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Tuto knihu vénuji své kamaradce Helen, ktera je pfinejmensim stejny blazen
jako ja do zkouseni stale novych jidel, elixir(i a ekologickych postup,
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za tvoje tipy a triky, a predevsim diky za dvacetileté pratelstvi.
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PROBIOTICKA SMOOTHIES — SPOJENi PROSPESNYCH BAKTERIi
A VSEHO ZDRAVEHO

Nedéavno jsem se zUcastnila akce nazvané OsteoStrong, zdravé fedeni pro kosti, kterou na své klinice ve
Spanélské Marbelle organizovali moji pratelé Gary a Nicholas. Nejdfiv jsem chtéla jejich pozvani odmitnout,
protoze se rychle blizil termin odevzdani této knihy a j& uz zacinala nabirat zpozdéni. Z kazdé zkuSenosti
ale ¢lovék mlze néco ziskat, a nebyt mé Ucasti na této akci, nikdy bych nepochopila, pro¢ se vlastné
o probiotiku tolik zajimam. Sezndmila jsem se tam s doktorem Johnem Jaquishem, erudovanym védcem
a lékafem ze San Franciska. Dal mi otazku, kterd je ve zpétném pohledu vlastné samozfejma, pfesto mi ji
do té doby nikdo jiny nepoloZil a mé samotnou nenapadla — nebo jsem ji mozna jen ignorovala. Zeptal se
mé, jestli jsem v détstvi uzivala hodné antibiotik. Moje odpovéd znéla: ,Ne, myslim, Ze jsem je brala jen
parkrat.“ Nebyla jsem si ale docela jist, a tak jsem zvedla telefon, abych se na to pfeptala maminky. Od ni
jsem se dozvédéla, Ze jsem od Utlého véku néjakych Sesti mésicl dostavala antibiotika nékolikrat do roka
na chronickou usni infekci a zanét mandli a Ze jsem se branila tomu, aby mi mandle odstranili. Najednou
mi doslo, proc¢ jsem vétsinu Zivota trpéla kfecemi v zaludku. Na druhou stranu mé moje zaludecni problémy
pfimély davat si pozor na to, co jim, a pfivedly mé k relativné zdravému Zivotnimu stylu, za cozZ jsem vdécna.

Setkani s doktorem Jaquishem mé pfimélo ke vzpominani a ja si zacala vybavovat véci, na které jsem uz
zapomnéla nebo jsem se mozna rozhodla na né zapomenout. Vsechny kousicky do sebe naraz zacaly za=
padat a ja si uvédomila, proc si cely Zivot chci vzdycky vsechno vyzkouset — od kaZzdorocniho proplachovani
stfev pfes vsemozné bylinky, zdravi prospésné pripravky, elixiry a probiotické kapsle aZ k pfipravé vlastnich
zdravych napojt s kombuchou, kefirem a jogurtem —to vSechno ve snaze zvladnout problémy se zaludkem.

Dékuji doktoru Johnu Jaquishovi za nase podnétné rozhovory a za to, Ze mi polozil spravné otazky.
Vam, moji CtendFi, preji Zivot plny prospésnych bakterii.
Elig Maranik

Marbella, duben 2017

Dr. John Jaquish je muz stojici v pozadi specidlniho programu cviceni OsteoStrong,
které posiluje télo a zmirriuje mnoho druht bolesti a fyzického oslabeni vcetné
osteoporozy, nemoci az prilis béZné mezi starsimi dospélymi. Jeho zdjem

o0 zdravé kosti zacal snahou pomoci vlastni mamince, kterd trpéla osteoporozou.
Do dnesnich dni uZ doktor Jaquish pomohl tisiciim lidi Zit zdravéjSim Zivotem.
Nékolik védeckych studii prokdzalo, Ze osteoporozu lze zmirnit, ba dokonce vylécit.

Vice informaci o doktoru Johnu Jaquishovi naleznete na webovych strankdch
www.johnjaquish.com, informace o programu OsteoStrong potom
na strankdch www.osteostrong.me.
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Klicem ke zdnowi
je uyuazena stievui flina

Jiz delSi dobu se vi, jak dlleZity pro celkové zdravi ¢lovéka je dobre fungujici Zaludek. Jiz
Hippokrates hlasal, Ze vSechny nemoci maji plivod ve stfevech, a ¢im vic dnes vime, tim

vice zjistujeme, jak velka to je pravda.

PROBIOTIKA — NEJLEPSI PRATELE

NASICH STREV

Prospésné stfevni bakterie Ziji s lidmi v symbidze,
zabranuji onemocnéni, pfipadné nemoc zmirAuji.
Gastrointestinalni systém kazdého ¢lovéka obsahu-
je okolo sto tisic miliard bakterii rdzného druhu,
pficemZ vsechny dnem i noci vykonavaji bezpocet
duleZitych funkdi. Tyto ,hodné* bakterie se oznacuji
jako probiotika.

Dobrd stfevni mikroflora a zdravy Zaludek se-
hravaji zasadni ulohu, jelikoz ndm umoznuji naplno
zuzitkovat potravu, kterou jime. Zdrava stfeva s opti-
malné slozenou bakteridlni kulturou dokaZou potra-
vu dobfe zpracovat a zvysit pfijem Zivin. Na spravné
funkci stfev zavisi také produkce vitamind B a K.
Bakterie v tenkém stfevé dokdZzou vyprodukovat
vitamin B12, zatimco s bakteriemi v tlustém strevé
souvisi tvorba vitamin( K, B1, B2, B6 a B9. Pfedpo-
kladem zdravého clovéka je zdravy zaludek!

