TOHLE RADI LECITEL

Pripravuje: Jaroslav Zaji¢ek

Ve

vod naznacuje, Ze budu

probirat skladbu jidla

z pohledu stravitelnosti.

Pejskovi i kocicce, jak
vime, bylo po dortu Spatné.Tim spi-
e se zamyslete nad sebou! Je vim
po skvélém jidle dobre? Pokud ano,
muzete v tomto trendu jesté chvili
pokracovat, ale i tak se diive ¢i poz-
déji dostanete do faze, kdy se nedo-
kazete zbavit pocitu plnosti, fihani,
nadymani...

Potravinové protijedy

V pfedchozim ¢lanku jsme probi-
rali kvalitu traveni z pohledu ajur-
védy.Ta pocitd i s tim, Ze Cloveék
muiZe jist i jidla, jeZ mu nesedi
a predstavuji pro ného jed.
A pokud snite jed, méli bys-
te aplikovat protijed. Co je
v tomto piipadé protijed?

V Indii a na vychodé obec-
né plati vétsina jidel za tzv.
tiichlapova - tedy natolik
piliva, Ze kdyz je budete
jist, dva vas museji drZet,
aby to s vami neprastilo.
Ze milujete jemné, vy-
tiibené chuté? Ale to je
chyba! Extrémné palivé
potraviny totiZ pod-
poruji travici ohenl
a mnohé z nich
(predevsim korfe-
ni) pusobi ve vyse
zminéném smyslu
jako protijedy pro-

ti rznym druhtim
jidla a eliminuji po-
tize jesté dfive, nez se
dostavi.

Y

Cim jednodussi,
tim lepsi

Ajurvéda vychazi z toho, Ze ¢im
méné kombinované jidlo jite, tim
pravdépodobnéji se zadné problé-
my nedostavi. Vezméme za priklad
miisli, uvidéné jako vybornd zdra-
va snidané. Vétsina lidi miisli uzna-
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TAKY SI VARITE |AKO

KOCICKA S PEJSKEM?

Svétozndmou pohddku Josefa Capka znd éméF
kazdy, ale pritom si neuvédomi, Ze viasing délé

totéZ — snad
nepridd (pro

va, skoro vSichni jedi - a vétSina
z toho pak ma travici potiZe. Plus
dobry pocit z toho, Ze udélal néco
pro zdravi... Opravdu ,zdravé“ pak
je musli v tradi¢ni kombinaci s jo-
gurtem, optimalné dochucenym
lahodnymi écky, pfirodnimi kon-
zervanty atd. Ty vam opravdu pfi-
nesou zdravi - jako dort s myskou
pejskovi a kocicce! Pritom je to

\en s tim rozdilem, Ze na zavér do jidla
epsi chuf] ani my3, ani kousek mydla. ..

tak jednoduché: Miisli si totiZ prav-
dépodobné kupujete jiz archivni,
s obsahem Zzluklého tuku a aflatoxi-
na - plisni, jez béZné napadaji obili
po jeho rozemleti. UZ zde by se mél
rozumny Clovék zamyslet a bud’ si

poridit domaci vlockovac a miisli si
sam vyrabét z Cerstvého obili tésné
pred spotfebou.Anebo radéji snidat
tfeba vajicka na cibulce - nejlépe ta
od slepic, Zivicich se trivou a Cervy.
Ve srovnani s plesnivymi vlockami
je to delikatesni potravina!

Bubla vas jogurt?
Vsimnéte si zarucnich lhit
u vétsiny jogurtd v obcho-
dech. Staci si pfitom (u stfedni
generace) vzpomenout na Skol-
ni 1éta, kdy jsme v rimci programu
,Mléko do Skol“ dostavali ke své
nelibosti vynikajici jogurty ve
sklenicce. Uvédomujete si
ten rozdil? Jogur ze $kol-
nich let uz po ctyfiadva-
ceti hodinich bublal
a dokazoval tak, Ze jde
o pfirodni produkt
s zivymi kulturami.
Bubla vas jogurt? Sot-
va... Mozna se na jeho
obalu doctete, Ze pro-
Sel pasterizaci; to za-
jisti dlouhou Zivotnost,
ale pro vas nepredsta-
vuje naprosto zZadnou

zdravotni vyhodu.

