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Text zadnej strany obalky:

Objavte novy pohlad na tému zelenej vyzivy. Cenné informacie, ktoré
ponuka tato kniha su uzitocné pre kazdého. Pre vyznavacov surovej stravy,
veganov, vegetarianov, ale tiez pre milovnikov masa, ktori by si radi vytvorili
zdravy spOsob stravovania bez toho, aby mu museli obetovat svoje chute,
pozitky a Zivotny Styl.

,Zelena pre Zivot je revolucna, ale jednoducha myslienka, ktorej ¢as prave
nastal. Je jasnou insSpiraciou a vybornym zdrojom pre Citatelov, ktori chcu
viest zdravsi zivot."

- Midwest Book Review

"Vo viac ako 35-rocnej praxi psychiatra na Harvardskej lekarskej skole som
vypozoroval jednu vec naozaj dobre: ludské spravanie sa tazko meni.
Victoria Boutenko ma vSak presviedéa o opaku. Doprajte sitridsat dni
zelenych smoothies a budete sa inak citit ainak o sebe rozmyslat. To je
nemaly Uspech tejto malej knizky."

- MUDr. A. Wiliam Menzin, Harvard Medical School

,Nase telo sa sklada iba z Iétok, ktoré do neho davame, zo stravy, ktoru
prijimame. Ak jeme ,mrtve" - priemyselne vyrobené a tepelne spracované
(znasilnené) potravmy, nemo6zeme sa divit, ze sa necitime dobre vo svojej
koZi. To sa d& zmenit. Ziva surova strava = ¢lovek piny Zivotnej energie I

- Andrej Matko, vydavatel

,Victoria, opét si to dokazala. Zbozrfiujem tvoju nov( knihu. Prinesie zdravie
milidnom ludi. V buducnosti znizi rizikd degenerativnych ochoreni a ndm
vSetkym, aj novym generaciam, zjednodusi zivot. Povinné Citanie !"

- Dr. Ruza Bodganovich,
medzinarodne renomovana lektorka
a autorka knihy The cure is in the cause

NajpredavanejSia autorka a expertka na surovu stravu Victoria Boutenko,
nednavna vyskumnicka a bojovnicka za prirodnU vyzivu sa vracia s novymi
poznatkami v novej kniznej edicii Zelena pre Zivot. Autorka k pozoruhodnym
objavom o liecivej sile listovej zeleniny a zelenych smoothies pridava novy
vyskum o dolezitej ulohe omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. V knihe
najdete aj nutricne data vybranych zelenych smoothies a aktualizované
poznatky o organickom verzus komerénom ovoci a zelenine.

Prelomovy vyskum Victorie Boutenko, ktory porovnava stravu divych
Simpanzov so Standardnou zapadnou stravou zostdva zakladnym stavebnym
kamenom knihy. Jej pozorovania davaju Cditatelom navod na obnovu
a zlepsenie ich zdravia a bytia. Medzi jej zistenia patri napriklad: hojnost

proteinov Vv listovej zelenine, Uloha listov vo vnutornej rovnovahe tela, .



dblezitost zalidocnej kyseliny, schopnost listovej zeleniny vytvarat zasadité
prostredie v organizme, lieCiva sila chlorofylu ainé. Nové myslienky

.....

na vlastné objavovanie zelenych smoothies.

VICTORIA BOUTENKO, ocenena za publikacie Zelena pre Zivot (Green for
Life), Raw Rodina: pravdivy pribeh prebudenia (Raw Family: A True Story
of Awakening), 12 krokov k surovej strave (12 steps to Raw Foods), Typické
jedla rodiny vitarianov (Raw Family Signature Dishes). a Revolucia zeleného
smoothie (Green Smoothie Revolution). Ako Séfkucharka, uditelka,
vynalezkyna, vyskumnicka a autorka zelenej filozofie uc¢i o zdravom spOsobe
zivota po celom svete. V dosledku jej ucenia miliony ludi piju zelené
smoothies a jedia surovu stravu. Boutenko pokracCuje v cestach po celom
svete a zdiela svoju gurmansku surovu kuchynu a svoj fascinujuci Zivotny
pribeh, plny odhodlania. Zije v meste Ashland, stat Oregon.

Tuto knihu venujem lekarke Ann Wigmore a vsetkym
tym, ktori sa odvazia mysliet sami na seba.

DAKUJEM

Mojej rodine za to, Ze boli vzdy mimoriadne spolahlivi pri vsetkych mojich
objavoch a za to, Ze si vZdy vypoculi moje koncepty a diskutovali so mnou
o nich. Lekarovi Paulovi Fieberovi a jeho manzelke Susie za ich aktivnu
pomoc pri organizovani a vedeni Roseburgskej studie. Vsetkym ucastnikom
Roseburgskej studie za ich Cas a zavdzok. Vanesse Nowitzkej za jej rychle
prsty, bezchybnu gramatiku a laskavy zmysel pre humor.

O AUTORKE

Victoria Boutenko je autorkou, ucitelkou, vynalezkynou, vyskumnickou
a mamou troch deti. Ked’v roku 1994 rodina Boutenko, dnes znéama ako Raw
rodina, vazne ochorela, Victoria hladala alternativne formy lieCby. Objavila
Zivotny Styl, zaloZeny na surovej strave, ktory umoznil jej rodine dosiahnut
uplné zdravie.

V stcasnosti Victoria Boutenko cestuje po celkom svete s cielom rozsirovat
poznanie o surovej strave a zdielat svoj fascinujuci Zivotny pribeh.
Prostrednictvom najnovsich vyskumov vysvetluje mnoZstvo vyhod surovej
stravy v porovnani s varenou stravou a tiez vyznam velkého prijimu listovej
zeleniny. Jej najnovsim vyznamnym prispevkom k stravovaniu a vyZzive ludi,
je jej vyskum o nutricnych hodnotach listovej zeleniny a vytvorenie zelenych
smoothies. Tie prinasaju revoluciu v pristupe k zdraviu kazdého cCloveka, bez

6 ohladu na jeho stravovanie Ci Zivotny styl.



PREDSLOV K SLOVENSKEMU VYDANIU

Nedavno sme boli s priatelmi na ochutnavke vina a rozpravali sme sa
o zdravom stravovani. Jeden mOj kamarat, nazvime hoJano, sa
s pocudovanim spytal, na ¢o je zdrava vyziva dobra a preCo sa nou voObec
zaoberat ?

To je naozaj spravna otazka v predslove knizky, ktoru prave drzite v ruke.
Zelena pre Zivot je kniha o vplyve vyZivy na zdravie - o naSsom postoji
k jedlu ako ku zdroju energie, ktord prijimame a davame svojmu telu.
V&désina ludi povazuje svoje telo za stroj, ktorému dava jest a oCakava,
ze bude perfektne fungovat. Ked' to tak nie je, hnevame sa nan. Nestarame
sa o svoje telo. Sustavne ho otravujeme nezdravym jedlom, konzervacnymi
latkami, cukrom, liekmi, cigaretami a alkoholom. Zatazujeme ho prejedanim
sa a nespravnymi kombinaciami stravy. Namiesto toho, aby telo ziskalo
z jedla energiu (kvéli ¢omu jeme), musi naopak spotrebovat dalSiu na to,
aby mnozstvo nestravitelnej potravy spracovalo a zbavilo sa vSetkych
Skodlivych latok. Po vydatnom obede sme potom zreli tak akurat do postele,
a nie podavat fyzické ¢idusevné vykony. Nedozicime telu pohyb
a prevetranie sa na cerstvom vzduchu v prirode, oddych, post a cas
na regeneraciu.

A nase telo funguje. 20 rokov, 30 rokov, 40 rokov... Kila pribudaju
pomalicky, nebadane, travenie a vyluCovanie uz nie suU idedlne, spanok
prestava byt hlboky a osviezujlci. Potom sme malatni, zaCina nas boliet tu
a tam - hlava, klby, vnutorné organy. Tym padom sa este menej hybeme
a jedného pekného dna sa pozrieme do zrkadla a sme zhrozeni: toto bol
kedysi ten pritazlivy muz, té atraktivha slec¢na, ¢osa zafiou na ulici
obzerali ?

Pozrime sa na vytrvalostnych Sportovcov. Aké telo maju, Co jedia a aku
zivotospravu dodrziavaju. Ani gram tuku, sama Slacha. Sutaze ako maratén,
triatlon alebo iron man ukazuju, ¢oho je nase telo schopné, ked sa mu
venujeme. Mnohi z nas vSak maju problém vyjst uz len na Stvrté poschodie
s nakupom.

Nase telo vzniklo v evollcii a je to skoro dokonaly organizmus. Ma aj svoje
slabé stranky, ale ak ich pozname, vieme s nimi krasne zit. Len pred 200
rokmi bol priemerny vek, ktorého sa ludia dozili, 35 rokov. To je aj cas,
dokedy telo funguje viac-menej dobre, nezavisle od toho, ako sa on starame,
¢i nestarame. Telo bolo predurcené k celodennému pohybu. Lovci behali
denne 30 km za koristou, pestovatelia pracovali od svitu do mrku na poli.
A jedla nebolo vela. Neustale sa hladovalo. Pocet ludi, ktori sa dnes dozivaju
90 az 100 rokov rastie, napriek tomu alebo prave preto, ze prezili katastrofy
20. storoCia. Dozijeme sa aj my takého veku pri zachovani dnesného
spbsobu Zivota ?



Telo tisko trpi a znasa nase ulety. Divime sa, Zze po bohatej hostine s hojnym
jedlom a alkoholom nam je na druhy den zle? Niekedy sme dokonca
nahnevani nasvoje telo, ked nas boli hlava, je nam zle od zaludka,
neposlichaji nas klby a nechce sa néam ni¢ robit. Telo ndm len hovori:
,nherob mi zle, lebo sa bude$ citit zle" | A my to ignorujeme. Telo sa snazi
spracovat toxiny, ulozit ich tam, kde budud robit ¢o najmensiu Skodu. Ale
nevie to robit vecne.

Jemne nam naznacuje, ze nieCo nie je v poriadku. Dava nam zItu kartu -
mall vystrahu. A nie raz, ale stokrat. Ked ndm vypadne nejakd telesna
funkcia, utekame k lekarovi aby nam nieco predpisal. Nesledujeme priciny
choroby, len potlaCame priznaky. Nachvilu to zaberie. PriCina vSak zostava.
A Casom sposobi dalsi problém...

Aby sme sa vratili k m6jmu kamaratovi Janovi, aj on dostava zIlté karty,
aj on ich ignoruje. Az ked' ludia dostanu Cervenu kartu, vtedy sa zvyknu
spamatat, pretoze uz nemaju na vyber. Zivot alebo smrt. Vtedy zrazu maju
disciplinu, ktora im cely zivot chybala. Lekar im urci takd obmedzujlcu diétu,
ze si nevedia uzit uz Ziadne telesné radosti.

Ekzémy, alergie, obezita, hemoroidy, cukrovka, zlzenie ciev, impotencia.
Unava, podrazdenost, depresia a burnout (syndrom vyhorenia). Nechut Zit.

Ale tak daleko to nemusi zajst...

Stadi dodrziavat celkom jednoduché zasady. Pohybovat sa aspori 30 minut
denne. Pockat na pocit hladu, kym sa pustime do dalSieho jedla. Pit vela
vody a bylinnych cajov, ovocnych a zeleni novych stiav. Vsetky Casopisy,
poradcovia zdravej vyzivy aj lekari odporucaju to isté: menej jest a vyberat
si kvalitné potraviny bez chemickych a konzervacnych latok a Co najmenej
tepelne spiaco vane. Hybat sa, stretdvat sa s priatelmi, starat sa o svoje
psychické zdravie. Znie to tak jednoducho a napriek tomu ma vacsina ludi
problém dostat tieto principy do Zivota. Pretoze kupit si knihu o diéte
je jednoduchsie, ako ju dlhodobo dodrziavat.