,Hodné“ bakterie také pomahaji posilovat imu-
nitni systém, omezuji rizika vzniku alergii, potira-
ji syndrom drazdivého tracniku (IBS) a Zaludecni
vfedy, zabranuji vzniku vaginalnich kvasinkovych
infekdi, snizuji vedlejsi ucinky antibiotik a potlacuji
béZzné kazdodenni problémy — nadymani, bolesti
bricha nebo i prdjmy. Mnohé nasvédcuje tomu, ze
také nase dusevni zdravi se zlep3uje, pokud travici
trakt funguje tak, jak ma.

PREBIOTIKA

Prebiotika je souhrnné oznaceni pro nestravitelné
vlakniny a uhlovodany, které télo pomalu vstfeba-
va. Do této kategorie patfi oligosacharidy, které sti-
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muluji rdst zdravych stfevnich bakterii — probiotik.
Prebiotika maji rovnéz pozitivni vliv na hodnoty
pH ve stievech, zlep3uji vstiebavani esencidlnich
minerélnich latek a vyrovnavaji negativni plso-
beni cukrl. Pfirozenym zdrojem prebiotik jsou
lusténiny, mléko, cibule, rajcata, banany, ovesné
vlocky, cesnek a med. Nejlepsi vysledky jsou za-
znamenavany tehdy, jsou-li prebiotika a probiotika
v rovnovaze.

JAK ZILI NASI PREDKOVE?

Potraviny podporujici rist probiotickych bakterii
jedli lidé odnepaméti. DneSnim zpUsobem Zivota
se ovsem od svych predkd zésadné lisime. Dnes
konzumujeme hodné ,rychlych” jidel a jsme pod
neustalym tlakem, a tak neni divu, Ze se nase stfevni
fléra dostava do nerovnovahy a Skodlivé bakterie
ziskavaji pilezitost k ristu.

Kvasené potraviny byly vzdy soucasti lidské stra-
vy. Je to pfirozeny, jednoduchy zpUsob, jak si zajistit
prisun spravnych bakterii potfebnych k tomu, aby
nase zazivani spravné fungovalo. Pfijem potravin vy-
tvarejicich prospésné bakterie vyrazné poklesl s tim,
jak se vdomacnostech zacaly objevovat chladnicky,
protoze uz nebylo tfeba potraviny kvasit, aby je bylo
mozné déle uchovat.

Pokousim se co nejvic Zit tak, jak zili moji pred-
kové. Znamend to, ze jim potraviny, které jsou pri-
rodni, bez pfisad a nejsou vyprodukovany pomoci
chemickych prostfedkd. Davam prednost prirozené
kysanym nebo kvasenym potravindm, které jsou
Uzasnym zdrojem jak prebiotickych, tak probiotic-
kych ,hodnych“ bakterii.






BAKTERIALNI KULTURY S HISTORII

Lidé nejdriv nevédéli, jakym zplsobem urcité potra-
viny podporuji dobré zazivani a zdravi, nasi predko-
ve siviak vsimli ucinku téchto potravin a jedli je, aby
byli zdravi. Caj z kombuchy je ¢insky napoj zdravi,
ktery se pfipravuje po fadu tisicileti. Asijské narody
odedavna jedi s6jovou omacku, polévku miso a ze-
leninu, kterd prosla mlé¢nym kvasenim, napriklad
kiméi. Stafi Rimané méli v oblibé kysané zeli, stejné
jako dnes Némcii Cesi. V Indii se pred jidlem pije jo-
gurtovy napoj lassi. Ve vychodni Evropé a v Rusku je
kefir soucasti jidelnicku, co lidé pamatuiji, a dlouhou
historii ma také recky a turecky jogurt.

LIDE JSOU Z DEVADESATI PROCENT
BAKTERIE

V nasich stfevech Zije bezpocet bakterii, z nichz né-
které jsou ,hodné“ ajiné ,zIé" Stény tlustého streva
pokryva sto tisic miliard bakterii (je jich pfiblizné
1,5 kg), které se fadi ke zhruba 300-1000 rdznych
druhd. Nasi pfedkové patrné mivali ve stievech az
2500 druhd bakterii z celkového poctu 6500 druhd,
které zname. Bakterie svym poctem desetinasobné
presahuji celkovy pocet bunék lidského téla. Udrzo-
vani idedlni rovnovahy mezi ,hodnymi“ a ,,zlymi“
bakteriemi je zasadni pro nase télesné i dusevni
zdravi.

Nas svét je plny chemickych latek, konzervad-
nich prostfedk( a pfisad v potravinach, nadmér-
né uzivanych antibiotik a stresu. V ddsledku toho
vieho se bakterie, které jsou dulezité pro dobry
stav nasi stfevni flory, stavaji stale vzacnéjsimi. Ve
stfevech bychom méli mit osmdesat procent ,hod-
nych“ a dvacet procent ,zlych“ bakterii, v ddsled-
ku Spatné stravy a kyselinotvornych potravin vsak
v dnesni dobé Zije mnoho lidi s pouhymi dvaceti
procenty ,,hodnych“ bakterii a osmdesati procenty
téch ,zlych”

PROBIOTIKA — TABLETY, PRASEK A KAPSLE
UZ nékolik let roste zajem o probiotika coby dopln-
ky stravy. Tyto produkty, at se prodavaji v podobé
tablet, prasku nebo kapsli, jsou vSak z prevazné
vétsiny syntetické, a nékteré dokonce geneticky
modifikované. Vétsinou také neobsahuji zadna
prebiotika — latky, které nase stfeva udrzuji v dobré
kondici a podporuji rlst probiotik. Kapsle si pro-
to peclivé vybirejte a vyzkousejte rdzné vyrobce.
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RUzné znacky obsahuji rdzné bakterie, najdéte si
proto takové, které vam budou nejlépe vyhovovat
a prinesou zadouci zmény. V nasich stfevech Ziji
stovky rdznych druh( bakterii, a pokud si zajistime
jejich dostatecné pestry pfisun, s vétsi pravdépo-
dobnosti se ndm podafi doplnit ty, kterych mame
v téle nedostatek. Proto je lepsi zvolit pripravek
obsahujici deset rliznych druhd bakterif nez ten,
ktery obsahuje jen jeden druh. V pfipadé mirnych
Zaludecnich problém( a z dGvodu prevence potre-
bujeme denni pfisun jedné aZ dvou miliard bakterii.
V tézsich pfipadech byva nutnych 25-100 miliard
bakterii denné, zejména po é¢bé antibiotiky. Vzdy
je ale rozumné si ze zacatku pocinat zdrzenlivé
a davky zvySovat postupné, podle potreby.

