdy nesmi
opakovat. OvSem opakovalo se to zas. Kam to u mne dospélo? K dalSim stresujicim situ-
acim a podrazdénosti. Tak jsem si Fekla dost. Takto to dal nejde. Uvédomila jsem si, Ze
jim jen syrovou rostlinnou stravu a jediné, co si ob&as dam, je krajic chleba, navic doma-
ciho kvaskového. Upfimné jsem si fekla, Ze se tim nebudu trapit a néco si vy¢itat. Kdyz
jsem si toto uvédomila, nervozita opadla a po pér opakovani mne zase chut na chléb
presla. Slo jen o to si uvédomit, Ze ani v raw food neexistuje ,,to nesmi§“, ,tohle nedé-
lej“... Clovék muze jist, co chce, ale v prvé fadé k tomu, co si jako svou potravu vybere,
se musi svobodné rozhodnout sam. A pokud se nékdy i tfeba na moment vrati ke svym
plvodnim stravovacim néavyk(im, nema se z toho obviriovat, mél by nad tim mavnout
rukou a jit zase dal, tam kam citi, Ze ma jeho novy Zivotni styl ve stravovani smérovat.

Clovék, ktery se védomé zajimé o zménu svych stravovacich navyk(, zafazuje stéle
vétSi a vetSi mnozstvi pestré a nutricné vyvazené syrové rostlinné stravy do svého
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jidelni¢ku, mlze v ur¢itém tézsim obdobi dojit k tomu, Ze si prosté alespon na dva tfi
dny pecivo zase da! Neni to zd&dna hanba ani zklamani sdm ze sebe. Naopak, je to dd-
lezité pro dal$i posun a vyvoj ve zméné svych zabéhnutych stravovacich navyk(. Kdyz
u takového Clovéka dojde k vysoké psychické zatézi, prece nebude sedét nad syrovym
saldtem v psychickém rozpoloZeni se vzrlstajicim napétim. Dle mého nazoru a hlavné
vlastni zkuSenosti v takovém pfipadé mdzZe byt vhodné sédhnout i po potraving, jako je
chléb. Uvolnit se, stres nechat odplavit a pak teprve problém stres vyvolavajici s klid-
nou hlavou vyresit. Takové obdobf na syrové stravé napf. s obasnym peéivem miize
trvat par dnl i néjaky ten tyden. To je individudIni a zaleZi to na dané situaci ¢lovéka.
Kazdopadné nema cenu se za tento ,,prohfeSek” trestat, ale naopak jej uvitat, protoze
pak pfijde zase klidngjsi obdobf, kdy ¢lovék, pokud chce, mliZe opét pelivo stopro-
centné vyfadit. Je to pofad lep8i, nez jist pecCivo tfikrat denné za jakékoli Zivotni situ-
ace. Pfipomina mi to obdobi, kdy jsem kolem osmnactého véku koufila cigarety. Kolem
jednadvaceti let jsem s tim chtéla prestat, ale najednou to ne$lo. Oviem &im vickrat
jsem se o to pokousSela, tim vic se zvySovala Sance na Uspéch, a nakonec se to povedlo.

Co z toho v8eho vyplyva? | kdyz se snazite jist vétSinové mnoZstvi velmi pestré sy-
rové stravy a ménit své navyky, netrapte se, Ze si obCas ten chléb &i jiné vafené jidlo
déte. Nevycitejte si to, uz tak délate pro sebe velmi mnoho. Je velmi individualni, kolik
syrového jidla je kazdy Clovék schopen béhem dne snist. Nékdo ji jen vSe syrové a je
v pohodé. Nékdo ji dvé jidla denné syrova a tfeti varené a je v pohodé&. A nékdo ji rost-
linnou stravu veSkerou vafenou a je také v pohodé. To si ovSem musi zazit a vyzkouSet
na sobé kazdy sam. DileZité je predevsim konzumovat co nejvice rostlinné stravy, jestli
zcela syrové nebo z €asti varené, je na rozhodnuti kazdého ¢lovéka.

VSichni se pofad svymi Zivotnimi situacemi u¢ime, po ¢ase se mlzeme vyhrocené
situace v naSich Zivotech naucit fesit i bez peciva. Prectéte si tipy, jak postupné vyiazo-
vat béZné pecivo ze svych jidelniGki.

1. tip: Pokud jste rozhodnuti jist vice syrové rostlinné stravy, ale pofad vas doma |aka po-
hled na pecivo, které vas zbytek rodiny miluje, pozadejte je, aby pfed vami toto pecivo
uskladfiovali na misté, kde jej nebudete mit béZzné na olich. Nebude vas tak ¢asto
lakat a vy si jej tfeba vSimnete az veler, kdy budete pfipravovat své rodiné vecefi.

2. tip: Pokud denné sami nakupujete, zkuste pecivo kupovat napt. s tfidennim interva-
lem, tzn. ne kazdy den, ale co tfi dny. Ve dnech, kdy doma pecivo nebude, zkuste
vytvofit vecefe bez této polozky.