Nesluéitelnost
_ potravin

~ Avsak  nejvétsim
argumentem,
pro¢ si nedavat
miisli s jogurtem,
je tzv. neslucitel-
nost potravin. Ajur-
véda zdsadné nedo-
porucuje komercni a
nefedéné jogurty jako
soucdst jiného, zvlast ne
obilného jidla. I nejprostsi
Ind vi, Ze jogurt s obilim v téle
pé€kné kvasi, zatimco my nechce-
me kvasit, ale travit! V zijmu svého
zdravi si tedy muzete dat jogurt
s kritkou garanci (v fadu par dnt)
samotny a v rozumném mnoz- >>

NESLUCITEINE KOMBINACE POTRAVIN
Co__|S&mpe

bandn, ryba, maso, meloun, jogurt, kyselé ovoce
véetné citrénu, hicri, chleba s kvasnicemi, tresng,

Mléko k A : . ,
ysané mlécné vyrobky, olej, ocet, sil, sezamovd
seminka, cuketa, fedkvicky, lusténiny
Meloun obiloviny, mlécné wyrobky, smazené jidlo, skroby
< vejce, masdla &aj, mlééné vyrobky, bandny, datle,
Skroby e Al Ly :
v&fiina ovoce, bilkoviny (u nizkého agni)
Redkvicky mléko, bandny, rozinky
Lilkovité jogrut, mléko, meloun, okurka
Jogurt mléko, kyselé ovoce, bandn, meloun

Horké ndpoje  maso, ryba, skroby, mango, syr

Vejce mléko, maso, jogurt, melouny, syr, ryba, bandn
Ovoce s z&dnymi jinymi pofravinami

Kukufice datle, rozinky, bandny

Cifron jogurf, mléko, okurky, rajcata

Ryby mléko, jogurt, vejce, maso

Syr jogurt, vejde, maso

Karbohydréty  nezfedény jogurt, datle, mléko

Okurka citron, brambory, mango, lilek, rajce
Cokoléda bilkovina (vyjma mléka)

Horké a studené dohromady (plati u jidla i piti)
Usffice alkohol

inzerce

Pristroj si snadno sami pripojite béhem
péti minut na svi) 2droj pitné vody
fnapf. v kuchyni) a sami si velite,
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stvi. I pfidat pouhy dZem ¢i med je
$patné, chcete-li se zbavit kvasného
procesu! Pro mnohé lidi ale pred-
stavuji problém tfeba mlécné potra-
viny diky diskutabilni stravitelnosti
laktozy, pro jiné oligosacharidy ve
fazolich, dalsi nadmou indoly ze
zeli... A takto funguje fada potra-
vin ¢i jejich kombinaci.To by si mél
rozumny Clovék uvédomit, stravu
zjednodusit a nevafit jak kocicka
s pejskem. Chdpu, Ze chutové, Ci-
chové a vizuilni vjemy jsou silné
tahlo, ale vyplati se je pfemoci. Za
dobré traveni to opravdu stoji.

Hiebitek do rakve
viimarni

Na konci ¢lanku najdete tabulku s
nevhodnymi kombinacemi potravin
a dalsi s protijedy. Neodpustim si ale
pripomenout strasidelnéjsi kombi-
nace, jez lidé béiné jedi a jesté je
maji pravidelné zajidat pastilkami

pro dobré traveni ¢i jinou ,,chemii®.

Coz takhle fastfoody, pizza, specia-
lity riznych $éfi kuchyné, kdy se
dopliiuje maso syrem, mlékem, vej-
ci...: To se pojida s nékolika typy
sacharidq, zapiji sladkym aromatic-
kym alkoholem a zavrsi se sladkou

teckou - ¢i spiSe poslednim hre-
bickem do rakve naseho vnimani!
Naslednd tnava pak vede tak leda
k pfani trénovat gaucing. Clovék je
totiz docela obycejné otraveny jedy
a jeho smysly vypovidaji sluzbu. Ne-
musim snad pfipominat, Ze tento
stav je Skodlivy a z pohledu dlouho-
dobého si takovy jedinec koleduje
0 vazné zdravotni problémy.