KUPOVANE FERMENTOVANE PRODUKTY
Pokud nemate Cas pripravovat si vlastni kvasené po-
traviny a ndpoje, obchody jsou jimi dobfe zasobené
a nabidka se neustale rozsifuje. Roste pocet lidi, kte-
fi si zacinaji uvédomovat dllezitost téchto potravin
pro stfevni fléru a zdravi obecné. Pfiklady takovych
potravin jsou kefir, kombucha, jogurt, kvasené mléc-
né vyrobky, kysané zeli, kimci, nakladana kvasena
zelenina, s6jova omécka a polévka miso. Rozhodné
si ale pokazdé prectéte informace na obalu: napoje
a kvasena jidla by mély projit pfirozenym fermen-
tacnim procesem a v zadném pfipadé by nemély
byt pasterizovany. Az pFilis ¢asto se namisto kvaseni
pouZzije ocet a vyrobek projde tepelnou Upravou,
ktera viechny bakterie zni¢i —to znamena, Zze vném
74dna probiotika nemohla zdstat.

Stény tlustého stfeva obsahuji
az 1,5 kilogramu bakterii,
priblizné 300-1000 rdznych druhd.
Nasi predkové zrejmé mivali
az 2500 ruznych druh( bakterii
z celkového poctu 6500 druhd,
které byly dosud popsany.



LECENi POMOCI ANTIBIOTIK

Pokud zadinate brat antibiotika, vzdycky k nim
soucasné pridejte také probiotika — necCekejte na
ukonceni lécby. Nékdy je brani antibiotik naprosto
nezbytné a clovék skutecné nemd jinou moznost.
Vétsina lidi vi, Ze antibiotika maji Skodlivy vliv na
stfevni floru, protoze ni¢i mnoho probiotickych
bakterii, coz mGze mit dlouhodobé disledky pro
zdravi — jednim z nich je nadmérny rist kvasinek.

PRI NAROZENI JSME STERILNI

Dokud je dité v matciné déloze, je naprosto sterilni
a v zdsadé bez bakterii. Jakmile oviem projde ro-
didly, je vystaveno mat¢inym bakteriim, které ho
rychle kolonizuji. Dité narozené cisafskym fezem je
vystaveno jinym bakteriim s moznymi negativnimi
dusledky. Pro zajisténi prisunu ,,hodnych“ bakterii
je dulezZité také kojeni. Studie déti, které nebyly ko-
jeny, upozornily na souvislost mezi vy3sim vyskytem
alergif a niZsi mirou rozmanitosti stfevnich bakteri.

VEDOU STREVNI BAKTERIE K TLOUSTCE?
Zjistilo se, Ze urcité bakterie maji vliv na to, kolik
tuku télo vstfeba a ulozi. Zda se, Ze ovlivAuji také
chut k jidlu, oblibu riznych jidel, a tedy to, jaké
jidlo jime. Proto se vysledky dvou lidi, ktefi chté&ji
zhubnout, jedi pfesné totéz a stejné cvici, mohou
ligit. Podili se na tom nékolik faktor(, bakterie zde
ale hraji vyznamnou roli. Mohou tedy pfispivat
k pfibyvani na véze.

CO ZPUSOBUJE VETRY?

Kazdy z nas vyprodukuje v prdméru dva litry stfev-
nich plynd denné. Kdyz nade stfevni bakterie za-
¢nou pracovat na zbytcich potravy tak, Ze zaénou
fermentovat, tvofi se pfitom rdzné plyny, mezi néz
patfi oxid uhlicity, vodik, metan ¢ nechvalné proslu-
ly sirovodik pachnouci po zkazenych vejcich. Lidé,
ktefi maji problémy s pfilis ¢astymi nebo nadmérné
zapachajicimi vétry, mivaji nerovnovahu ve stiev-
nich bakteriich anebo $patné zazivani.

FUNKCE STREV JAKO DRUHEHO MOZKU

Stfeva produkuji vic serotoninu — hormonu, ktery
vyvolava prijemné pocity a zlepsuje ndm naladu —
nez mozek. Co tedy muZe za to, Ze mate $patnou
naladu? Je za to zodpovédny mozek, nebo stfevni

bakterie? Pokud jste sklesli, délate si starosti nebo

problém ve stfevech.

DENNE DOPLNUJTE ,HODNE“ BAKTERIE
Dosahovat rovnovahy stfevni flory dodavanim
probiotik tak, aby zazivani skvéle fungovalo, neni
snadné.

MdzZeme na to jit dvéma zplsoby, za pomoci:
¢ probiotickych a fermentovanych potravin,
e probiotickych doplfkd stravy.

Za béznych okolnosti piju jeden pfirodni fermento-
vany napoj denné. Pokud jsem na cestach, uzivdm
probiotické kapsle.