8 tyzdnov

Hovori sa, ze telo samé vie, ¢o je pren dobré. To je ale iba ¢ast pravdy. Telo
vie, ze dat si o polnoci pol kurata s piatimi pivami nie je dobré. Dokonca
to vieme aj my, ale aj tak to robime. Sladky spanok z toho urcite nebude.
A pre¢o sme o polnoci hladni ? Lebo telo si zvyklo dostavat jedlo v urcitych
mnozstvach a ¢asoch, a preto sito pyta. Sladkosti po obede, alebo Cipsy
a Cokolada vecer pri televizii ? Fast food, pizza, rychla cdinska kuchyna...
beZne jeme jedla, do ktorych sa davaju Specidlne ochucovadla a cukor, ktoré
v nas pestuju zavislost. Ked' je niekto zvyknuty na sladkosti, sladka chut
ovocia sa mu zda fadna. Ak niekto jedava slané Cipsy, potom je prefnho
kazdé nepresolené jedlo ako bez chuti. Ale skuiste jeden den drzat post a pit
g  len &isth vodu! Viete ako zacnete vnimat vone a chute na druhy



den ?

Vonu ovocia, chut zeleniny ? Aby sme sa vratili k téme, telo si pyta to, na ¢o
je zvyknuté, preto je také tazké zmenit nespravne zvyklosti. Je dokazané,
ze ak sa rozhodnete pre novy spoOsob zivota, musite ho so Zeleznou volou
dodrziavat aspori 8 tyzdriov. To je cas, ktory potrebuje nase telo
na preladenie sa a nové nastavenie telesnych funkcii. Ci uz je to ranny beh,
vecerna plavaren, pravidelné stravovanie alebo vylucenie sladkosti,
mlie¢nych vyrobkov alebo mésa zo stravy, je dolezité vydrzat dva mesiace,
potom to uz pdjde samé a telo sa vdm stondsobne odvdaci - narastom
Zivotnej energie, fyzickych schopnosti a radosti zo Zivota. Pridete
o kratkodobé slasti, aby ste ziskali dlhodobo lepsi, zdravsi, aktivnejsi
a vitalnejsi Zivot. Stoji to za to ?

S/nko, energia a chlorofyl

VSetky potraviny, ktoré pozname, dokonca vsetky fosilne paliva, pochadzaju
z energie slnka. Nahromadili a uskladnili v sebe slnec¢nu energiu. Rastliny
dokazu energiu slne¢nych luc¢ov absorbovat a pomocou fotosyntézy premenit
na zelend hmotu, buniCinu a uhlovodiky. Az zazracnu funkciu pri tom plni
chlorofyl. My bohuzial' (zatial), na rozdiel od rastlin, nie sme schopni
premenit slne¢nd energiu priamo na fyzickl energiu, ani si z nej vytvorit
hmotu nasho tela, alebo z nej zit. Preto sme odkazani na prijimanie energie
z rastlin alebo zvierat. Zvierat bylinozravcov, ktoré transformuju rastliny
na maso. Chlorofyl obsahuje vsSetky latky, ktoré potrebujeme, navyse
v spravhom pomere. Ak jeme ZzivoCiSne bielkoviny, nase telo musi cudziu
bielkovinu zvierata najprv rozlozit na aminokyseliny, aby si z nich nasledne
vytvorilo "svoje" bielkoviny. Nato znovu potrebuje energiu. PreCo teda
nejest rovno zelerl ? Pretoze nemame pazerdk ako kravy a nevieme pozut
listocky do stravitelnej podoby. Ak jedavate zeleny Saldt a mate dojem,
ze robite dobre svojmu telu, musim vas sklamat. Vacsina prospesnych latok,
ktoré v Salate su, prejdu telom bez toho, aby ich zuzitkovalo. Bunkova
struktura zeleniny sa da totiz rozbit bud’ varenim (kde ale procesom ohrevu
zneskodnujeme  vacsinu  vitaminov aenzymov) alebo mechanicky.
Mechanicky ? Ano. Bud dbslednym prezdvanim alebo mixovanim.
Mixovanim ?

Energeticka hodnota potravin

Nasi predkovia, lovci a pestovatelia, pristupovali kedysi k potrave rovnako,
ako dnes este volne zZijuce zvierata. Ak boli hladni, nazbierali si semienka,
ovocie, zeleninu a rovno ich jedli. Zviera, ktoré ulovili takisto. Cas, ktory
uplynul medzi tym, ked bola potravina este "Zivou hmotou" a jej
konzumovanim, bol extrémne kratky a ziva energia sa zachovala. Potraviny,
ktoré kupujeme v supermarketoch, su nielen umelo vypestované s pridanim
chemickych latok, ale vzapati aj znasilnené strojovym zberom, znehodnotené
balenim, uskladnenim v chlade a mraze, dopravou cez pol sveta, 9



dalSimi umelymi latkami, ktoré ich udrziavaju zdanlivo Cerstvé, a dlhym
lezanim na regdloch v supermarketoch. Také potom dostdvame na stol.
Kolko z p6évodnej energie maju esSte takéto potraviny v sebe ? Divite sa,
ze ludia sU mrzuti a napati ? Aki by mali byt, ked' jedia méaso zvierat, ktoré
nikdy nevideli slnko, nedychali cerstvy vzduch, ani sa neprechadzali
po pastvine v prirode?  Aby bylinozravé zvierata rychlejSie priberali,
sU krmené zivociSnymi bielkovinami, zelenina je pestovana pri umelom
osvetleni na umelej pode. Su toto este potraviny ?

Zivot sU kompromisy, ale pravidlom by malo byt, aby sme jedli
¢o najCerstvejSie  potraviny, prirodzene vypestované, C¢o najmenej
spracované a také, ktoré poznali este nasi stari rodiCia. Pozrite sa do prirody.
Ak maju zvierata na vyber, jedia tie najzelenSie a najCerstvejSie listocky
s najvacsou zivotnou energiou, nie tie mftve vyschnute. Nase telo sa sklada
iba z latok, ktoré dorn davame, zo stravy, ktord prijimame. Ziva. zdrava
strava = Zivy zdravy Clovek.

Vyskusajte si to na sebe

Nazory, o ktoré sa tu s vami delim, som ziskal vo svojom Zivote a odrazaju
moju osobnl skusenost. To isté plati pre myslienky tejto knihy. Mnohym
sa mozu zdat nevedecké. Ano, suhlasim s tym. Pretoze aj veda odraza len
sUcasny stav nasich poznatkov. Zajtra pride objav, ktory vsSetky monolity
a svaté kravy nazorovych konstrukcii a ,objektivhe" dokazanych
"objektivnych pravd" zriti a my budeme len krutit hlavou nad tym, ako sme
mohli tak dlho verit Uplnym, ale logicky vyargumentovanym nezmyslom.

Ziaden odbornik vdm nepomdze, len vy sami. VyskUsajte to sami na sebe,
zmente si jedalnicek, vyberajte si postupne jednotlivé skupiny potravin
a pozorujte, ¢o to s vami robi. Ustupuje alergia, ekzém, zlepsSil sa spanok,
travenie ? Alebo doslo k zhordeniu ? Cokolvek zacnete robit, musite to robit
dlhodobo. Pretoze, a to nie je prijemna sprava, ak zacnete zit zdravsie, telo
bude mat kone¢ne moznost zbavit sa ulozenych jedov a moze prist do¢asne
k zhorSeniu stavu, ktoré je sprievodnym javom detoxikacie. ZlepSenie pride
az nasledne po tomto ,upratovani". Myslite na to, Ze ste svoje telo otravovali
roky, desatrocia a proces Cistenia preto nebude ukonceny za tyzderi. VSetci
chcl rychle Uspechy, ale tie neexistuju. Ak ste za pat rokov pribrali 10 Kkil,
tak bude trvat dalSich pat rokov, aby ste sa ich zbavili prirodzenou cestou.
Délezitd v zivote vSak nie je rychlost, ale spravny smer.

Tato kniha vam ponukne iny, novy pohlad na stravovanie a na prijimanie
zdravej a chutnej vyZivy pri rychlej priprave. PretoZe zdrava vyzZiva méze byt
aj chutna. Skuste novy stravovaci Styl sami na sebe. Dajte novym navykom
sancu a posudzujte ich na zaklade efektu, aky na vas budu mat.

Zeldm Vam dobru chut do zdravého jedla a plnohodnotného Zivota.
Andrej Matko
10 vydavatel



PREDSLOV

Vo viac ako 35-ro¢nej praxi psychiatra spojenej s Harvardskou lekarskou
Skolou som pozoroval jednu vec naozaj dobre: ludské spravanie sa tazko
meni.

Victoria Boutenko ma vSak presviedCa o opaku, pretoze tato pozoruhodna
Zzena vytvorila stratégiu, ktora pomaha beznym ludom, zijucim zapadnym
sposobom zivota (oblubujlicim zmrzlinu, pizzu, biftek a hranoléeky) zavadzat
do ich Zivotov zelené Zivé potraviny v lahodnej forme. Schopnost samotného
tela obnovit vlastné zdravie, za predpokladu idedlnej vyzivy, nie je vo svojej
podstate ni¢cim novym. Napriek tomu je kniha Zelena pre Zivot inovativhym
Uspechom, pretoze pani Boutenko priSla na spdsob, akym inSpirovat a viest
Citatelov na ceste k zdraviu. Jej kniha nie je poucovanim o tom, Ze denne
potrebujeme prijimat viac Zivych rastlin, ale d6kazom toho, ze ,zeleny"
zivotny Styl moze byt pre kazdého jednoduchy a prijemny. Taktiez dokaze
autorka svojich citatelov presvedcit o tom, Ze sila zelenych smoothies vedie
k spusteniu prirodzenych mechanizmov distenia cholesterolu, tuku a toxinov
z tela - a tym k zlepSeniu fyzického, ale aj mentalneho a spiritudlneho Zivota
Cloveka.

Zelené smoothie - alebo, konkrétnejsie - viac ako liter hustého zeleného
napoja z ovocia a zeleniny, ktorym nam pani Boutenko odporica zacat svoj
den - je samo osebe obrovskou injekciou chlorofylu, vitaminov, mineralov,
enzymov a antioxidantov do nasho jedalnicka. Viac ako liter zeleného
smoothie denne navySe odradi cloveka od konzumacie denaturovanych
a mastnych jeddl. A napokon, je tazké napchat sa rafinovanymi Skrobmi
a cukrami, ak ste nasyteni chutnou a energizujucou zmesou od pani
Boutenko. (Vyskusajte jeden z lakavych receptov na sladké zelené smoothies
na strane 192.) A ak na vas dalSie lahodné zelené smoothie ¢akd po praci
doma v chladnicke, bude vecera, ktoru si pripravite a zjete po jeho vypiti
urcite mensia a asi aj zdravsia.

Doprajte si tridsat dni zelenych smoothies a budete sa inak citit a inak o sebe
rozmyslat. To je nemaly Uspech tejto malej knizky.

Vzddvam poctu pani Boutenko. Odporicam vsSetkym Ccitatelom, aby
pristupovali ku knihe Zelend pre Zivot s velkou vaznostou. Verim totiz,
ze mnohym ludom méze pomoct zmenit zivot.

MUDr. A. William Menzin
Katedra psycholdgie, Harvardska lekarska skola
Byvaly konzultant Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO)
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Som rada, zesa mobzem svami o tdto knihu podelit. V nasledujlcich
kapitolach odhalim vela Uzasnych faktov o listovej zelenine a vysvetlim preco
je naj esencialnejSou castou ludskej vyzivy. Odkedy som pochopila, ze kli¢
k ziarivému zdraviu bol rovno pod mojim vlastnym nosom, zacala som Cditat
kazdu knihu o listovej zelenine, ku ktorej som sa dostala.

Spociatku som chcela zlepsit klasicki surovl stravu. V procese mojho
vyskumu ma prekvapilo zistenie, Ze pridanie zmixovanej listovej zeleniny
k akémukolvek jedalnicku, sa okamzite odrazi na zlepSeni zdravia. Zivotny
styl ,,zelenych smoothies" moze byt dokonca este efektivnejsi, ako zivotny
Styl raw food - jedenia surovej stravy s relativne malym mnozstvom listovej
zeleniny. Okrem toho, pitie smoothies, sa v praktickom zivote realizuje
lahsSie, ako nahly prechod k surovej strave. Sucasne som objavila, Ze ludia
ktori zaradili zmixovanu listovu zeleninu do svojej kazdodennej stravy, zacali
prirodzene jest viac zZivych potravin.

