I ALTERNATIVA ’ecitelstoi

Podobné jako Vinoce, i Velikonoce predstavuji hotové slavnosti péti bilych jedii. Jednd se
hlavné o mléko, mouku, cukr, siil a tuk. Zminky o nich lze najit v mnoha knihdch o jidle.
Moilo se ale vi, jak vlastné télu skodi a proc je dillezité se jim vyhybat. Pokusim se na zdkladé
vlastnich i prevzatych zkusenosti vysvétlit sviy ndzor na ne.

Text: Jaroslav ZajiCek, foto: archiv

MLEKO

Miléko a produkty z ného pat-
i k nejkodlivéj$im potravindm
bez ohledu na obecné panujici
piedstavy. Bézné chovany skot je
Ziven nevyhovujicim krmivem,
jehoz by se kréva ve volné pfirodé
nedotkla. Trpi i mnoha choro-
bami, hlavné hnisavym zinétem
vemene, ktery se 1é¢i antibiotiky.
Skodi viak i mléko zdravych krav.
Kravské mléko obsahuje mnoho
skodlivych litek a mimo mlé¢né-
ho tuku - misla, které je naopak

EISENERACE

pro Clovéka vhodnym tukem, je
rozhodné lepsi se mu vyhybat.
Predevsim ¢istd forma mlécné-
ho tuku - pfepusténé mislo ghi,
je pro béznou denni spotfebu
téméf idedlnim tukem, vétSinou
kupodivu i pro alergiky. Mléko
obsahuje i zna¢ny podil kaseinu,
jehoz chybnym travenim muze
vznikat kazomorfin, zasahujici
mozek a centrilni nervovy sys-
tém. Pomdhd téZ tvofit v travi-
cim traktu hleny a zanddet tak
sliznici stfeva. Proto niam skodi
i produkty z kravského mléka. Ze

syrd jsou nejhorsi ty tavené, sko-

di i propagované ,zivé“ jogurty se
zaru¢ni dobou az nékolik mésicu,
jez sama o sobé€ vylucuje, aby ob-
sazené kultury byly skute¢né Zivé
ina konci zdruéni doby. Nejmensi
zlo piedstavuji vyrobky skute¢né
7ivé — zvlasté Cerstvé nadojené
mléko kozi, jez tolik skodlivych
vlastnosti nemd. (Réeni mlsny
jako koza vzniklo proto, Ze koza
narozdil od kravy nic $patného
nesezere.) Pfijatelny je i doma vy-
robeny kefir & tvaroh z néj nebo
z kysky, ktery lze nechat i zesyro-
vatét a udélat z néj syr balkdnské-

ho typu.

MOUKA

Zvlasteé ta nejbéinéji pouziva-
nd mouka pseni¢nd i veskeré
potraviny z ni zna¢né zahlefiuji
nd§ travici trakt a silné zakyse-
luji t€lo. Zrno je pfitom jakdsi
ptirodni konzerva, jiz 1ze nakli-
¢enim probudit k plnému Zivotu
a odblokovat tak funkci protedz;
to umozni télu pfijmout lepek
bez vétsi Gjmy. Néco jiného je
rozemleté a neodblokované obi-
Ii - jiz zna¢né skodlivd celozrn-
nd mouka. Vibec nejskodlivejsi
pak je mouka bild s nejvyssim
obsahem lepku, ktery vdzné na-



ruduje Cinnost nadi travici sou-
stavy. Rozumny c¢lovék proto
lepek ze stravy vyfadi a nahradi
ho bezlepkovymi obilovinami,
jako je pohanka, jihly, kukufice
a celozrnné ryze. Naprostd vét-
§ina pekafskych vyrobka navic
obsahuje i sul, cukr, kvasnice
a konzervanty, které dile umoc-
fuji 8kodlivé vlastnosti lepku.
Mensi zlo zde predstavuje chléb
vyrobeny doma tradi¢ni techno-
logii — z celého zrna z absolutné
Cerstvé mouky s pouzitim kvisku
a pomalu peceny. Piiprava trvd
16 hodin! Ja sdm jsem vyfazenim
obili ze stravy odstranil mnoho
starych vleklych neduhd.

CUKR

ny cukr je znacné skodlivy, stejné
jako dalsi cukry, bilé i hnédé, at
byly vyrobeny z ¢ehokoli. Cukr
se piidava téméf do vsech po-
travin, ale télo se s 1 ¢ajovou
lzickou vyrovndvd az tii dny!
Cisty cukr piedstavuje zdroj
kritkodobé nekvalitni energie,
jeho radiovitalita je nulovd a je
silné kyselinotvorny. Pfedstavu-
je optimdlni zdroj potravy pro
parazitickou kvasinku Candida
albicans, Zijici v naSem téle; ta
se ndm za jeho pfisun odmériuje
neurotoxiny, jez vyvolavaji krat-
kodobou euforii. Rafinovany bily
cukr je ve skute¢nosti nebezpec-
nou drogou; vyvoldvd zivislost
a pfehnané uvoliuje a dilatuje
organismus. Oviem pozor! Zi-

jeme pravé z cukrt, ale zatimco
jednoduchy cukr télo niéi, slozity
cukr - 8krob vytvéii v téle zdso-
by dlouhotrvajici energie a je pro
nds nezbytny. Toto ovem také
nemusi platit pro kazdého, né-
ktefi jedinci s nizkou schopnosti
§tépit tyto slozité cukry mohou
mit také problém. Pak je vhoné
je ze stravy taktéz vyfadit a spo-
léhat na cukry z ovoce. Cukry
pfijimané v podobé Cerstvého
ovoce vétdinou necini organizmu
Zddnou djmu, jsou mu naopak
prospésné! Avsak jedno ovocné
jidlo denné stati dodat orga-
nizmu dostatek cukri. Pokud
pfesto neodoldte chuti na slad-
ké, pouzivejte Cerstvy véeli med.
Ten, pokud neni s ni¢im michdn,
nevyvolavd kvasné procesy a mé
pomérné vysokou radiovitalitu.
I zde ale plati, vSeho s mirou.
Vhodné na mlsini jsou i vysoce
zésadotvorné datle a fiky.