MOJE PROBLEMOVE ZAZiVANI
Vliv, ktery ma stfevni fléra na nase zdravi, nelze
dostatecné zdlraznit. Nerovnovaha stfevnich bak-
terii ¢asto vede k zavaznym problém(m a panuje
presvédceni, Ze mnohd onemocnéni, jak télesng,
tak dusevni, maji svdj plvod v travicim systému.
JelikoZ jsem vétsinu svého Zivota prozila s pro-
blémovym zazivanim, vyzkousela jsem skoro viech-
no a zjistila, Ze doma pripravena probiotika funguiji
|épe neZ cokoli jiného, co jsem zkusila — za pfedpo-
kladu, Ze je pravidelné obménuji. KdyzZ jsem zacala
pracovat na dosazeni rovnovahy ve svém zazivan,
objevila jsem dalsi pozitivni ucinky, jako je vic ener-
gie, zlepseni nalady, lepsi spanek a zdravé zhubnuti.
Stravila jsem stovky hodin ¢etbou, experimenty
a varenim a naucila jsem se tak pfipravovat si pro-
biotické ndpoje sama. Jsou levné, jejich pfiprava je
jednoduchd, a navic jsou opravdu chutné. Tuto kni-
hu jsem napsala proto, abych se s ostatnimi podélila
0 to, co jsem se zkousenim a ochutnavanim naudila.
VSechno, co potfebujete pro dosazeni pozi-
tivnich vysledkd, je nezapominat jist probiotika
pravidelné a stfidat r(izné produkty, jako je kefir,
kombucha, rejuvelac, jogurt, kvasend zelenina a ky-
sané zeli.
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Moje Laska
! l \ ¥4 4 [ 4 o 0
Jsem velkym fanouskem kvasenych napojli a moc rada si je pripravuji od zakladu sama.
Kdyz jsem byla mala, moje babicka a jeji kamaradky mi je casto davaly pit a mozna pravé

to vzbudilo mUj zajem o zdravy Zivotni styl. Samozfejmé mé ovlivnily i moje cesty po celém
svété vCetné navstév Uzasnych zdravych bard v New Yorku a na Floridé.

Kvasené napoje jsou perlivé a pripominaji tak sycené limonady. Neni vyloucené, Ze vyrobci
nealkoholickych napoji vdéci za obrovsky uspéch jakési pradavné vzpomince naseho téla
na napoj, ktery je nepostradatelny pro zdravi a preziti. Limonady jsou ale samoziejmé
vSechno mozné, jen ne zdravé a rozhodné neobsahuji Zadna probiotika. Doufam, Ze tato
kniha se pro moje ¢tenare stane inspiraci k ochutnani novych lahodnych napoju plnych
vitamin(, minerald, antioxidant( a probiotik.

TFi z nich mam zvlst rada:
e KOMBUCHA je prvni kvaseny napoj, ktery jsem
si sama pripravila. Jeho obliba u mé kazdym

dnem stoupa. Dochucuji ho na tisic rGznych o

zpUsobU a ted uz ho zboZnuje i moje malad f "\

dcera. \ J
e KEFIR mé naucila délat babictina sousedka, \'“-.M,,-";

kdyZ jsem byla jesté mala.
e REJUVELAC jsem se naucila pfipravovat po

precteni senzacni knihy od Ann Wigmoreové POZNAMKA:

o listové zeleniné a o tom, jak ji lze vyuZivat Vzdalenost mezi rdiznymi

k lécbe vetsiny nemoci. kulturami musi byt alesponi *
Nékolik raznych kultur, napfiklad kombuchu, kefir, jeden metr, jinak by se bakterie
rejuvelac, kvasek a podobné, muzete péstovat na- v jednotlivych nadobach mohly.
jednou, nezapominejte ale, Ze vzdalenost mezi nahodné promichat, coz by

e,

rdznymi kulturami musi byt alespon jeden metr, kultury oslabilo. #

jinak by se bakterie mohly ndhodné promichat.
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Kombucha

V tradicni cinské mediciné je ¢aj z kombuchy povazovan za napoj nesmrtelnosti a elixir
Zivota. Pil se uz dvé stoleti pred nasim letopoctem a podle svych zastancli ma mnoho
vlastnosti podporujicich zdravi, mezi néz se radi prospésnost pro zazivani a pokozku
a zmirfovani télesnych a kloubnich bolesti. Obdobné jako jiné probiotické napoje také
kombucha dokaze udrzet na uzdé tryznivé pocity hladu a zmirnuje stfevni potize jako
plynatost a zacpu, stejné jako vedlejsi Ucinky antibiotik a dalSich lékU. Posiluje rovnéz
imunitni systém, chrani pred nachlazenim a chfipkou. Z Zivin obsahuje mlécné bakterie,
kyselinu octovou, polysacharidy, vitaminy C, E, K, B1, B2, B3, B6 a B12 a fadu mineral(i —
Zelezo, sodik, mangan, horcik, draslik, méd' a zinek.

Kombuchu miluji — je to m{j zdaleka nejoblibenéjsi
zdravy napoj. Piju ji denné a kazdym dnem ji mam
radsi!

Pred nékolika lety jsem od kamaradky Helen
dostala scoby (symbiotickou kulturu bakterif a kva-
sinek), kterd se pouziva k ziskani kombuchy kvase-
nim (vice se dozvite v dalsi kapitole). Od té doby
jsem si pfipravila opravdu mnoho davek kombuchy
a experimentovala jsem alespor se stovkou rliznych
pfichuti v procesu oznacovaném jako druhé kvase-
ni. Moje ,,matefska kombucha“ je UZasnd a dala mi
bezpocet potomkd, kterymi s radosti obdarovavam
pratele. Tyto déti provazim do svéta s laskyplnymi
pokyny k tomu, jak o né pecovat, aby potom na
oplatku mohly ony pecovat o mé kamarady a jejich
rodiny.