Vymixované zelené smoothies predstavuju cestu, ako jednoducho a chutne
ziskat lieCivé vlastnosti z listovej zeleniny. Ciuz jete surov( stravu,
vegansku, vegetariansku alebo tradicnd zdpadnu stravu, pravidelné pitie
zelenych smoothies dokaze vyrazne zlepsit vase zdravie. Pridajte sa ku mne
v objavovani podstaty toho, preCo je listova zelenina dokonalou ludskou
potravinou. Dufam, Ze tato informacia bude pre vas taka osviezujlca
a inSpirativna, ako bola aj pre mna.

—Victoria Boutenko

.o o (1)
ODVAZTE SA POZOROVAT !

Pochybnost je otcom invencie.
-GALILEO GALILEI

Pozorovanie predstavuje zaklad kazdej vedy. Vy a ja, tak ako kazdy na tejto
planéte, mame pravo robit pozorovania a vyvodit si vlastné zavery, ¢i uz sme
vedci, alebo nie. Nase osobné experimentovanie nam pomaha ziskat kontrolu
nad vlastnym Zivotom. Ziadne vedecké data nemdzu nahradit nasu vlastnu
skusenost.

Upozornenie na nebezpelenstvo ohria pre dieta neznamena vela, kym
sa skutoéne nepokusi dotknuUt plameriov a nezrani sa. Iba cez pozorovanie
sa dokazeme naucit spajat dosledky s pri¢inami a uvedomovat si ocakavania.
Napriklad, ak sa prejeme neskoro vecer, nemali by sme ocakavat, ze sa rano
budeme citit sviezi. Vyhoda - byt si vedomy toho, ¢o sa bude diat - ndm
umoznuje konat rozvazne v kazdodennom Zivote a dosiahnut ciele,
po ktorych tuzime cez vedomé rozhodnutia namiesto toho, aby sme stale
12~ a slepo nasledovali rady niekoho ,kto to vie lepSie."



Bola som vychovana v Sovietskom zvaze, kde bol kazdy clovek prisne
kontrolovany vladnymi sStruktirami. Od raného detstva som dostavala
dérazné pokyny o tom, ¢o by som mala robit, hovorit a dokonca si aj mysliet.
Bala som sa vyskusat ¢okolvek nové. Napriek tomu som mala v zivote velké
Stastie a stretla som vela vynimoc¢nych ludi, vdaka ktorym som nasla odvahu
vyskusat vsetko, ¢o som chcela.

Uréite vdm musim porozpravat o Alexandrovi Suvorovovi, ktory sa stal
mojim hrdinom a inSpiraciou na mnoho rokov. Suvorov Uplne oslepol
a ohluchol ked mal tri roky. Napriek tomu tuzil zit svoj zivot naplno. Naucil
sa rozpravat a rozumiet ostatnym ludom tak, ze im drzal ruky. Ukondil
strednu Skolu s vyznamenanim a ziskal doktorat na Moskovskej univerzite.
Suvorov napisal desiatky brilantnych knih o filozofii a mnozstvo vedeckych
¢lankov o pomoci slepym a hluchym detom. Kym sam nebol schopny vidiet
jediny film, Suvorov vytvoril tri putavé dokumenty o jeho vnimani zivota.
Pamatam si na premietanie jeho prvého filmu. V sedemdesiatych rokoch
v Moskve prilakal obrovské davy. Na ludi hlboko zapoOsobila Survorova
Uprimnost a vasen. Pam&tam si, Ze potom, ako skondil film, dlho nikto
neodisiel z kina. Len sme tam sedeli ohromeni, zahanbeni nasimi zbabelymi
Zivotmi a hlupymi strachmi. Alexander Suvorov Zil svoj zivot v temnote
a Uplnom tichu a snival o cestovani do inych krajin. Naucil sa dva cudzie
jazyky a vycestoval do viacerych krajin na vlastn( past. Ked sa ho ludia
pytali preco iSiel, odpovedal, Ze chcel ,vidiet svet sdm pre seba".

Ked strethem neuveritelné ludské bytosti ako je Suvorov, alebo Ccitam
o fudoch, ktori sa odvazia ,vidiet sami pre seba," chcem objavovat Zivot
okolo seba do vacsej hlbky a zistit kam siahaju aj moje limity.

Ked v Zivote sami skusame nové veci a hladame skutocné odpovede,
ziskavame vela vlastnych skulsenosti. Nase poznanie sa stane hmatatelné
a praktické. Citime saisto v akejkolvek Zivotnej situacii, zvlast ked'
potrebujeme urobit rychle rozhodnutia. Naopak, ak nasledujeme instrukcie
niekoho iného, musime len verit a dufat, ze zdmery toho druhého boli
uprimné. Inak povedané dufame, Ze niekto iny sa o nas postara lepsSie ako
sa starame sami o seba.

Ked nechame druhych badat a uvazovat za nas, v istom zmysle sa vedome
rozhodneme byt slepymi a hluchymi. Sme prindteni nasledovat instrukcie
niekoho iného, jednu po druhej, a vykonavat c¢innosti, ktoré nam nedavaju
velmi zmysel. Podriadujeme sa autorite inych. Vzdavame sa vlastnej moci.

Pravo pozorovat nam nikto nemo6ze zobrat. Ak vyuzijeme nasu pozorovaciu
schopnost, mdzeme sa oslobodit z labyrintu zméatkov. Verim, ze nase vlastné
vedomé pozorovania su tisickrat dolezitejSie, ako akékolvek vedecké
tvrdenie.

Preco bolo v poslednej dobe publikovanych tak vela knih o vyzive ? Ocividne
je tu zasadna otazka zo strany verejnosti o zdravi, ktora nebola 13



vedeckou komunitou uspokojivo zodpovedana. VacSina z nds je uplne
odrezana od vyskumnych pracovnikov a zaroven su vedci vzdialeni beznym
ludom. Zaujimalo by ma, preco jeto tak, ked povodnym cielom vedy
je predsa ludské blaho...

Vacsina vysledkov Cistej vedy je pre obycajnych ludi nedosiahnutelna
a cenovo nepristupna. Napriklad, aby som ziskala dvoj alebo trojstranovu
spravu z lekarskej studie, musela som zaplatit niekedy az stovky dolarov
za kazdl z nich. Priemerna vyskumna sprava je napisana vo vedeckych
terminoch, ¢im je pre beznych ludi nepochopitelnd. Zistila som, ze pocet
vedeckych odvetvi stipa, ¢im sa nasobi aj nezrozumitelha terminoldgia.
PocCas svojho zivota som sa zhovarala s desiatkami r6znych vedcov v réznych
kutoch sveta a nikdy som nestretla jediného vedca, ktory by bol schopny
naraz porozumiet Stadidam zo vSetkych vednych odborov a vysvetlit ich.
Vlastne, ¢im su vedci vo svojom odvetvi vacsi odbornici, tym viac maju
tendenciu hovorit o ostatnych odvetviach: ,to nie je m6j odbor".

Tato tendencia naznacuje, ze priemerny clovek je mimo chapania novych
vedeckych objavov. Kym verejnost chce vediet o najnovsich Uspechoch vedy,
vedecky svet sa stale menej zaobera odpovedami na jej palCivé otazky.
Informacné vakuum zacina narastat, Specialne v oblasti zdravia a vyzivy.

Pre nahradenie tejto chybajlicej, no klicovej informacie, verejnost zacala
robit svoj vlastny vyskum, ktory mozno nie je Uplne presny, ale
je zrozumitelny pre vacsinu ludi. Preto sme svedkami stoviek, ak nie tisicok
knih o vyzive napisanych beznymi ludmi, ktori sa pustili do réznych
vyskumnych Studii, niekedy aj bez potrebného zazemia. Ludia, tuziaci
po odpovediach na otdazky, absorbuju mnozstvo informacii a ¢asto su potom
este viac zmateni.

VSimla som si, ze vela ludi veri viac pisanému ako hovorenému slovu.
Vzhladom k nedostatku vlastnych pozorovani a sklonom verit ucelenym
koncepciam, ludia, ktori hladaju zdravie, uveria urcitej predstave, Casto tej,
s ktorou sa stretnu v prvej knihe. Potom prichadzaju dalSie a dalSie knihy
o vyzive, ktoré sinavzajom =zacinaju odporovat. V kone¢nom dosledku
mobzeme stretnit stovky ludi s celkom odliSnymi pristupmi k zdravému
stravovaniu, vSetky so stovkami rozporuplnych dévodov.

Ked som zacala robit prieskum o listovej zelenine, tak som sa okamZzite
a beznadejne zacala topit v ocedne informacii. V mojej situacii som bud’
musela najst pravdivi odpoved alebo zomriet. Citila som sa zodpovedna
nielen za svojho manzela a deti, ktorych som presvedcila o surovej strave,
ale aj za vsetkych ludi na svete, ktorych som inSpirovala k tejto ceste.
Nakoniec som vsetko na niekolko mesiacov odlozila nabok, aby som si sadla
a precitala tolko pévodnych vyskumnych prac, kolko som len na tému vyzivy
mohla najst. Rozhodla som sa sustredit len na povodné vedecké informacie,
pretoze ludské uvazovanie mdze vytvorit také logické myslienkové retazce,
14



ktoré nasmeruju Citatela Uplne nespravnym smerom s negativhymi
nasledkami. (Neskor v tejto knihe uvediem priklady takych chyb, do pasce
ktorych som sa dostala.)

Zistila som, Ze existuju podstatné medzery v povodnych informaciach,
vratane vlastnosti mnohych dbélezitych potravin, ktoré nikdy neboli skimané.
Uvedomila som si, ze pokial chcem vyvodit spravne zavery, musim sama
iniciovat aspon niekolko pilotnych stadii. Koniec koncov, uz dadvno som bola
morcatom vo svojom vlastnom experimentalnom Zzivote.

Podla mna je lepsie skusit dva tyzdne jest Cisto len surovl stravu a zistit ako
sa citime, ako si precitat desat knih a nasledovat ich odporicania bez toho,
aby sme tusili preCo. Cez nase dokladné pozorovania mame totiz vsSetci
schopnost jasne vidiet vysledky nasich ¢inov.

Mili citatelia, dudfam, Ze vas touto knihou insSpirujem k vlastnému
pozorovaniu, ktoré vas povedie k novym rozhodnutiam, vdaka ktorym
sa budete citit zdravsie. Na zdklade nich si potom vytvorite osobny plan,
ktory bude najviac vyhovovat prave vam. Nezabudnite, Ze ste svojim
najlepsim expertom.

., , , (2)
_ €O NAM CHYBALO
V NASOM PLANE VITARIANSTVA ?

MOj manzel, naSe dve najmladsie deti a ja fungujeme na surovej strave
od januara 1994. Na tento radikalny spOsob stravovania sme presli po tom,
ako nam nasi lekari neboli schopni ponuknut akykolvek iny spésob zotavenia
sa zo zavaznych chordéb.

M6j manzel Igor, bol od raného detstva neustale chory. V sedemnastich
rokoch mal uzza sebou devat operacii. Diagnostikovali mu progresivnu
hypertyredzu a chronickl reumatoidnu artritidu. Jeho zdravie bolo vo veku
38 rokov Uplne zni¢ené. Pocas dazdivych dni som mu musela zavazovat
sSnurky na topankach, pretoze jeho artritidou postihnuta chrbtica by sa
neohla. Igorov krvny tlak bol vacsinou na hodnotdch 140+, ocli mu pocas
slneCnych dni slzili a ruky sa mu triasli. Igor sa konstantné citil unaveny
a skoro stale mal bolesti. Jeho endokrinoldg mu oznamil, ze do dvoch
mesiacov zomrie, ak nebude suhlasit s odstranenim Stitnej Zlazy.
Reumatolég mu povedal, Ze stravi zvySok svojho Zivota na invalidnom
voziku.

Mne diagnostikovali tu istd chorobou, na ktort zomrel moj otec: arytmia,
alebo nepravidelny rytmus srdca. Nohy som mala neustale opuchnuté
od edému, vazila som 127 kilogramov a kontinualne som priberala na vahe.

Moja lava ruka bola v noci ¢asto merava a bdla som sa, Zze zomriem s



a moje deti sa stanu sirotami. Pamatam si, ako som sa vzdy citila unavena
a depresivna.

Nasa dcéra Valja mala od narodenia astmu a alergie a Casto celé noci tazko
kaslala. Nasmu synovi Sergejovi diagnostikovali cukrovku.