3. tip: Zacnéte si péct pecivo doma. Z nasi zkuSenosti je skvélé zadélat na kvaskovy
chléb. Kvasek se v prvnim, druhém a tfetim dni pfikrmuje a az ¢tvrty den se zpra-
cuje v chléb, ktery pak kyne pfes noc a dalSi den rano se upece. Tento chléb je
vyborny ze zitné mouky a je bez drozdi. Navic pokud si date 2 krajice, citite se
dostatecné syti a nehrozi prejedeni klasickym ,,nafouknutym® chlebem z obchodu,
ktery je kolikrat svym sloZzenim vice nez zahadny! Ke viemu, kdyZ tfi dny Cekate
na vytvoreni kvasku, miZete tyto dny vyuzit k vypusténi jakéhokoli peciva a tésit se
na kraji¢ek toho vaSeho vlastniho.

Jakykoli chléb pro snadné traveni jezte bud s medem, ten obsahuje enzym
amylazu, ktery pomUze chléb v téle 1épe natravit, nebo jezte chléb jen k zeleniné.
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Nekombinujte jej s Zivo€isnymi produkty. PF¥i traveni pe€iva v kombinaci s maslem
¢i syrem dochazi ke stfetnuti bilkovin, tuk(l a sacharid(l, a tim k acidéze — pre-
kyseleni.

4. tip: DalS$i moznosti, jak se zbavit zavislosti na peéivu, mizZe byt jeho nahrazeni syro-
vymi suSenymi tzv. raw chleby, raw plackami, raw suSenkami, vSe pfipravované do
42 °C. Napriklad kdyz budeme chystat jidlo tvofené klasickym pecivem svym ¢&le-
ndm rodiny, s né&jakou opravdu vyjimeénou raw pomazankou, méjme po ruce vzdy
kus suSeného raw chlebu nebo raw placky a pomazanku si na néj pékné namazme.
Ja jsem zvykla ,uzdibovat" uZ pfi chystani jidla, takze i tento zplsob mi v mém
snaZeni odolat klasickému pecivu pomohl.

Ve nakonec mlze smérovat k tomu, Ze si uvédomime, jak funguje naSe tréveni ve
dnech s rostlinnou stravou bez peciva a ve dnech, kdy pecivo jime. Pokud se nam zalibi
pocity s travenim spojené v obdobi bez chleba ¢i rohlik(i, my sami pfi vnimani naSich
tél zatneme automaticky pecivo vice a vice vyfazovat, az si nakonec uvédomime, Ze jej
viibec nechceme. K tomu vsak, jako ke vSemu v nasich Zivotech, musime dospét kazdy
sam za sebe. Jak jednoduSe pfipravit raw chleba ¢i placky, raw suSenky i raw ,syr* se
miiZzete dozvédét v jedné z mych e-knih na www.vitarianstyle.com.

Doufam, Ze pro vas byla tato kapitola pfinosna a tfeba i trochu uklidfiujici, co se
tyka striktnich zasad dodrZovani syrové stravy. Musime myslet také na to, Ze naSe téla
maji perfektni detoxikacni principy, takZe i kdyZ se ¢lovék velmi snaZzi, sportuje, stra-
vuje se z prevazné Casti Zivou stravou, nemusi mit Zzddné obavy z obasné konzumace
peciva €i jiného vareného jidla. VétSinovy pfijem ze syrové rostlinné stravy se spole¢né
s jeho télem postara o dlkladné vycisténi zbytk(i po vafeném jidle.

Iracionalita lidského mysleni

Musim se na rovinu priznat. J& nejsem |ékaf, a proto si nemohu dovolit tvrdit nic
z tohoto oboru, co nemam prozkoumané a ovérené na tisicovkach pacient(i. Mohu si
dovolit hovofit jen o své vlastni osobni zkuSenosti, ktera jasné ukazuje na uzdraveni
se z nemoci, jeZ byla dfive v minulosti |ékafi oznaCena nalepkou nevyléCitelna. Jak uz
jsem psala v Gvodu této knihy, kdysi jsem trpéla astmatem, alergiemi, nemohla jsem
vlibec do styku se zvitaty ani se projit ¢i dokonce bé&hat po rozkvetlé louce. Dnes u? je
v8echno toto minulosti a troufam si tvrdit, Ze to opravdu neni vékem, jak se mé nékolik
lidi snaZilo presvéd¢it. Je to zménou mého Zivotniho stylu, a to pfedevSim ve stravo-
vani. Mé télo se diky pfirozené Zivé stravé vycistilo, ozdravilo a dnes se mohu mazlit se
svym psem, jak se mi zlibi, mohu bé&hat kolem rozkvetlych travin i ¢erstvého sena €i
slamy, mohu se radovat z kvetoucich kvétd, a to vée bez astmatickych a zachvatovych
projevll a bez uzivani fady kortikoidd.