Dlouho predtim, nezZ jsem ziskala svou vlastni
scoby, jsem jednu takovou kulturu vidéla u babic-
¢iny sousedky a kamaradky Marie. Tehdy na mne
oviem nepusobila nijak ldkavé a ¢aj z ni mi nechut-
nal. Maria ho pila den co den, ja si ale pamatuji,
Ze mi pripadal kysely, skoro jako ocet, coz pro dité
nebylo zrovna pritazlivé. Uplynulo mnoho let, nez
jsem zjistila, Ze je doopravdy snadné, levné a za-
bavné pfipravit si vlastni kombuchu, ochucenou,
jakkoli si prejete. Kdyz si ji pfipravuji dnes, pokazdé
ji pfizpdsobim budvlastni chuti, nebo chuti mé dce-
ry. Dékuju ti, mild Helen, Ze jsi mé do taju domaci
kombuchy zasvétila!

Pfed néjakymi deseti lety zacala byt kombucha
znaméjsi a zacala se_prodavat v lahvich. NadSené

jsem ji pila na vernisazich a jinych prestiznich akcich
spolu s dal$imi zdravymi nealkoholickymi napoji.
Zadny z nich se oviem ani zdaleka neblizil Gzasné
chuti mé vlastni domaci kombuchy.

Pfipravila jsem mofe kombuchy a spoustu jsem
se toho pfitom naucila, jesté vic jsem se ale dozvé-
déla z vynikajici knihy, kterou jsem si pred rokem
koupila na internetu. Kazdému, kdo opravdu stoji
0 to, aby rozvijel své dovednosti pfipravy kombu-
chy, vrele doporucuji Velkou knihu kombuchy (The
Big Book of Kombucha), jejimiz autory jsou Hannah
Crum a Alex LaGory. Oba jsou skute¢nymi odbor-
niky — stoji v pozadi webovych stranek Kombuch-
Kamp.com, kde si mizete koupit scoby a viechno
dalsi, co k pripravé kombuchy potfebujete, a ziskat
také spoustu informaci a praktickych rad. Hano
a Alexi, doufam, Ze se jednou setkdme nad sklenici
kombuchy!

Vypéstovat si vlastni kombuchu z Cerstvé scoby
trva 8-14 dnd. Cim tepleji je mistnost, tim je pro-
ces rychlejsi — idealni teplota je mezi 23 a 29 °C.
A s kazdou kombuchou vznikd nova scoby.

Usp&snost produkce zavisi na hygiené, dobrych
prisadach a pouziti vody, kterd neni chlorovana. Na
rukou, sklenicich, lahvich ani jinych pomdckach ne-
smi z(stat Zadné stopy mydla ani saponatu.

Nejlepsimi materidly pro pFipravu a skladovani
kombuchy jsou sklo, dfevo a potravinarsky plast (ja
osobné plasty nijak nemiluju).

Pro pfipravu ani skladovani nikdy nepouzivej-
te keramické nadoby, protoze kyselost mize vést
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k uvolnovani tézkych kovl z glazury do tekutiny.
Ze stejného dlvodu je zapovézeno pouzivani viech
kovu s vyjimkou nerezové oceli.

Pripravuji kombuchu v tfi- nebo pétilitrovych
nadobach s kohoutkem a diky tomu si mohu naplnit
sklenici, aniz bych musela manipulovat s velkou na-
dobou. Pfed pouzitim nadobu vyplachnéte horkou
vodou (bez saponatu). Cistota je ddleZita.

Pokud to s kombuchou myslite doopravdy vaz-
né, mlZete méfit jeji pH. Hodnota pH kombuchy pfi-
pravené ke konzumaci se pohybuje mezi 2,5 a 3,5.

Néktefi odbornici doporucuji nechat kombuchu
po sliti do lahvi jesté alespon pét dnt zrat. Kombu-
chu skladujte na chladném misté nebo v lednicce.
Vlydrzi nejméné rok, postupem ¢asu viak bude ky-
selejsi. Nekteré napoje, které mlzete koupit v ob-
chodé, jsou mimoradné kyselé, témér jako ocet.

CO SE MUZE POKAZIT?

Pfipravu kombuchy mohou zhatit zejména stopy
antibakteridlniho mydla, chemickych latek nebo
zbytk( chemickych regulator( v prisadach. Pokud
kombucha obsahuje $patny typ bakteridlni kultury
nebo ma prilis nizkou kyselost (pfilis vysoké pH),
mUZe se objevit plisen. Pokud se vam na scoby vy-
tvofi plisen, mate jedinou moZnost, a tou je viechno
vyhodit (jak kombuchu, tak scoby) a zacit zase hezky
od zacatku. Pfedtim bude tfeba nadobu sterilizovat
a nechat ji nékolik dnd vyvétrat.

Pro zacatek budete potfebovat vitalni kulturu
scoby a silnou kombuchu. Kvasek kombuchy je
nezbytné nechat kvasit po dobu nejméné deseti
dnd, idedlné dva tydny. Pokud pro pfipravu své
prvni kultury scoby pouZzijete kombuchu koupenou
v obchodé, nesmi byt pasterizovana ani filtrovana
a v idealnim pfipadé by méla byt bez pfisad.

HNEDE, NEBO CIRE LAHVE?

Vétsinou se kombucha prodavé v hnédych ahvich,
které nepropoustéji ultrafialové svétlo nicici mikro-
organismy. Hnédé lahve také chrani nepasterizova-
nou kombuchu, kterd tak déle vydrzi. Schovavam si
staromddni hnédé ldhve s patentnimi uzavéry a cas-
to je také dostavam jako dérek od pratel.