Po jednej z preplakanych noci som definitivne dospela k nazoru, Ze musime
urobit iné rozhodnutia, aby sme dosiahli iné vysledky. To bol moment, kedy
sme zacali skusat rozne lieCivé metddy, az sme sa dostali k myslienke
vitaridnstva - prijimania Cisto surovej stravy rastlinného pévodu. V tom Case
sme nevedeli vobec nic¢ o priprave fantastickych jedal zo surovej stravy a ani
0 tom, ze si mézeme urobit chutné lanové krekry ususenim v tribe pri nizkej
teplote. Napriek tomu sme - vypnutim nasho sporaku a ukoncenim varenia -
vylieCili vsetky nasSe ,nevylieCitelné" a Zivot ohrozujuce choroby. Nase
zdravie sa za tri a pol mesiaca zlepSilo tak vyrazne, ze sme vSetci Styria
bezali zname preteky na 10 km Bolder Boulder, spolu s ostatnymi 40 000
bezcami.

Vdaka novému stravovaniu a pravidelnému behaniu sa stabilizovala
aj Sergejova hladina cukru v krvi. Od prechodu na vitaridnstvo, uz nikdy
nezazil ziadne priznaky cukrovky. Boli sme prekvapeni rychlou obnovou
nasho zdravia, ako ajtym, Ze sme sa stali zdravsimi nez kedykolvek
predtym. Nas pribeh zazracného vyliecenia sme detailne opisali v nasej knihe
Raw Family: A True Story of Awakening (Surova strava v nasej rodine:
Pravdivy pribeh o prebudeni).

Po niekolkych rokoch vitaridnstva sme sa dostali do bodu, kde nas lieciaci
proces zastal a dokonca sa stal regresivnym. Po priblizne siedmich rokoch
Uplného vitaridanstva sme z ¢asu na ¢as, neskor vsak stale Castejsie zacali byt
nespokojni s nasim stravovacim rezimom. Po zjedeni takmer akejkolvek
surovej stravy som mala tazky pocit na zaludku, Specidlne po Salate
s dresingom. V dosledku toho som zacala jest menej listovej zeleniny a viac
orechov a ovocia. Zadala som priberat. M8j muZ zacal Sediviet. Clenovia
mojej rodiny sa citili zmateni a ohfadom nasej stravy si Casto kladli otazku:
,Co by sme mali jest?" Niekedy sme sa citili hladni, no netdzili sme
po Ziadnej z potravin, ktore boli pre nas ,legalne" z hladiska vitarianstva:
ovocie, orechy, semienka, zrna alebo suSené ovocie. Salaty (s dresingmi)
boli lahodné, no my sme sa citili unaveni a ospali. Citili sme sa chyteni do
pasce. Pamatam si, ako sa Igor pozeral do chladnicky a opakovane hovoril:
,Prial by som si, aby som mal chut na niektor( z tychto veci". Toto obdobie
neprestavalo. Najprv sme zo vSetkého vinili prejedanie sa a nas apetit sme
boli schopni obnovit péstmi, vyletmi ainym cvi¢enim ¢i pracou. V mojej
rodine sme verili, ze surova strava je jedinou cestou, akou sa da ist, a preto
sme sa bez ohladu nainé okolnosti v dodrziavani vitaridanstva navzajom
podporovali, hladali sme nové triky. Vela nasich priatelov nam hovorilo, ako
v uréitom bode prestali byt 100-percentymi vitarianmi a zacali do svojich

jedal pridavat varen( stravu. V mojej rodine sme vdaka vzajomnej



podpore vo vitarianstve pokracovali.

Kazdym dnom rastla v mojom srdci palCiva otazka. Ta otazka znela: ,Chyba
nam nieco v nasej strave ?" A odpoved prisla okamzite: ,Nie. Ni¢ nembze byt
lepSie ako vitarianstvo."

Avsak kvoli nepatrnym, ale badatelnym priznakom (bradavica na ruke, sivy
vlas...) prisli pochybnosti a otdzky o komplexnosti vitaridnstva, minimalne
v tej podobe, v akej sme ho uplatnovali. Napokon, ked sa moje deti zacali
stazovat na zvysenu citlivost zubov, nedokazala som mysliet na ni¢ iné, ako
na tento zdravotny rébus. VsSetkych okolo som privadzala do Sialenstva
neustalymi diskusiami o tom, ¢o by pripadne mohlo v nasej strave chybat.

Vo svojom dychtivom hladani spravnych odpovedi som zacala zbierat data
o kazdej potravine, ktora pre ludi existuje. Ako moja stara mama zvykla
hovorit: ,kto hlada, ten najde." Po mnohych nespravnych dohadoch som
nasla spravnu odpoved. Nasla som jednu osobitnd skupinu potravy, ktord
vyhovovala vsSetkym nutricnym potrebam Iludi: listova zelenina. V mojej
rodine sme nekonzumovali dostatok listovej zeleniny. A €o viac, nemali sme
ju radi. Vedeli sme, ze listova zelenina je dblezita, ale nikde sme sa presne
nedozvedeli kolko listovej zeleniny v nasej strave potrebujeme. Mali sme len
nejasné odporucanie, aby sme jej konzumovali tolko, kolko je mozné. Aby
som zistila, kolko listovej zeleniny potrebujeme skonzumovat, rozhodla som
sa najst zviera, ktoré je geneticky najblizSie ¢loveku. Cely prieskum ukazoval
na Simpanzov, ktori s ludmi zdielaju az 99,4 % génov.

. (3)
AKO JEDIA SIMPANZY

Simpanzy su velmi podobné ludom. Vedci v Chimpanzee and Human
Communication Institute na Washington Central Univerzite veria, Ze
,Simpanzy by mali byt kategorizovani ako ludia." * Po pozornom skimani
spravania sa tychto inteligentnych bytosti, su vyskumnici WCU presvedceni,
ze Simpanzy suU podstatne mudrejsi, ako si vacsina ludi mysli. Podla
vyskumov maju Simpanzy svoj vlastny jazyk a kultdru. Ludia to ani len
netusia, pretoze Simpanzy nerozpravaju. Maju vsSak svoju vlastnu posunkovu
re¢, ktorl vedci podrobne skiimaju uz viac ako styri desatrocia. Vyskumnici
z WCU uvadzaju:

Nové dokazy indikuju, ze technoldgia a komunikacia Simpanzej komunity
splia definiciu kultury. Tiez vieme, Ze kognitivhe kapacity Simpanzov
su velmi podobné nasim vlastnym, intelektudlne a emociondlne. Podla
akejkolvek rozumnej definicie, Simpanzy by mali byt kategorizovani ako
ludia. 2

Vacsina lekarskych vyskumnych Ustavov suhlasi, ze Simpanzy a ludia |
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su si podobni. Bohuzial, na zaklade tohto faktu, sa pouzivaju Simpanzy
vo vedeckych experimentoch. Precditajte si nasledujlce citacie z roznych
vedeckych c¢lankov.

Moderni ludia a Simpanzy zdielaji odhadom 99,4 % ludskej DNA
sekvencie, €o nas robi navzajom uzsie pribuznymi, ako s akymkolvek
inym ZivocisSnym druhom. *

Simpanzy sa podobaju na ludi viac ako akékolvek iné zviera... Ludské
mozgy su ako Simpanzie. Hlavné rozdiely medzi ludmi a opicami nie su
v anatémii, skor v spravani. *

Simpanzy maju rovnaké rozdelenie do A B 0 krvnych skupin ako ludia
a pouzivaju sa pre Studie kompatibility pri transplantaciach tkaniv,
na vyskum hepatitidy a na iné lekarske $tudie. ®

Nehumanne primaty hraju klicovu rolu v biomedicinskych vyskumoch
porozumenia, lieCby a prevencie dolezitych infekénych chorob ako
su AIDS, hepatitida a malaria a chronickych degenerativnhych poruch
centralnej nervovej sustavy (napriklad Parkinsonova alebo Alzheimerova
choroba). Blizky fylogeneticky vztah nehumannych primatov k fudom
otvara cesty nielen pre testovanie bezpecnosti a Ucinnosti novych liekov
a vakcin, ale taktiez ponuka nadej na vyhodnotenie potencidlu novych
liecebnych postupov na baze génov pre ludské infekéné a genetické
ochorenia. ©

Nehumanne primaty su vynikajucimi modelmi pre skimanie ludskej
bioldgie a spravania vdaka blizkemu fylogenetickému vztahu k ludom.
Ich pouzitie v biomedicinskom vyskume je kluCové pre pokroky
v medicine, vratane objavenia Rh faktora a vyvinutia vakciny proti virusu
detskej obrny. Ich pouzitie sa rozsirilo prakticky do kazdej oblasti
mediciny. ’

Ak by Simpanzy a ludia boli skuto¢ne taki blizki pribuzni, a skimanie tejto
blizkosti také kritické pre nase zdravie, premyslala som preco my ludia
neaplikujeme nase sStudie oboma smermi ? Ako je to mozné, Ze testujeme
najhorSie ludské choroby na Simpanzoch, ale ni¢ sa od nich nenaudime ?
PreCo si radSej nezobrat od nich priklad a stat sa zdravymi ? Preco aspon
nevyskusat ¢o jedia ?

Na internete som nakupila knihy a DVD nosi¢e o Simpanzoch a ich strave
a Style Zivota v hodnote 300 doldrov. Napisala som list s mojimi otazkami
na Univerzitu Jane Goodall. Vycestovala som do troch velkych ZOO, ktoré
maju Simpanzy a hovorila som s mnohy mi oSetrovatelmi, ktori ich kfmia
a staraju sa o ne kazdy den. PoCas navstevy Ruska som v Moskovskom
cirkuse niekolko dni pozorovala Simpanzov a mala som prilezitost ich
aj kfimit. Objavila som fascinujuce informacie o Simpanzoch, ktoré Uplne
zmenili m6j pohlad na ne.

Zaposobilo na mna, ze Simpanzy sa dokazu naudit ludskd po Sunkovu rec:
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Pri dvojito-slepych podmienkach sme zistili, Ze Simpanzy odovzdavaju
ludom informacie v posunkovej reci. Pouzivaju posunky na oznacenie
prirodzenych jazykovych kategérii: napr. pes na kazdého psa, kvet
na kazdy kvet, topanka na kazdu topanku, atd. Simpanzy si osvojuju
a spontanne pouzivaju posunky na komunikaciu s ludmi a medzi sebou
o beznych okolitych udalostiach. Demonstrovali schopnost vymysliet
nové posunky alebo kombinovat posunky na metaforické oznacenie
novych veci, napriklad: redkovky nazvali ako ,plakat - boli - potrava"
alebo cerveny meldn oznadili ako ,pit - ovocie". V dvojito-slepych
podmienkach, dokazu Simpanzy pochopit a vytvorit nové predlozkové
vazby, porozumiet hovorenym anglickym slovam, prelozit slova do ich
posunkovej rec¢i a dokonca odovzdat svoje posunkové zrucnosti
nasledujlicej generacii bez zasahu Iludi. Ich hravé spravanie
demonstrovalo, Ze pouzivaju rovnaké typy neverbadlneho spravania ako
ludia. Tiez sa preukazalo, Zze ak suUsami, pokracuju v konverzacii
a posunkoch medzi sebou. Konverzacné vyskumy ukazuju, ze Simpanzy
udrziavaju konverzaciu rovnakymi spésobmi ako ludia. Ak nastane
v konverzacii nedorozumenie, dokazu sa opravit. Ak si osamote, budu
posunkovat sami sebe a tiez si niektoré Simpanzy posunkoval i pocas
spanku. 8

Potom, ako som nadobudla poznatky o Simpanzoch, stali sa mojimi
najoblibenejsimi bytostami. Po pochopeni ich inteligentnej povahy, je mi
velmi [ito tych 1 500 Simpanzov, ktori stravia svoj zivot v malickych
klietkach lekarskych laboratorii v Spojenych statoch.

Napriek celému vedeckému vyskumu ludské zdravie aj nadalej upada. Vela
nutricnych Specialistov spdja problémy ludského zdravia s nutricnymi
nedostatkami. Ludia stratili svoj prirodzeny spbsob stravovania. Preto som
velmi vdacna, Ze na svete existuje iny druh, ktory sa nam tak velmi podoba.
Obzvlast som rada, Ze tisice Simpanzov ziju v Gombe Valley vo vychodnej
Afrike. Na poCudovanie, vacSina Simpanzov z Gombe Valley, na rozdiel
od ludi, ostala nedotknutd civilizaciou. To je velkym Stastim, pretoze mame
nadej ziskat odpovede na zivotne dolezité otazky: Ako by mala vyzerat
ludska strava ? Aka pbévodne bola ? Ak zdielame so Simpanzmi 99,4 % tych
istych génov je pravdivd hypotéza, Zenasa strava by mala byt
na 99,4 % rovnaka ?