Co tedy myslim tou iracionalitou lidského mysleni? Myslim tim jen to, Ze lidé, ktefi
maji stejné potize, jako jsem kdysi mivala ja, se se mnou i nadale setkavaji. Ptaji se
mne jak se mam, ja jim odpovim, Ze skvéle. Povim jim vSe o uzdraveni, o vyfazeni
masa, mléka, mouky, cukru ze svého jidelni¢ku. Povim jim celou filozofii ozdravnych
a Cisticich proces( lidského téla, Ze pokud mu dame prostor a Sanci prostfednictvim
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vétSinového mnozstvi syrové rostlinné stravy, dokadze se uzdravit! A co se pak stane
s témi lidmi? Vibec nic. D&l pokracuji ve svém zabéhnutém stravovacim stylu s ma-
sem, pe€ivem, mléEnymi vyrobky, bilym cukrem, v€etné Upravy svého veSkerého jidla
pecenim, smazenim, grilovanim, bez jediného kousku ¢erstvého ovoce nebo zeleniny
za cely den. Oni mi jednoduse nevéri. Ale j& se na né za to viibec nehnévam, mozna
bych se chovala stejné, byt na jejich misté. A proto to znovu Ffikdm i vam vSem, ktefi
¢tete tuto knihu. Nevérte mi ani slovo! Pokud vam vase soucasna strava sloZzena z masa,
mléka, mouky a cukru pfinasi dokonalé zdravi a celkové vitalni télo, rovnou tuto knihu
zahodte a pokracujte v tom, co délate. OvSem pokud je to pfesné naopak a vy citite,
Ze musite se svym zdravim uz kone€né néco udélat, zatnéte zallefiovat postupné stale
vét$i mnozstvi syrové rostlinné stravy do vaSeho Zivota a viechno si ovéfte na vlastni
kQizi. Mozna to bude ze zacatku tézké, prijdou pady i omyly. Ale pokud vam na sobé
samych opravdu zdlezi, zase vstanete a zkusite to znovu. Po Case zjistite, Ze se vadm
Cisté na vas, nikdo jiny to za vas neudéld, jen vy sami. ZaCnéte Cist odbornou literaturu
na téma |éCby v8ech nemoci syrovou rostlinnou stravou, jejiz seznam najdete na konci
této knihy. Udélejte si své vlastni nazory a ziskejte své vlastni zkuSenosti. Jediné to vam
miiZe pfinést skute¢né zodpovézené otazky, na které ted mozna ve svych Zivotech hle-
déate odpovédi. Nechte se inspirovat ostatnimi, u¢te se od téch, co tfeba uz maji s Zivou
stravou néjaké zkusenosti, ale nakonec si vie ovéfujte jen sami na sobé a dlivéfujte jen
sami sobé a svym zkuSenostem!

Zivé strava neni médni styl, ale navrat k pfirozenu

Chcete byt opét plni energie, omladnout, citit se skvéle a nadobro zapomenout jméno
svého obvodniho Iékafe? Jste to jen vy, kdo o tom rozhoduje, a musim fict, ze jste
opravdu mimoradni lidé, jelikoZ investujete sviij ¢as do sebe samych z pohledu nacer-
pani naprosto pfirozenych souhrnnych informaci, jak ozdravit své télo, ziskat Cistou
mysl| a také stale pruzné a vitalni télo i ve vysokém véku!

Dle mych zkuSenosti jsem presvédCend, Ze po preCteni a aplikovani informaci
z této knihy se uz ve svém kazdodennim Zivoté nebudete nikdy trapit po¢itanim a pre-
mySlenim nad néjakymi kaloriemi. Nebudete FeSit, zda si dat jenom polovinu raw
zakusku, abyste po ném nepfibrali. Rovnou si date celou porci a opravdu nepfiberete,
protoZe vas tak zasyti a uspokoji, Ze uz nebudete v tu samou chvili muset sporadat
dalSi. Nikdo, ani vy sami, se nebudete muset nutit k dodrZovani nesmysinych poucek
z rad tady vyzivovych poradc(l o dllezZitosti pravidelnosti konzumace ,,zdravych* jidel
a striktniho dodrzovani velijakych jinych dietafskych pravidel! S tim v&im je nyni ko-
nec, protoze vétSinové mnozstvi syrové rostlinné stravy je tak pfirozené, jednoduché,
pestré a velmi chutné, Ze se po Case stane vasi pfirozenou soudasti, aniz by vas to
nutilo k neustalému pfemitani nad tim, co si date ke snidani, obé&du ¢i velefi, kde
vezmete v8echny potraviny, jak dlouho vam zabere ptiprava apod. Tento zplsob stra-
vovani splyne s vami, a kdyZ nastane doba snidané, obéda Ci velefe, prosté si néco
v ten okamzik date, bez ztraty Casu a vasi drahocenné pozornosti, nékolik hodin pred
témito jidly.
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