JAK DLOUHO KOMBUCHA VYDRZi?
V obchodé kupovana kombucha musi byt ze zakona
oznacena datem doporucené spotreby, diky kyse-

losti @ ochrannym slozkam se ale ve skutecnosti
nikdy nestane, Ze by se po tomto datu nedala pit.
Zméni se ovsem jeji chut. Jelikoz fermentacni proces
pokraluje, bude stale kyselejsi. Chutové se méni
i ochucenad kombucha. Doma pfipravenou, &istou
kombuchu muzete skladovat azZ rok, ale ¢im déle
ji nechate stat, tim bude kyselejsi. Ochucené verze
kombuchy je nejlepsi spotfebovat béhem nékolika
malo mésicd, ja je ale nikdy nemam déle nez néko-
lik tydn( — prosté mi dojdou.

KUPOVANA KOMBUCHA

Je velmi dlleZité, aby kupovana kombucha neprosla
pasterizaci. PasterizaCni proces ji zbavi vieho dob-
rého, coZ znamenag, Ze je potom jako kterakoli jina
limondda, bez viech probiotickych latek.

KOMBUCHOVY JOGURT

Pfipravit kombuchovy jogurt byl ndpad moji vécné
experimentujici kamaradky Helen, kterd je blazen
do vseho zdravého. Nez se o tom zminila, vibec mé
néco takového nenapadlo. Tak jsem to zkusila a $lo
to naprosto skvéle.

Podle druhu pouzitého mléka ziskate rizné vy-
sledky a odlisnou konzistenci. Chut je o néco ostrejsi
nez u bézného jogurtu. Nepotrebujete nic vic nez
litr mléka podle vlastniho vybéru, bud zivocisného,
nebo rostlinného, a kulturu scoby. Pokud jde o vy-
baveni, budete potrebovat sterilizovanou sklenici,
Cisty bavlnény hadfik a gumicku k jeho pfichyceni.
Nechte stat pfi pokojové teploté 24—36 hodin nebo
proces urychlete umisténim do trouby na 6-8 hodin
pfi teploté 30 °C.

KOMBUCHA - POUZE CTYRI SUROVINY

VODA

Voda musi byt vzdy prevafend. Nejlepsi je pouzit
pramenitou vodu bez obsahu chloru, ktery je zpravi-
dla ve vodé kohoutkové. Ve Svédsku mame v zsadé
dobrou vodu, ale v mnoha zemich je kohoutkova
voda silné chlorovana a baktericidni. Kombucha je
vsak probioticky ndpoj, ktery by mél mit co nejvétsi
bakterialni aktivitu. Chlor v nejlepsim pfipadé brani
procesu kvaseni kombuchy a v nejhorsim pripadé
kulturu scoby nici.



CA)

Na pfipravu kombuchy mlzete pouZit nejriznéjsi
druhy caje: erny, zeleny nebo bily, ale pozor na caje
typu Earl Grey, které obsahuiji esencialni oleje a aro-
matické latky. Caj musi byt bio (chemikélie mohou
poskodit bakterialni kulturu a v nejhorsim pfipadé
zadnou kombuchu neziskate) a musi obsahovat ze
sta procent cajové listky. Nez si ¢aj koupite, pozorné
si prectéte etiketu.

Caj na kombuchu louhujte zakryty pomérné
dlouho, 10-15 minut, aby se vyloucil dostatek dusi-
ku, ktery ke svému ristu potiebuji kultury kvasinek
stejné jako bakterii. Néktefi odbornici ¢aj k pfiprave
kombuchy dokonce 3-5 minut vafi, patrné prave
z tohoto dlvodu. Zkusila jsem oba zpUsoby a oba
funguji.

Pokud radi experimentujete, mozna vas bude
bavit zkouset rdizné bylinné a dalsi ¢aje, ale pouze
na vlastni riziko. Pokud v ¢aji nevznikne dostatek
dusiku, kombuchu neziskate. Bylinkové ani jiné caje
také nesmi obsahovat zadné esencialni oleje — kul-
tura scoby je nema rada a v nékterych pripadech ji
mohou znicit.

Pokud pouZijete bylinkové caje, doporucuje se
k nakrmeni bakterialni kultury pouZit 25 % Cerného
nebo zeleného bio ¢aje nebo pfipadné pouZit cerny,
bily nebo zeleny Caj pfi kazdé treti az Ctvrté pfipravé
kombuchy, a tak svou ,matefskou” kulturu scoby
ozivit. Pokud milujete experimenty, doporucuji vam,
abyste ve svém ,scoby hotelu” méli nékolik opravdu
silnych kultur. Vice se doctete v dalsi kapitole.

J& sama pozivam Uzasné japonské litinové cajo-
vé konvice znacky Satake, velmi vhodné pro pfipra-
vu Caje, ktery se musi dlouho louhovat, protoZe drzi
teplo a z ¢ajovych listkd se tak épe uvolni vsechny
uzitené latky. Davam prednost chuti klasického
cerného caje, doporucuji vam ale vyzkouset si pri

pripravé komblichy riizné moznosti, abyste odhalili, J

co vam bude nejlépe chutnat.

<
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CUKR

Pfiprava kombuchy vyZaduje cukr. Je nutny pro
vyzivu mikroorganismd v kultufe, konecny obsah
cukru v ndpoji je velmi nizky. Mzeme Fici, Ze kva-
sinky cukr zkonzumuji a pfeméni ho na zékladni
slozky napoje. Cajové smési s nizkym obsahem
cukru (mensim obsahem uhlovodand) uvolni mensi
mnozstvi aktivnich substanci — pfi snizeném mnoz-
stvi cukru bude vase scoby hladovét, kombucha
bude slaba a mUze se tvorit plisen.

PouZivam bio tftinovy cukr z geneticky neupra-
venych rostlin, pouzit ale mlzete jakykoli tftinovy
cukr. Néktefi odbornici se domnivaji, Ze bio bily
cukr je lepsi, protoZe ho mikroorganismy snadnéji
zpracuji.