Chépanie Simpanzich stravovacich ndvykov nam pomodze lepsie pochopit
stravovacie potreby ludi. Pozrite sa na nasledujuci graf priemernej stravy
Simpanza v divocine. Tento graf (Strava Simpanza - o 2 strany) som
vytvorila na zaklade dat z knih Jane Goodall.

Ako vidite, dve hlavné potravinové skupiny Simpanzov su ovocie a listy.
Je velmi dblezité, aby sme si nezamienali listovl zeleninu s korerfiovou
zeleninou, kam patri mrkva, cvikla i zemiaky alebo s nesladkym ovocim ako
sU uhorky, paradajky, cukina a papriky. Simpanzy zriedkavo jedia



korenovu zeleninu, ak ju konzumuju, tak len v ¢asoch sucha alebo hladu ako
rezervnu potravu. ? Podla Jane Goodall, svetozndmej badatelky $impanzov,
objem listov, ktory Simpanzy skonzumuju sa pohybuje vo vztahu k ostatnym
zlozkdm ich potravy v pomere od 25 do 50 % v zavislosti na sezéne. *°
Duziny stoniek a kory tvoria 2 az 7 percent ich potravy. Ked stromy v marci
a aprili kV|tnu Simpanzy konzumuju kvety, ktoré tvoria az 10 percent ich
stravy Simpanzy nejedia vela orechov, ale ich potrava méze obsahovat
az 5 percent semienok. Tiez jedia malé mnozstvo hmyzu a dokonca malych
zivocichov, zvlast v novembri. Goodall vsak hovori, ze tato cast ich potravy
je nepravidelnd a nepodstatnd, pretoze Simpanzy mozu zit mnoho mesiacov
bez jedenia akychkolvek zvierat a zdd sa, Ze bez Ziadnych sSkodlivych
nasledkov.

Tak dlho, ako si len paméatam, boli Simpanzy znazornované s bananom alebo
pomarancom vV ruke, ¢o ma samozrejme doviedlo k nespravnemu zaveru,
Ze jeding, Co jedia, je ovocie. Zistenie, ze listy tvoria takmer polovicu ich
stravy, bolo pre mna objavom. M6j vyskum ma doviedol k poznatku, Ze by
ludia mali konzumovat ovela viac listovej zeleniny, ako som predpokladala.

Podme porovnat Standardnl zdpadnU stravu so stravou Simpanzov. Ako
mbzete vidiet, vyzeraji Uplne odlisne. Tieto dva spdsoby stravovania nemaju
takmer nic€ spolo¢né ! My, ludia, konzumujeme veci, ktoré Simpanzy vobec
nejedia, ako napriklad varené sSkrobové jedla, oleje, maslo, jogurty, syr
a hamburgery. Kym vacsina nasej zeleniny je korerfiova, divé Simpanzy jedia
korenovu zeleninu len v pripade, ak ovocie a listova zelenina nie su
k dispozicii. Je to prave prijem listovej zeleniny, ktory v ludskej strave klesol
najdramatickejsie. Nasa spotreba listovej zeleniny sa vo vSeobecnosti
zmensSila na dva zvadnuté listy ladového Saldtu na nasom sendvici.

Podme porovnat $tandardnl zdpadnu stravu so stravou typického vitariana.
Myslim si, Ze vitarianstvo demonstruje obrovské zlepsSenie, voci Standardnej
zapadnej strave. V prvom rade, vSetky zlozky surovej stravy su nevarené
a plné enzymov a vitaminov;, teda Vvitarianstvo predstavuje skutocnu
revollUciu v porovnani so Standardnou stravou. To vysvetluje, preco tak vela
ludi vykazuje okamzité zlepSenie zdravia, ked prejdd na surovu stravu.
Je zrejmé, ze vitariani jedia vela ovocia, najma ak uvazime, ze papriky,
uhorky, cukina a paradajky sutiez ovocim. Napriek vsetkému listova
zelenina malokedy tvori 45 percent vitaridnskej stravy, hoci vitariani
zvyCajne konzumuju ovela viac listovej zeleniny, ako ludia na tradicnej
strave. Co vitariani konzumuju namiesto chybajucej listovej zeleniny ?
V&dsina z nich konzumuje velké mnozstvé ovocia, orechov a semienok. Casto
pouzivaju orechy ako nahradu za uhlohydraty, najma vtedy, ak sa snazia
napodobnit varené jedla, aj napriek tomu ze 70 - 80 % orechov je tuk.
Vitariani ty'/m zvysSuju spotrebu olejov a avokada, pretoze najbeznejSim
sp6sobom pripravy Salatu, zakladu ich stravy, Je jeho dochutenie dresingom,
omackou alebo guacamole. Daldou velkou ¢astou surovej stravy je korefiova
50~ zelenina, predovSetkym odstavenda. Taktiez je korefiova zelenina



chutnejsia ako listova, a preto tvori vacsiu Cast Salatov.

S ohladom na vSetky uvedené fakty, modzZeme pri porovnani typického
vitaridnstva so stravou Simpanzov pozorovat dve hlavné oblasti zmeny
nasich stravovacich navykov: zvysit spotrebu listovej zeleniny a znizit prijem
orechov, semienok a olejov.

Porovnanie stravy simpanza, vitariana a standardnej zapadnej stravy

Duzina, kora, ‘

Hmyz semena

Zeleni
elenina Oleje

Pri urceni objemu listovej =zeleniny, ktord moja rodina potrebuje
na konzumaciu, som vychadzala z objemu spotrebovaného ovocia. Pri
spotrebe 1,8 az 2,3 kg ovocia na osobu som odhadla, Ze budeme potrebovat
jeden az dva poriadne zvazky tmavej listovej zeleniny na osobu, respektive
0,45 az 0,9 kg.

Daldim pozoruhodnym aspektom stravovacieho modelu Simpanzov je,
Py



e nikdy nejedia neskoro popoludni alebo veder. Simpanzy vstavaju skoro
rano, s prvymi rannymi lu¢mi. Hned ako opustia svoje pelechy sa navzajom
niekolko minut cistia a potom sa vydaju hladat potravu. Simpanzy musia
tvrdo pracovat na tom, aby sa dostali k potrave. Lezd na mnoho stromov
a prehladavaju nizke porasty. Rano najcastejSie jedia ovocie s trochou listov.
Zhruba po Styroch hodinach si daju na jednu az dve hodiny prestavku, pocas
ktorej sa hraju alebo spia na slnku. Potom sa vratia k jedeniu a konzumuju
najma listy, a to az do 15 alebo 16 hodiny. Nasledne sa Cistia a pripravuju
si svoje pelechy na spanok.

V porovnani stym, suU moje stravovacie navyky diametralne odliSné.
ZvycCajne nejem ni¢ az do neskorého obeda a potom zjem vacsinu jedla
prave veler. V sUlasnosti sa snazim jest iba do Siestej vecer. Aj ked
dosahujem pozitivne vysledky a konec¢ne zhadzujem cast nadvahy, musim
priznat, Zze obmedzenie neskorého jedenia je ovela tazsie, ako som
ocCakavala. Pripisujem to velkému stresu, ktory sa hromadi ku koncu dna.

. . (4)
REVOLUCIA ZELENYCH SMOOTHIES

Pri mojom vyskume som si vSimla, Ze Simpanzy miluju listy. Pamatam si,
ako som sledovala Simpanzov v ZOO aich nadsSenie, ked dostali Cerstvé
agatové vetvy, mladé makké palmové alebo kelové listy. Ked som to videla,
bola som taka nadSend, Ze som zasla k nedalekym krikom a skusila par
agatovych listov zjest. VObec mi nechutili, ¢o mi potvrdilo jediné: jedenie
listovej zeleniny mi vZdy prislo ako povinnost. Hovorila som si, musi$ jest
listovl zeleninu. Niektoré dni som ,podvadzala" jej odstavovanim. Rychlo
som vypila pohar zelenej stavy, a povazovala som to za splnenld povinnost
na par dni vopred. Predtym, ako som vysadila oleje, som zasa jedavala
listovl zeleninu tak, ze som ju ponorila do lahodného dresingu. Ale nikdy
som si nevedela predstavit, ze si ddm zvézok kelu alebo $penatu len tak.

Kym ja som listova zeleninu len nemala rada, m6j muz Igor ju jednoducho
nendvidel. Ked' vyrastal, podporovali ho v tom, aby jedol najma& maso
a chlieb ,ako ozajstny Rus." Ked sme 7zili v Rusku, malokedy sme
v obchodoch zahliadli listovu zeleninu. Ludia kupovali na trhu kbépor, petrzlen
a mladé cibulky, a to iba v lete. Hlavkovy sSalat, ktory som v lete videla asi
dva krat, som povazovala za zriedkavy az exoticky.

Cim viac &tam o nutricnom obsahu listovej zeleniny, tym viac som
presvedcenad, ze je tou najdoblezitejSou potravou pre cloveka. Keby som len
vedela najst spésob ako sa tesit z toho, Ze jem dost listovej zeleniny, ktora
je taka dolezita pre moje zdravie.

Velakrat som sa nutila zjest mnozstva listovej zeleniny ¢&i uz vo forme Salatu
55 alebo listov samotnych, len aby som zistila, Ze toho fyzicky nie som



schopna. Priblizne po dvoch poharoch natrhanych listov ma palila zaha alebo
ma chytila nevolnost.

Jedného dna, pocas citania knihy o bioldgii, ma zaujala UZzasne odolna stavba
rastlin. Podla vSetkého ma celuléza, hlavna zlozka rastlin, jednu
z najsilnejSich molekularnych struktdr na tejto planéte. Listova zelenina
obsahuje viac cennych Zivin ako akakolvek ind skupina potravin, ale vsetky
Ziviny suU uloZzené v bunkach rastlin. Tieto bunky suU obalené tvrdym
materidlom, aby bola ich konzumacia pre zvieratd stazend, ¢im sa zvysi
pravdepodobnost prezitia rastlin. Na uvolnenie vsetkych cennych Zivin
z tychto pevnych buniek, musi byt ich bunkova stena narusend, co nie
je jednoduche. To je dovod preCo konzumacia listovej zeleniny bez jej
dokladného rozzuvania nenaplna nase potreby z hladiska nutricnych hodnét.
Na to aby sme ziskali z listovej zeleniny vSetky pozitiva, musime ju rozzut
do krémovej konzistencie.

AvSak, na travenie uvolnenych minerdlov a vitaminov musi byt kyselina
chlorovodikova v zaludku velmi silna, s pH medzi 1 a 2. Tieto dve podmienky
sU absolutne délezité na asimilaciu zivin z listovej zeleniny. OCcividne, ked’
som sa pokusala zjest Cistd listova zeleninu, nepozuvala som ju dostatocne
a pravdepodobne som nemala dostatocne vysoku hladinu kyseliny
chlorovodikovej v zalidku. V désledku toho som pocitovala neprijemné znaky
poruch travenia a vytvorila som si celkovy odpor k listovej zelenine.

Po mnohych dekadach konzumovania tazkych upravovanych jedal, vacsina
z nds stratila schopnost prirodzeného Zuvania. * Nade sanky sa stali také
Uzke, ze vacSina z nads potrebuje zubny strojéek, pretoze jednoducho
nemame dost miesta pre vsetky zuby, a to aj v pripade, Ze nase zuby
mudrosti boli vytrhnuté. 2

Nase Celustné svaly sa stali priliS slabé na dékladné rozzutie tuhej vlakniny.
Niekolkokrat na mna moéj zubar naliehal, aby som bola jemnejsSia k svojim
zubom a nehryzla do tvrdého ovocia a zeleniny, ale radsej si jablkd a mrkvu
strihala. lLudia maju vela zubnych vyplni, umelych alebo dokonca
chybajlcich zubov. VSetky tieto prekazky znemoziuju rozzut listovl zeleninu
na potrebnu konzistenciu.