Staci se porozhlédnout

Nedokizetelli to dost objektivné
zhodnotit u sebe, sta¢i se porozhléd-
nout v fadich pfibuznych a pratel:

NESLUCITELNE POTRAVINY

Jak vypadali pred dvaceti 1éty? Stihl,
vitalni jedinci, sportujici a chodi-
ci do pfirody? A dnes? Almaroidni
osoby s péknymi OTP (okrasnymi
tukovymi prstenci), pfipominajici
panicka od Michelinu,s dusnosti, vy-
sokym tlakem, cukrovkou, jimZ po-
hyb zpisobuje problém? Navstévuji
misto pfirody lékare...? Tento stav
pritom vibec neni nezbytny. Stact,
budete-li jist a nikoli s prominutim
zrat. Clovék si mize zachovat vahu
z osmndcti let aZ do smrti a zlstat
i ve stari vitalni. Je na vas nezavdavat
diivod, aby to bylo jinak..m

Tabulky prevzaty z publikace MUDr. Martiny Ziskové VWyziva — prakticky provodce svétem djurvédy
Vysvéilivky: K = Kapha, V = Vata, P - Pitta

Negativni Géinek Protilatka

zwysuje hlen, t&zkost, rozrusuje P a K

Syr
Vaijicka zvysuje P, syrové K
Zmrzlina zvysuje hlen, t&zkost

Zakysand smetana

Jogurt
Ryba
Cervené maso
Oves

zvysuje hlen, t&zkost
zvysuje hlen, t&zkost
zvysuje P

t&zké ke stravent

zvyduje K a tuk

Ryze zwysuje K a tuk
Psenice zwyiuje K a tuk
Lusténiny plynotvorné
Zeli plynotvorné
Cesnek zvy3uje P
Zeleny salat plynotvorny
Cibule plynotvornd
Brambory plynotvorné
Rajcata zvysuji K
Avokédo zvysuje K
Bandn zvysuje K, P

Susené ovoce
Mango
Meloun
Vodni meloun
Orechy

Burské maslo

zvysuje sucho
pdsobi projem
zadrzuje vodu
zadrzuje vodu
zvy3uji P, plynotvorné

t&zké, lepkavé, bolest hlavy, zwsuje P

Semena mohou zvysit P

Alkohol stimulant, deprese
Cemy &aij stimulant, deprese
Kofein stimulant, poté deprese
Cokoléda stimulant, deprese
Kéva stimulant, deprese
Popcorn suchost, plynatost
Sladkosti 1&zké, blokuje

Tabdk narusuje P, zvysuje V
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pepre, chilli

petrzel, zeleny, koriandr, kurkuma, cibule

hiebicek, kardamon

koriandr, kardamon

fimsky kmin, z&zvor

kokos, limetka, citron

cayensky pepf, chilli, hiebicek
horé&iéné seminko, kurkuma, kumin
Eerny pepf, hiebicek

z&zvor

cesnek, hebicek, kamennd stl,zazvor

vaiit ve sluneénicovém oleji s kurkumou a hof&icnym seminkem

kokos a citron

olivovy olej a citron

varend, cifron, sdl, jogurt a hoiciéné seminko

ght's pepiem

limetka &i kumin

kurkuma, citron, Gesnek, cemy pepr
kardamon

namodit ve vodg, problém pro V
ghi a kardamon

strouhany kokos a koriandr

sl s chilli paprickami

v sezamovém oleji s chilli

zdzvor nebo rostovand seminka kuminu

namodit a oprazit

2vykat Va |Zicky kuminu nebo 1-2 kardamony

z&zvor

kardamon s muskdtem
kardamon, kumin
stimulant s muskdtem
pridat ght

suchy z&zvorovy prések

celerovd seminka, gétu, kéla, vacd