Pouzit mdzete i jiné zdroje cukru, napriklad
med (vyvarujte se prosim pouziti raw medu, ktery
obsahuije pfirozené antibakterialni latky, jeZ mohou
branit rdstu kultury kombuchy), melasu, cukr z ko-
kosové palmy, sirup z agave, javorovy sirup, sirup
z hnédé ryze, glukdzu, dextrézu atd., potom si ale
nemUZete byt jisti tim, Ze ziskate vZzdy tutéz stabilni
kvalitu hotového produktu. Ddvodem je skutecnost,
Ze slozeni téchto druhd cukru je rdzné a kultura
kombuchy ma obtiZzné&jsi pfistup k Zivindm. Navic
mUZe vzniknout nepfijemné Stiplava, horkd nebo
kysela pachut.

Stevie, xylitol, fruktézo-glukézovy sirup ani zad-
na uméla sladidla se k pfipravé kombuchy nehodi.

SCOBY
Viz nésledujici kapitola.
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Scoby je zkratka tvorena pocatecnimi pismeny slov symbiotic colony of bacteria and yeast
(symbioticka kultura bakterii a kvasinek). Casto se ji také fika houba, ve skute¢nosti to
ovsem neni houba, ale symbiéza kvasinek a bakterii kyseliny mlécné. Ma mnoho jmen —
scoby, kombuchova kultura, kombuchova houba, volzska houba, ¢ajova houba, materska
houba — a pouziva se k pripravé kombuchového ¢aje. Barva scoby muze byt rdzna, od
svétlé a prihledné po hnédou, pfipominajici barvu aje, v zavislosti na tom, jaky caj byl
pouZit a jak stara kolonie scoby je. Cim starsi, tim tmavsi a také méné dcinna. Nova scoby
je bila, lehce nazloutla nebo témér transparentni. Starsi scoby je obklopena hnédymi
kvasinkami, které vzhledem pripominaji blato.

PRIPRAVTE SI VLASTNI SCOBY

Svou vlastni scoby (kombuchovou kulturu) si ma-
Zete vypéstovat sami béhem par tydnl z nékolika
malo surovin, staci se Fidit pokyny na nasledujicich
stranach. Nezapominejte na dileZitost hygieny, na
to, ze o Uspésnosti rozhoduje vybér surovin a ze
voda nesmi obsahovat chlor. Na rukou, sklenicich
ani lahvich nesmi zlstat stopy mydla nebo sapona-
tu. Utérky a bavlnéné hadriky na prekryti sklenic
musi byt Cisté. Hadfik musi byt dostatecné husty,
aby jim nepronikly musky, prach, jiné bakterialni
kultury ani dalsi nezadouci véci, ale ne pFili$ husty,
aby zdstal zajistén prfistup vzduchu. Neni od véci
poté, co si umyjete ruce, vetfit si do nich lZici ho-
tové kombuchy. Potom budete mit jistotu, Ze scoby
dotekem neposkodite. Nejvhodnéjsi je pripravovat
kombuchu ve sklenéné nadobé.

CERSTVA, MRAZENA NEBO SUSENA?

Pokud si nemuzete nebo nechcete pfipravit vlastni
scoby, mlzete si ji objednat on-line, nejdriv si ale
u pratel na Facebooku ovéfte, jestli nékdo z nich
nema s vyrobou kombuchy zkusenosti a nemuze
se s vami podélit. Na Facebooku existuji také rdz-
né skupiny, které si kombuchové ,déti“ vyménuji
zdarma.

Pokud si budete scoby kupovat, chtéjte vzdy
Cerstvou, kterd nebyla uchovavana v chladnicce, su-
$end nebo zmrazena, protoze pokud nebude scoby
Cerstva, kvaseni bude mnohem slabsi a zvysi se ri-
ziko vzniku plisné. DulezZita je také velikost scoby,

takze dbejte o to, aby méla plnou velikost a neslo
0 miniaturu vyrobenou ve zkumavce ve snaze snizit
vyrobni naklady. | v tomto pfipadé totiz vysledna
fermentace nebude dostatecna a zvysi se riziko
vzniku plisni. KdyZ s pFipravou kombuchy zacinate,
potfebujete prostredi, které je dostatecné kyselé,
aby v ném ,hodné“ bakterie mohly dobre rlst a ne-
vznikaly nezddouci plisné.

Cerstva scoby se zpravidla zasila v polstrované
obalce spolu s ndvodem a troskou kombuchového
Caje, ktery se poufZije spolu se scoby, a vznikne tak
kyselé prostredi pro dobré kvaseni. Scoby se musi
okamZité po doruceni o3etfit podle navodu, pokud
je ale venku zima, nechte ji nejdfiv chvili v obalce
pfi pokojové teploté. V okamzZiku doruceni musite
mit doma bio cukr a bio ¢aj, protoze pfipadné stopy
pesticid( by bakteridlni kulturu poskodily. Urcité
nenechte scoby venku, pokud je pfilis horko nebo
velkd zima, nevystavuijte ji pfimému slunci ani tep-
lotdm pod bodem mrazu!

CITLIVOST NA HORKO A CHLAD
Scoby je citliva jak na horko, tak na chlad. Nejlépe
prospiva pri trochu vyssi nez pokojové teploté, mezi
malejsi je proces fermentace. Cim teplejsi je kultu-
ra kombuchy, tim rychleji proces probéhne, ovsem
teploty presahujici 30 °C nejsou zadoudi.