To je dovod pre¢o som sa rozhodla ,zut" svoju listovd zeleninu pomocou

Vitamix mixéru.*
X\itamix nie je ako mixér, ktory simbZete kupit v ktoromkolvek obchode. Vola
sa vysokorychlostnym mixérom preto, lebo jeho motor dosahuje rychlost
az 386km/hodinu. To znamena, Ze noZe/Cepele vébec nemusia byt ostré; aj keby boli
tupymi kovovymi tyckami stale by dokéazali skvapalnit nie¢o tak tvrdé ako kus dreva.
Na dosiahnutie takého vykonu ma Vitamix motor s maximalnou 2+ konskou silou.
V&csina ostatnych mixérov vymiesSa tuhu celuldzu listovej zeleniny, len ak su ich noze
ostré. Ked' sa Cepele otupia, iba posuvaju kusky jedla okolo asamotné mixéry
sa prehrievaju. Pred pétnastimi rokmi, po spaleni niekolkych mixérov, som sina
vidieckom trhu kudpila Vitamix. Stale funguje ako novy Tento mixér propagujem,
pretoze podla mojej skusenosti je to to najlepSie, ¢o som nasla. Vitamix si mozete
zakupit na www. vitamix.sk. 2 3



http://www.vitamix.sk/

Najprv som rozmiesSala zvazok kelu s vodou. Myslela som si, len zavriem oci,
zapcham si nos a vypijem to. Ale hned ako som otvorila kryt, rychlo som
ho opét zatvorila, pretoze som pocitila nevolhost zo silného zapachu. Tmavo
zelend, takmer cierna zmes, bola absolutne nekonzumovatelnd. Po kratkej
porade s ostatnymi, som do zmesi pridala niekolko bananov a znovu
to vymiesala. A vtedy sa zacali diat cCary.

Pomaly a s istym chvenim som odstranila kryt a privonala. Na moje velké
prekvapenie vonala tato svetlo zelena zmes velmi prijemne. Tak som
ju zatUzila ochutnat, Ze som =zacala pit priamo z mixéra. Opatrne som
ochutnala dusok a bola som povznesena - bolo to viac ako chutné ! Nie prilis
sladké, nie prilis horké, bola to najneobycajnejsia chut, aki som kedy skusila
a opisala by som ju jednym slovom: Cerstvost.

Do styroch hodin som zjedla vSetko, ¢o som vymiesSala, Cize jednu hlavku
kelu, Styri banany a viac ako liter vody. Citila som sa skvelo a urobila som
tejto zmesi viac. Vitazoslavne som si uvedomila, ze toto bolo po prvy krat
v mojom zivote, ¢o som v jeden den skonzumovala dve poriadne davky
listovej zeleniny. Navyse som ich zjedla bez oleja a soli a celd skisenost som
si uzila. MOj zaludok bol v poriadku a bola som nadsena tym, ako som
dosiahla svoj ciel.

To bolo v auguste 2004. RieSenie dilemy o listovej zelenine bolo prekvapivo
jednoduché. Jedenie listovej zeleniny tymto spbsobom zabralo tak malo
casu, ze som prirodzene den za dnom pokraCovala v experimentovani
v miesani listovej zeleniny s ovocim.

Na tomto mieste sa musim priznat, Ze myslienka rozmixovanej listovej
zeleniny nebola pre mna novou. Sestnast rokov predtym, ked moja rodina
Studovala v Creative Health Institute (CHI) v Michigane, nas udili
o vynimocnych lie¢ivych vlastnostiach ,energy" polievky: z rozmixovanych
vyhonkov, avokada a jablka. Tato polievka bola vymyslena lekarkou Ann
Wigmore, pionierkou zivotného stylu zivych potravin, v dvadsiatom storodi.
Napriek tomu, Ze ndm opakovali, aka vynimocCne prospesna je tato polievka,
mnohi v institite neboli schopni zjest viac, ako par lyziciek, pretoze nebola
chutna.

Velmi mi imponovali vypovede ludi o vyhodach ,energy" polievky. Po navrate
domov som s fou zufalo experimentovala, snaziac sa vylepsit jej chut, pretoze
som chcela aby z jej konzumacie mala moja rodina prospech. M6j posledny
pokus o perfektnu ,energy" polievku stroskotal potom, ako som na dvore
pocula Valju volat na Sergeja: ,Ute¢ ! Mama zase robi tu zelent kasu !"

Napriek dokazom o lieCivej sile tejto polievky som zistila, Zze ani ludia, ktori
ju zufalo potrebovali a chceli pravidelne konzumovat, to nedokazali. Dlho
potom, ako som sa pred mnohymi rokmi zoznamila s ,energy" polievkou
a ako som na nu Uplne zabudla, sa s Uzasom vraciam k tej istej myslienke

YRS vymiesSanej listovej zelenine, no z Uplne iného uhla. Ked som zacala



pit zelené smoothies, ni¢ vyznamné som neocakavala. Aj ked’ sme nemali
Ziadne vazne zdravotné problémy dufala som, Ze ndjdem cestu k liecbe
otravnych ochoreni, ktoré trapili mnfa a moju rodinu. Asi po mesiaci
nepravidelného pitia zelenych smoothies sa mi odlupli dve materské
znamienka a jedna bradavica, ktoré som mala od utleho detstva. Citila som
sa viac nabitd energiou, ako kedykolvek predtym a zacala som zdielat svoju
skisenost s mojou rodinou a priatelmi. Tiez som si vSimla, ze chut na oriesky
a krekry, hlavne vecer, Uplne vymizla. Zistila som, Ze vrasky na mojej tvari
sa vypli a ostatni ludia sa pochvalne vyjadrovali o mojej sviezej pleti. Moje
nechty boli pevnejsie, zrak sa vyostril a chut v Ustach bola Uzasna, aj rano
po zobudeni (radost, ktoréi som necitila od mladosti).

M6j sen sa nakoniec splnil ! Konzumovala som dostatok listovej zeleniny
kazdy den. Citila som sa lahSia a moja energia stupala. Moje chute sa zacali
menit. Zistila som, Ze méjmu telu tak chybala listova zelenina, Ze som
niekolko tyzdnov zila iba na zelenych smoothies. Obycajné ovocie a zelenina
sa pre mna stali ovela viac ziaducimi a moje chute po mastnych jedlach
dramaticky klesli. Prestala som Uplne pouzivat akukolvek sol.

O dva tyzdne neskbér som sa s mojim manzelom prechadzala po turistickom
chodniku v Kalifornii. Boli tam Stavnaté hviezdice a plpavy, ked som si zrazu
uvedomila, ze sa mi spustili sliny. Tmavozelené buriny rastlce pozdlz cesty
vyzerali tak chutne a delikatne. Opakovane som sa pristihla pri tom, ako som
ich chcela odtrhnut a zjest. O svoje postrehy som sa podelila s Igorom.
Poclval pozorne, no nadSeny nebol. Postrehol, Ze som sa v poslednej dobe
stravovala inak. Predtym som si spravila velky Salat z viacerych druhov
nakrajanej zeleniny, velkého avokada, morskej soli, mnozstva cibule
a olivového oleja. Teraz som si nakrdjala zvazok Salatu s paradajkou
pokvapkala som si ho citronovou Stavou a Uzasne som si to vychutnavala.
Blahom som krutila oCami a pospevovala si. Nechybala mi moja pévodna
strava a citila som sa Uplne spokojna s jednoduchym jedlom. Naucila som sa,
ze ludské telo si dokaze listovl zeleninu vyZiadat.

Existovala aj dalSia zmena, ktora ma ohromila. Ked som byvala unaveng,
mavala som chut na nezdravé jedla. Napriklad v minulosti, ked som celd noc
cestovala lietadlom alebo Soférovala, som tuzila po tazkej surovej strave
alebo dokonca niektorych autentickych ruskych varenych jedlach, ktoré som
nejedia viac ako dekadu. Tieto chutky boli velmi silné a nutkavé. Poharnana
tymito tuzbami som si pripravila nejaké vydatné jedlo zo surovej stravy ako
syr z fermentovanych semienok s keksikmi alebo som sa prejedla orieskami,
casto aj neskoro vecer. Od inych ludi po¢uvam, ze zazivaju podobné situacie.
Ked som v poslednych rokoch priSla domov z prace neskoro vecer, Casto
az po desiatej hodine, snazila som sa odputat od myslienok na jedenie
¢itanim, alebo pozeranim filmov. Postrehla som, Ze ak si vezmem jablko
alebo hrst orechov, mam tendenciu pokracovat v jedeni pricom nedosiahnem
pocit nasytenia. Aj ked’ som pouzila silu vble a ni¢ si nedala, moja mysel
sa stale vracala k jedlu. 5



Ked som zacala pit zelené smoothies, okamzite som si vSimla, Ze sa tieto
chatky stratili. Vtedy m6j muz naozaj postrehol zmeny v mojom spravani.
Vecer po tazkom pracovnom dni mal stale na nie¢o chut, kym ja som bola
spokojna a relaxovala som citanim knihy alebo rozpravanim sa. Ked' Igor
pozoroval viditelné zlepSenie mojho zdravia a to, aka som bola po vecCeroch
Stastna, pridal sa ku mne v piti zelenych smoothies. Zacal si pytat pohar ,tej
zelenej veci" vzdy, ked som si ju pripravovala.

Ani Igor, ani ja sme uz v Case, ked sme do stravy zahrnuli zelené smoothies,
nemali ziadne choroby, takze na zaciatku bolo tazké povedat, ¢i sme boli len
nadseni, alebo sme sa skutoCne citili lepsSie. Ale Coskoro sme obaja boli
schopni dosveddit, ze sme zazivali obrovsk( revitalizéciu a vyzerali sme
mladsie. Iba po dvoch mesiacoch pitia smoothies, Igorove fuzy a brada zacali
tmavnut a zacal vyzerat ako v Case, ked sme sa zoznamili. Igor bol taky
nadseny svojim mladistvym vyzorom, Ze sa v nasej rodine stal Sampionom
smoothies. Kazdy deri zacal skoro rano vstavat, aby urobil 7,5 az 11,3 litra
smoothies: 3,5 litra pre mna, 3,5 litra pre neho a 3,5 litra spolocne pre
Sergeja a Valju. Obe nasSe deti privitali zaradenie tohto lahodného napoja
do svojej stravy a zistili, ze maju opat viac energie. VSimli si aj ovela viac
vyhod, ako napriklad potrebu menej spat, kompletnejSie vyprazdriovanie,
silnejSie nechty a zo vsetkého najviac, nizsiu citlivost zubov.

Jednou z mojich obav bolo, ze sa mi jedného dna zelené smoothies zunuju a
uzna nenebudem mat chut. Ale po Siestich mesiacoch pravidelnej
konzumacie mi chutili tak, ako nikdy predtym. Nedokdazala som si predstavit
svoj zivot bez zelenych smoothies, ktoré sa stali 50-timi percentami mojej
stravy. Na doplnenie smoothies som konzumovala lanové krekry, Salaty,
ovocie a prilezitostne semienka a orechy. Na to, aby som mala vzdy moznost
urobit si Cerstvé zelené smoothie, som si do prace dokupila dalsi Vitamix
mixér. Kedykolvek priatelia alebo zakaznici vstupili do mojej kancelarie, vzdy
videli velky zeleny pohar vedla mo6jho poditaca a ja som im ponukla vzorku
mojho  nového objavu. Prekvapivo, niekolko mojich  priatelov
a spolupracovnikov zaznamenalo zlepSenie ich zdravia iba po jednom pohari
zeleného smoothie, ktory vypili u mna v kancelarii. Bez Zartu! MoG6j web
dizajnér mal chut naviac surovej stravy a ako vysledok viac-menej
nepravidelnych porcii smoothies zhodil takmer 7 kg za dva mesiace. Zena
z kancelarie v ulici naproti sa zbavila ekzému pitim jedného pohara zeleného
smoothie kazdy den. Dokonca aj kuriérovi z FedExu chutilo !

Indpirovand srdeénym ohlasom som napisala ¢&nok ,Oda na zelené
smoothie" a poslala ho vSetkym v mojom internetovom adresari. Takmer
okamzite som zacala dostavat silnG pozitivhu odozvu a vela detailnych
svedectiev od mojich priatelov, Studentov a zdkaznikov. Ako som
pokracovala vo vyskume, zdalo sa ze mnohondsobné vyhody zelenych
smoothies boli jasné pre vsetkych, ktori ich skusili a pocet ludi, ktori ich pili,
sa zmenil na ,zelenu vinu" rasticu kazdym dnom.
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PRECO JE TAKE TAZKE MILOVAT

LISTOVU ZELENINU ?