SUL

Laik si pod pojmem sul pted-
stavi bézné proddvany chlorid
sodny (NaCl) & motskou stil.
Télo anorganickou sil ale nepo-
tiebuje a je védecky dokdzino, ze
nékteré kmeny americkych indi-
dnd a eskymdci sil nikdy nejedli
a piesto se t&sili dobrému zdra-
vi. Ze soli potiebujeme hlavné
chlér pro tvorbu kyseliny chlo-
rovodikové v Zaludku a skodlivy
anorganicky sodik s ni pfijim4-
me vétdinou zbyteéné. Dosta-
tek organického chloru pfitom

télu poskytne napifiklad Cerstvd
celerovd $tiva. V ni obsaZeny
chlorid sodny udrzi anorganicky
sodik v téle v rozpustném stavu,
takZe se neusadi ve tkdnich, ale
vyloudi se. Béznd sal brani vylu-
Covani odpadi litkové vymény,
zpisobuje choroby ledvin, brini
vyludovini mocoviny, zhorsuje
revmatismus a ekzémy, zvysuje
krevni tlak... Pfiroda nim pri-
tom veskeré potiebné litky nabi-
zi ve stoncich, kofenech i listech
rostlin a v ovoci. K nadmérnému
shromazdovini a vylucovani soli
modi a potem pak nedochdzi.
Nehrozi ani deprese a osmotickd
rovnoviha télnich tekutin ziista-
véd snadno zachovina i pfi velké
nimaze a ve velkém vedru, jak
vim z vlastni zkuSenosti béhem
dovolené v Chorvatsku. Ve svych
50 letech jsem dva tydny bez
potizi snasel celodenni pobyt na
plném slunci pii teplotich nad
40 °C i bez piti pouze pii pra-
videlném pojidani syrové mrkve
a rajcat. Za uvedenych okolnosti
dokéze télo i v takto extrémnich
podminkach s vodou velice dob-
fe hospodafit a zbyte¢né poceni,
Zizefi, ¢ dehydratace se nedo-
stavi. Kdo se bez soli neobejde,
mél by volit nejméné nezdravou
sil himdlajskou - slozenou z 84
minerdlii, kterd v rozumné dav-
ce neskodi. Lze také béznou sul
NaCl smichat s chloridem dra-
selnym KCI v poméru 6:4; zis-
kite sul sice slanou, ale pro télo
neutrdlnich Gcéinkad.

TUK

Nemtizeme bez néj existovat uz
proto, Ze pii jeho nedostatku
nefunguje defekace. Aviak jeho
pfebytek ndm zas neobycejné
skodi. Zvldsté pokud konzumu-
jeme tuky — at Zivoci§né ¢i umélé
margariny apod., jeZ maji vy$si
bod tini, nez je nase télesnd tep-
lota. Pfednost bychom tedy méli
davat tukdm, jez v nasem téle
zUstdvaji v tekutém stavu, neu-
cpavaji tudiz bunééné membri-
ny a nebrdni odvodu s$kodlivin
z téla. Nejlepsi je olej kokoso-
vy, ale i Inény & olivovy, vzdy
panensky, za studena lisovany.
Mezi zivodisnymi tuky lze za re-
lativné zdravé povazovat mozni
ponékud pfekvapivé kachni ¢
krati siddlo s pomérné nizkym
bodem tdni. Stejné jako ostat-
ni zdravé tuky obsahuji i docela
slusné procento t€lu prospés-
nych omega 3 mastnych kyselin.
Vyse zminéné tuky v téle puso-
bi fungicidné a protizdnétlive,
takze v urcité ddvce naopak 1é¢i,
nikoli $kodi, na rozdil od ostat-
nich tukd, které télo vylozené
likviduji.

Nic v tomto €lanku neni
zamysSleno jako lékarska
rada. Pro Iékai'skou
diagndzu, radu a pomoc
navStivte, prosim, svého
Iékare.

NILA

inzerce

dokaze s nasimi kily pekne zatocit
Unilakt udrzuje streva ve vyborné kondici a reguluje stolici do optima,
Jak pri prijmu, tak pri zdcpé. Obnovu zdravého vyprazdiovdini uvitaji

zejména méné fyzicky aktivni lidé a osoby s chronickou zdcpou.

Zatadte v jidelnicku zpitecku a dopliite redukéni dietu Unilaktem, jednim z nejkvalitn&jsich
vlakninovych ptipravki na nasem trhu. Také muiZete vyzkouset jist jeden den v tydnu pouze
Unilakt a kazdou dévku dostate¢né zapit. Pokud pfekondte chuté, mdte vyhrdno!

Unilakt Skofice, obsahuje navic skofici, kterd md vlastnosti, které pomdhaji snizit hladinu
cukru v krvi, podporuje triveni a zabrariuje nadymani.
Unilakt Coko, ktery md vSechny pfiznivé uc¢inky vlikniny s cokolddovou chuti si pridejte do
jogurtu a vychutnejte jeho chut.
Doplnék stravy Unilakt je mozné zakoupit v 1ékarné nebo na www.hmh.cz
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