PFimé slunecni svétlo je Skodlivé pro kombuchu
stejné jako pro kazdé kvaseni. Scoby se nikdy nesmf
vloZit do Caje o teploté pfesahuijici 42 °C, protoZe by
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ji to prinejmensim oslabilo a pfinejhorsim zcela zni-
Cilo. Scoby nikdy nedavejte do chladnicky, protoze
také chlad by ji oslabil nebo znicil. | kdyby kultura
chlad preckala, nevznikne plnohodnotny proces
kvaseni, coz zpravidla vede k vytvoreni plisni. Po
kratkou dobu, napfiklad béhem prepravy, si scoby
s chladem poradi, bude ale potfebovat ¢as na to,
aby se zotavila pfi pokojové teploté ve své vlastni
tekutiné.

OPLACHOVAT, NEBO NEOPLACHOVAT?
Obvykle neni dobré oplachovat scoby vodou, pro-
toZe bakteridlni kultura se tim oslabi a mdze se
dostat do nerovnovahy, coz znameng, ze by pfisti
kombucha mohla plesnivét. Pokud se viak z néjaké-
ho dlvodu rozhodnete to udélat, napriklad pokud
je kolem scoby pfilis moc kvasinek, méli byste ji
bezprostfedné poté vloZit nejméné na Ctyriadvacet
hodin do silné hotové kombuchy, aby se pred pfi-
pravou dal$iho ndpoje vzpamatovala.

NA HLADINE, NEBO PONORENA?

Poté, co hotovou scoby vlozZite do sladkého caje,
aby vam kvasenim vyrobila kombuchovy ¢aj, mdze
plavat na hladiné, vznaset se uprostfed anebo, coz
je nejbéznéjsi, klesnout ke dnu — viechny tfi moz-
nosti jsou normalni. At je matefska scoby ve sklenici
na kterémkoli misté, vyroste na jejim povrchu dalsi.
Matefska scoby nékdy roste spolecné se scoby dce-
finou, jindy neroste — oboji je normalni. A je snadné
je oddélit, pokud ji chcete pfedat dal nebo pfipravo-
vat nékolik kombuchovych napojl soucasné.

HOTEL PRO SCOBY

Pokud budete chtit uchovat zbylé nebo dalsi scoby,
staré ¢ nové, protoze je chcete nékomu dat nebo
je mit doma do zasoby, scoby je tfeba uchovavat
ve sklenici, v niZ je hotovad kombucha — v takzva-
ném kombuchovém hotelu, ale nikdy v chladnicce,
protoze chlad by scoby oslabil a pfi pfisti pripravé
kombuchy by ji hrozila plisen. Pokud chcete, aby
vase scoby dobfe prospivaly, pH jejich prostfedi by
mélo byt v rozpéti od 2,5 do 3,5. Pfi pokojové teplo-
té je tak mdZete uchovavat po dobu az Sesti mésicd,
mimo dosah pfimého slunce, zakryté Cistym bavl-
nénym hadrikem, upevnénym gumickou. Obcas je
rychle prohlédnéte a jednou za mésic nebo za dva
pfimichejte trochu sladkého ¢aje, pokud hladina te-
kutiny prilis klesla. Jestlize se vytvofilo prilis mnoho
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kvasinek, mdzete je odfiltrovat, protoze kvasinky by
mohly kulturu scoby poskodit.

CO DELAT SE ZBYLOU SCOBY?

Na to, co délat se zbylou scoby, je spousta tipl —
existuji dokonce spolecnosti, které ze scoby pripra-
vuji pfipravky pecujici o plet a mnoho dalsich pro-
duktd, od omlazujicich pletovych masek a krémd
pfes naplasti na viemozna poranéni, pochoutky pro
psy, ovocna Zelé a susi po nahrazky masa a vsech-
no mezi tim. Zbytou scoby mUzete také jednoduse
pridat do kompostu. Anebo svymi dcefinymi scoby
obdarovat pratele!

VENUIJTE JE JAKO DAREK

Pokud se u vas scoby dobfe dafi, bude rychle rist.
S kazdou novou kombuchou ziskate i novou scoby.
V dokonalych podminkdch mdze nova scoby vznik-
nout uz po deseti dnech —na povrchu ¢aje se utvori
tenka vrstvicka pfipominajici prihledné Zelé, kterd
je kazdym dnem silnéjsi a pevnéjsi.

Chcete-li scoby nékomu vénovat, naberte ji [zi-
ci nebo klestickami z nerezové oceli, plastu nebo
dreva, pfipadné ¢istyma rukama (pro jistotu oplach-
nutyma [Zici hotové kombuchy), umistéte ji do skle-
nice se Sirokym hrdlem s dostatecnym mnoZzstvim
hotové kombuchy, kterd ji celou zakryje, a sklenici
uzavrete. Pokud potfebujete scoby umistit jen na
kratkou dobu, mdZete pouzit zdvojeny uzaviratelny
silny plastovy sacek bez obsahu BPA, je ale ddlezi-
té, aby byla cela zalita kombuchou, kterd musi byt
soucasti darku.

Scoby muze dorlst do obrovskych rozméri
a vydrZi nékolik let, pokud chcete pouZivat stale
stejnou, ja ale svou scoby ¢as od Casu vyménim
za Cerstvou. Pokud chcete nékomu vénovat dobre
narostlou scoby, mdzete ji také ofezat do Zadouci
velikosti nebo ji rozdélit. Ja sama zasadné rozda-
vam Cerstvé, nové dcefiné scoby, protoze vypadaji
mnohem lépe — starsi scoby mlize po pravdé feceno
plsobit ponékud nevabné.

PRIPUTE S| OCHUCENOU KOMBUCHOU

S BUBLINKAMI Z DRUHEHO KVASENI
Chutnd mii ¢ista neochucend kombucha a opravdu
moc dobrd je v napojich typu smoothie. Zvlastni
misto v mém srdci ovsem zaujimaji limonadové na-
poje z kombuchy, ochucené ovocem, bobulovinami,
kofenim a bylinkami. | ty mUZete pfidat do smoo-
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