DiZka Fudského Zivota by nardstla milovymi krokmi,
keby listova zelenina vonala tak dobre, ako slanina.
-DOUGH LARSON

Zelené listy neboli zaradené do nasich potravinovych pyramid ako osobitna
skupina pretoze v modernych dobach je nezvycdajné povazovat listovu
zeleninu za ozajstné jedlo. Kym mrkvové vnate maju niekolkonasobne viac
zivin ako mrkvy, nazor zZe listy su pre zajace, ovce a kravy nam brani
v pridavani  mrkvovych  vnati do Saldtov. Rutinne  vyhadzujeme
td najvyzivnejsiu cast mrkvy ! Korerfiova zelenina je pre ludské chutové
pohariky chutnejSia, ako vnate, kedZe korene obsahuju viac cukru a vody.
Vnate su horkejsSie, pretoze obsahuju viac Zivin.

Nasledujuce tabulky jasne ukazuju nutricnd prevahu listov a viati nad
korefimi pri troch rdznych rastlindch: pri cvikle, petrZlene a kvake. * Jediné
tri kategorie, v ktorych skéruju korene nad listami su kaldrie, uhlohydraty
a cukry (okrem kvaky). Toto su tri komponenty, ktoré pre nas robia korene
chutnejsimi, ako su ich listy. Niektoré cisla ma ohromili. Napriklad podiel
kalcia v cviklovych listoch je 7-krat vyssi, ako v cvikle a vitamin A je 192-
krat vyssi v listoch, ako v korefioch. Pri kvake, jevitamin Kv
listoch 2 500( !) krat vyssi, ako v korenoch. V dosledku nasej ignorancie, trpi
vacsina ludi chronickym nutricnym nedostatkom.

Markantny rozdiel obsahom zivin v tychto dvoch Cdastiach zeleniny
je nepopieratelny. Myslite na tisice ton vysoko vyzivnej stravy, na zelené
viate korenovej zeleniny, ktoré kazdorocne vyhadzujeme.

Prirodzene sa vynara jedna otazka: Preco nam listova zelenina nechuti ? Nie
je nase telo dostatocne mudre nato, aby siintuitivne ziadalo to,
¢o potrebuje ? Iba parkrat sa mi v mojom Zivote stalo, Ze som stretla ludi,
ktori milovali listovld zeleninu a bazili po nej. Vacsine z nich rodicia v detstve
nedavali stimulujlce potraviny ako sladkosti alebo vyprazané jedla. Tychto
mojich priatelov povazujem za najstastnejsich ludi na svete. Moju priatelku
Vanessu nadchne kusok zeleru alebo cerstva paradajka. Pohlad na mlady
hrasok v nej vyvola tvorbu slin. Vanessa hovori:

Jednoduché jedlo mi vzdy chutilo najviac. Skutoc¢ne nedokazete ocenit
zaklad potraviny, pokym ho nezjete samostatne. Vtedy si dokazete uzit
jeho skuto¢nl chut. Ked ideme s mamou na vecierky, zvycajne jeme
zelenu listovd oblohu z popod nakrajaného syra. Preferovala by som,
keby by bol kuCeravy kel navrchu, ale aspon Ze tam je.
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Avsak, vacsina ludi by bola rozrusena, ak by jediné obcerstvenie na vecierku
boli uhorky, rajéiny a hrasok, v horSom pripade len misa Salatovych listov.
Je mi jasné, Zze ak mame chut na jedla so stimulujicimi zlozkami - ako
je cukor, kofein alebo biela muka znamend to, Ze nasa zlozitd telesna
rovnovaha je zdeformovana.

Ludské telo sa v poslednych storoCiach zmenilo. Jedla, ktoré maju
stimulujlcejSie chute sa stali pre nas |akavejsie, ako prirodné, nespracované
potraviny. Kazdy z nas pozna realitu nemézeme zit iba z ¢okolady a cestovin,
bez ohladu na to, aké su chutné. Z méjho vyskumu som sa vSak dozvedala,
Zze vela ludi by ani v stadiu zivot ohrozujuceho ochorenia nesuhlasilo
s neslanou alebo horkou diétou, aj keby sa po nej citili lepsSie. Avsak mnohi
sa pytaju: ,Co by sme mali jest ? Co by sme mali podavat nasim detom
na dosiahnutie lepSieho zdravia ?" Zelené smoothies su nielen vyzivné, ale
aj prijemne chutia - aj detom.

Nutricné porovnanie korenov a listov/vnati
* DDD = denna doporucena davka

CVIKLA, 100 gramov

Zivina Cvikla Listy cvikle
Kalorie 43,00 22,00
Protein (g) 1,61 2,20
Tuk celkovo (g) 0,17 0,13
Uhlohydraty (g) 9,56 4,33
Vldknina - celkovo (g) 2,80 3,70
Cukor-celkovo (g) 6,76 0,50
Kalcium (mg) 16,00 117,00
Zelezo (mg) 0,80 2,57
Magnézium (mg) 23,00 70,00
Fosfor (mg) 40,00 41,00
Potasium (mg) 325,00 762,00
Sodik (mg) 78,00 226,00
Zinok (mg) 0,35 0,38
Med (mg) 0,08 0,19
Mangan (mg) 0,33 0,39
Selén (mgq) 0,70 0,90
Vitamin C (mg) 4,90 30,00
Tiamin (mg) 0,03 0,10
Riboflavin (mg) 0,04 0,22
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Niacin (mg)
Vitamin B6 (mg)

Kyselina listova - celkovo (mcg)

Vitamin B9 (mcg)

Vitamin B9_DDD* (mcg_DDD)

Vitamin BI 2 (mcg)
Vitamin A (IU)
Retinol (mcg)
Vitamin E (mg)
Vitamin K (mcg)

Tuky - nasytené (g)
Tuky - mononasytené (g)
Tuky - polynasytené (g)

Cholesterol (mg)

PETRZLEN, 100 gramov

Zivina

Kalorie

Protein (g)

Tuk celkovo (g)
Uhlohydraty (g)

Vlaknina - celkovo (g)

Cukor-celkovo (g)
Kalcium (mg)
Zelezo (mg)
Magnézium (mg)
Fosfor (mg)
Potasium (mg)
Sodik (mg)
Zinok (mg)

Med (mg)
Mangan (mg)
Selén (mgQ)
Vitamin C (mg)
Tiamin (mg)
Riboflavin (mg)
Niacin (mg)

0,33
0,07
109,00
109,00
109,00
0,00
33,00
0,00
0,04
0,20
0,03
0,03
0,06
0,00

Petrzlen
75,00
1,20
0,30
17,99
4,90
4,80
36,00
0,59
29,00
71,00
375,00
10,00
0,59
0,12
0,56
1,80
17,00
0,09
0,05
0,70

0,40
0,11
15,00
15,00
15,00
0,00
6326,00
0,00
1,50
400,00
0,02
0,03
0,05
0,00

Petrzlenova viat
36,00
2,97
0,79
6,33
3,30
0,85
138,00
6,20
50,00
58,00
554,00
56,00
1,07
0,15
0,16
0,10
133,00
0,09
0,10
1,31



Vitamin B6 (mg) 0,09 0,09

Kyselina listova - celkovo (mcg) 67,00 152,00
Vitamin B9 (mcg) 67,00 152,00
Vitamin B9_DDD* (mcg_DDD) 67,00 152,00
Vitamin B12 (mcgq) 0,00 0,00
Vitamin A (IU) 0,00 8424,00
Retinol (mcg) 0,00 0,00
Vitamin E (mg) 1,49 0,75
Vitamin K (mcg) 22,50 1640,00
Tuky - nasytené (g) 0,05 0,13
Tuky - mononasytené (g) 0,11 0,29
Tuky - polynasytené (g) 0,05 0,12
Cholesterol (mg) 0,00 0,00
KVAKA, 100 gramov
Zivina Kvaka Listy kvaky
Kalorie 28,00 32,00
Protein (g) 0,90 1,50
Tuk celkovo (g) 0,10 0,30
Uhlohydraty (g) 6,43 7,13
Vldknina - celkovo (g) 1,80 3,20
Cukor-celkovo (g) 3,80 0,81
Kalcium (mg) 30,00 190,00
Zelezo (mg) 0,30 1,10
Magnézium (mg) 11,00 31,00
Fosfor (mg) 27,00 42,00
Potasium (mg) 191,00 296,00
Sodik (mg) 67,00 40,00
Zinok (mg) 0,27 0,19
Med (mg) 0,09 0,35
Mangan (mg) 0,13 0,47
Selén (mgq) 0,70 1,20
Vitamin C (mg) 21,00 60,00
Tiamin (mg) 0,04 0,07
Riboflavin (mg) 0,03 0,10
Niacin (mg) 0,40 0,60
Vitamin B6 (mg) 0,09 0,26
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Kyselina listova - celkovo (mcg) 15,00 104,00

Vitamin B9 (mcg) 15,00 194,00
Vitamin B9_DDD* (mcg_DDD) 15,00 194,00
Vitamin B12 (mcg) 0,00 0,00
Vitamin A (IU) 0,00 0,00
Retinol (mcg) 0,00 0,00
Vitamin E (mg) 0,03 2,86
Vitamin K (mcg) 0,10 251,00
Tuky - nasytené (g) 0,01 0,07
Tuky - mononasytené (g) 0,01 0,02
Tuky - polynasytené (g) 0,05 0,12
Cholesterol (mg) 0,00 0,00

Verim, zeje mozné obnovit v ludoch chut atdzbu po pdvodnych,
prirodzenych potravindch. Dokazeme sa naucit zit na prirodnej, zdravej
strave aj napriek tomu, ze sme si vypestovali vela silnych a neprirodzenych
navykov. Postupne, ako moje chute po syto zelenych zmesiach rastli, zmenili
moje smoothies farbu zo svetlozelenej na tmavl, smaragdovi. Do mixéra
som zacala davat 70 az 80 % listovej zeleniny aiba za hrst ovocia -
napriklad jeden zvazok pupavovych listov a dve paradajky. Tuto zmes som
nazvala ,Super zelené smoothie". Apelujem navas, aby ste zacali
so skutocne sladkymi a lahodnymi zelenymi smoothies a postupovali
k tmavsim, len ak vdm budl chutit. Verim, Ze konzumdacia dostato¢ného
mnozstva zrelého organického ovocia je rovnako potrebna pre idedlne
zdravie. Pritomnost vysoko kvalitnej listovej zeleniny v strave Cloveka vsak
dokazala celkovo podporit tlzbu po zdravdom jedle, o om sa mozete
presvedcit v skuto¢nych pribehoch na konci knihy.
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LISTOVA ZELENINA:

NOVA POTRAVINOVA SKUPINA

Cudujem sa, ako sa kuceravy kel, rimsky $aldt, $pendt a mrkvova vnat
klasifikovali ako zelenina. PreCo nazyvame potraviny z Uplne inych
potravinovych skupin ,zeleninou", ked vyzeraju rozdielne a obsahuju
rozdielne subory zivin ? Produktovy manazér v miesthom obchode
so zdravymi potravinami sa mi stazoval, ze jeho zakaznici si zmateni ked'
hladaju konkrétnu polozku medzi 150 a viac druhmi produktov oznacenych
pod jedinym nazvom ,zelenina". Tento muz pracuje v oddeleni ovocia
a zeleniny uz desat rokov. Navrhol, aby sa ovocie a zelenina rozdelila
do viacerych skupin rastlinného povodu so Specifickymi charakteristikami ako
napriklad korene (mrkvy, cvikle, biele redkovky, atd.), kvety (brokolica,
karfiol, articoky, atd.) a nesladké ovocie (uhorky, cukina, tekvica, paradajky,
atd.). Kombinovanie potravin s podobnymi nutricnymi  hodnotami
by pomohlo kupujicim rychlejSie najst potrebné druhy. Taktiez by im
to pomohlo viac sa oboznamit s viacerymi rastlinnymi skupinami a zvysit tak
rozmanitost vegetarianskych potravin v ich jedalnicku.

Evidentne nie su rastliny povazované za dostatoCne doélezité na to, aby boli
spravne klasifikované. Aj v oby¢ajnom supermarkete si mbézete vSimnut,
Ze iné oddelenia maju detailnejsSiu klasifikaciu. Napriklad, oddelenie masa
sa deli na hydinu, ryby a Cervené maso, ktoré sa dalej deli na divinu, mleté
maso, kosti a vedlajsie produkty. Kazda polozka je detailne kategorizovana,
urcuje z ktorej ¢asti zvierata pochadza. Syry maju svoje vlastné rozclenenie.
Nikto by nikdy neoznacil syry a mdso spolu ako ,oddelenie sendviCov",
pretoze by to bolo neprehladné a nejasné. No tento chaos a chyby
sa neustale opakuju v oddeleni ovocia a zeleniny. Niektoré chyby su také
vazne, ze mozu spdsobit zavazné zdravotné problémy. Napriklad, uloZzenim
Skrobovej korenovej zeleniny do tej istej kategdrie spolu s paradajkami
a rebarborou, moézu byt zakaznici pobadani k nevhodnym potravinovym
kombinaciam. Vela vyzivovych poradcov upozorfiuje na délezitost spravneho
kombinovania potravin. * Zistili, Ze $krobové hluzy poddvané spolu s kyslym
ovocim alebo zeleninou méze vytvorit fermentaciu (kvasny proces) a ¢revné
plyny.

Umiestnenie listovej zeleniny a zeleniny do rovnakej kategodrie spdsobilo,
ze ludia chybne aplikuju pravidla kombinovania sSkrobovej a listovej zeleniny.
Vela zainteresovanych ludi pohdnanych tymto zmatkom sa pisomne u mna
informovalo, ¢i kombinovanie listovej zeleniny s ovocim je spravne. Poculi, ze
,ovocie a zeleninu nie je dobré miesat". Ano, kombinovanie Skrobovej
zeleniny s ovocim nie je dobry ndpad. Takato kombinacia spOsobuje
35 Pplynatost v Crevach. V skutonosti v3ak listova zelenina nie



je skrobovou zeleninou. Vlastne, listova zelenina je jedinou potravinovou
skupinou, ktord pomaha travit ostatné jedla stimulovanim sekrécie traviacich
enzymov. Preto moze byt listova zelenina kombinovand s akoukolvek
potravinou. Bolo zaznamenané, Ze Simpanzy ¢asto konzumuju pocas jedného
kfmenia ovocie a listy z toho istého stromu. V skutocnosti ich Jane Goodall
a ostatni vyskumnici sledovali, ako si roluju ovocie do listov a jedia ich ako
,sendvice."

Existuje dalSia mylna predstava, ktora prameni zo zaradenia listovej zeleniny
a ostatnych druhov zeleniny dotej istej skupiny. Takéto nevhodné
zovSeobecnenia priviedli vyskumnikov ku chybnym zaverom, Zze listova
zelenina je slabym zdrojom proteinu, ako sibudete moct preditat
v nasledujucej kapitole.

Navrhujem, aby sme teraz a navzdy odclenili listovl zeleninu od zeleniny.
Listovej zelenine sa nikdy nedostalo dostatocnej pozornosti a nikdy nebola
dostatocne skimana, nakolko bola nespravne definovana ako zelenina.
Vo véacsine jazykov dokonca nemame vhodné oznacenie pre listovu zeleninu.
Oznacenie ,tmavozelena listova zelenina" je dlhé a nevhodné na pouZzitie
rovnako ako ,zviera s rohmi, ktoré dava mlieko".

Nedisponujeme kompletnymi nutricnymi datami o listovej zelenine. Pre ucely
tejto knihy som zozbierala kusky informacii z knih a ¢asopisov z roznych
krajin a stale nemam vsSetky uUdaje. Napriklad, som nikde nebola schopna
najst kompletny nutricny obsah mrkvovej viiate. Napriek tomu som bola
schopna vyvodit niektoré zakladné zavery: listova zelenina je primarnou
potravinovou skupinou, ktora sa najkompletnejsie zhoduje s ludskymi
nutricnymi potrebami.

Nasledujuca tabulka obsahuje zoznam esencidlnych mineralov a vitaminov,
ktoré suU odporiucané Ministerstvom polhohospodarstva USA (USDA)
a zoznam tychto Zzivin dostupnych pre kuceravy kel a mrlik biely (jedla
burina). Na zadklade tychto dat, mozeme vyvodit nazor, ze listova zelenina
je najpodstatnejsou potravinou pre ludi.

Casto sa ma ludia pytaju na objem smoothies, ktory by mali denne vypit.
Odporuc¢am im, aby skonzumovali 1 az 2 litre zelenych smoothies, ako
doplnok k ich existujlcej strave. Obycajne ludia spozoruju blahodarné ucinky
na ich zdravi za jeden az dva dni. Na uznanie hodnoty zelenych smoothies
vas vyzyvam, aby ste nasli ind potravinu, ktora je vyzivna v tolkych
aspektoch ako zelené smoothie. Zelené smoothies su velmi chutné a tiez ich
lahko pripravite.
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OBSAH ESENCIALNYCH MINERALOV A VITAMINOV

KUCERAVY KEL a MRLIK BIELY (burina)

Kel Mrlik (burina)
Ziviny

0.453 g 0.453 g
Adekvatny prijem alebo RDA16 v surovom stave Vv surovom stave
Kyselina listova — 400 mcg/den 132 mcg 136 mcg
Niacin - 16 mg/den 4.8 mg 5.4 mg
Kyselina pantoténova - 5 mg/den 0.68 mg 0.45 mg
Riboflavin (B2) - 1.3 mg/den 0.68 mg 0.9 mg
Tiamin (B1)-1.2 mg/den 0.68 mg 1.8 mg
Vitamin A - 900 mcg/den 21012mcg 15800mcg
Vitamin B6 -1.3 mg/den 68 mg 8 mg

Vitamin B12 - 2.4 mcg/den
Vitamin C - 90 mg/den
Vitamin D - 5 mcg/den
*na zaklade absencie
adekvatneho vystavenia
slne¢nému svetlu

Vitamin E- 15 mg/den

data nedostupné
547 mg

data nedostupné

vid' poznamka
data nedostupné

data nedostupné
363 mg

data nedostupné

vid' poznamka
data nedostupné

Vitamin K -120 mcg/den 3720 mcg data nedostupné
Mineraly
Calcium - 1000 mg/den 615 mg 1403 mg
Zelezo- 10 mg/deri 7.5 mg 5.4 mg
Magnézium - 400 mg/den 155 mg 154 mg
Fosfor — 700 mg/den 255 mg 327 mg
Potasium - 4.7 g/den 2.1g 2.1g
Sodik -1.5 g/den 0.2g 0.2g
Zinok- 15 mg/den 2.0 mg 1.8 mg
Med- 1.5 mg/den 1.4 mg 1.4 mg
Mangan- 10 mg/den 3.4 mg 3.6 mg
Selén - 70 mcg/den 4.0 mg 4.1 mg

* Pre Cloveka bielej pleti alebo eurdépskeho poévodu so strednou
pigmentaciou pokozky, vystavenie tvare, ruk a pazi na pat mindt dva
az tri krat tyzdenne po dobu tristvrte roka dokaze pokryt prijem vitaminu



Na demonstrovanie vyzivnosti zelenych smoothies som vytvorila komplexnu
nutricnd analyzu troch smoothies uvedené v tejto knihe. Celkova analyza
tychto smoothies je velmi detailna a obSirna. NizSie sU napisané skratené
verzie tychto analyz, pre nutricny obsah 1,13 litra vybranych smoothies. Pre
nahlad do kompletnych verzii nutricnych analyz tychto troch smoothies,
pouzite prosim nasledovné odkazy:

Summer Delight http://nutritiondata.self.com/facts/recipe/1702214/2
Strawberry Field http://nutritiondata.self.com/facts/recipe/1702245/2
Sweet and Sour http://nutritiondata.self.com/facts/recipe/1702272/2

Pozyvam vas, aby ste vyuzili vyhodu tejto cennej a napomocnej web
stranky, http://nutritiondata.self.com kde si mbzete vypocitat nutricny obsah
svojich vlastnych receptov pouzitim najnovSich a najpresnejsSich dat, ktoré
pochadzaju priamo z Narodnej Nutricnej Databdzy vydanej USDA.

Summer Delight Smoothie (Smoothie - Letné potesenie)
Broskyne, 2 pohare, nakrajane (308 g)
Spenat, 5 poharov, surovy (150 g)
Voda, 2 pohare (473 ml)
Priprava: dobre vymixovat

Nutricne udaje

Velkost porcie 1000 g (1 liter) Hodnota na porciu
Kalorie 155
Kaldrie z tuku 11
% dennej hodnoty*
Celkovy obsah tuku 19¢g 2%
Saturovany tuk 0g
Trans-tuk 0g
Cholesterol 0 mg
Sodik 123 mg 5%
Celkovy obsah sacharidov 16 g 12%
Viaknina 89 32%
Cukry 29 g
Protein 79
Vitamin A 301% Vitamin C  104%
Kalcium 17% Zelezo 27%

Strawberry Fields Smoothie (Smoothie - Jahodova luka)
Banan, 1 pohar, nakrajany (150 g)
Salat rimsky, 5 poharov, natrhany (235 g)
Jahody, 1 pohar, polene (152 g)
Voda, 2 pohare (473 ml)
Priprava: dobre vymixovat


http://nutritionaldata.self.eom/facts/recipe/1702214/2
http://nutritionaldata.self.eom/facts/recipe/1702245/2
http://nutritionaldata.self.com/

Nutricne udaje
Velkost porcie 1000 g (1 liter)
Kalorie

Kaldrie z tuku

Hodnota na porciu
222
14

% dennej hodnoty*

Celkovy obsah tuku 29 3%
Saturovany tuk Og
Trans-tuk 0g

Cholesterol 0 mg

Sodik 123 mg 5%

Celkovy obsah sacharidov 54 g 18%
Viaknina 12g 48%
Cukry 29 g

Protein 69
Vitamin A 41,2% Vitamin C  65%
Kalcium 11% Zelezo 19%

Sweet and Sour Smoothie (Sladko-kyslé smoothie)
Marhule, 4 (35 g)
Banan, 1 velky (136 g)
Cucoriedky (56 g)
Salat Cervenolisty (200 g)
Voda, 2 pohare (473 ml)
Priprava: dobre vymixovat

Nutricne udaje
Velkost porcie 1000 g (1 liter)
Kalorie

Kalorie z tuku

Hodnota na porciu
252
14

% dennej hodnoty*

Celkovy obsah tuku 2g 2%
Saturovany tuk 0g
Trans-tuk 0Og

Cholesterol 0 mg

Sodik 63 mg 3%

Celkovy obsah sacharidov 59 g 20%
Viaknina 9g 38%
Cukry 369

Protein 79
Vitamin A 356% Vitamin C  64%
Kalcium 14% Zelezo 19%

*Percento dennej hodnoty sa odvija od denného prijmu - 2000 kalorii.
Vase denné hodnoty moézu byt vysSie alebo nizSie v zavislosti od vasho
kalorického prijmu.

NutritionData.com
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HOJNOST PROTEINOV
V LISTOVEJ ZELENINE

Tvrdim, Ze vedci este neobjavili
skryté moznosti nespocetného mnozstva
semien, listov a ovocia,
aby dali l'udstvu td najuplnejsiu vyzivu.
-MAHATMA GANDHI

Kazda proteinovd molekula obsahuje retazec aminokyselin. Esencialna
aminokyselina je jedna z tych, ktoré si nedokazeme syntetizovat v tele, preto
musi byt prijimana zo stravy. Kazdy z nds musi zahrnit adekvatne mnozstva
deviatich aminokyselin do svojho jedalnicka.

Profesor T. Colin Campbell poukazuje vo svojej knihe The China Study na to,
ze v Amerike je denna doporucena davka (DDD) proteinu vyrazne
nadhodnotena. Stddie stravy Simpanzov v porovnani so stravou fudi
poukazuji na td istd skutoCnost. ,Simpanzy si udrziavaju pomerne nizky
a konstantny prijem proteinu vdaka uprednostrfiovaniu ovocia..."*

Skumala som nutricny obsah desiatok druhov listovej zeleniny a s poteSenim
mobzem povedat, Ze nizke hodnoty aminokyselin v jednej rastline, boli v inej
rastline vysoké. Inak povedané, ak si udrZzime rozmanitost listovej zeleniny
v nasej strave, vieme dostatocne pokryt vSetky esencidlne aminokyseliny.

Pozrite sa na tabulku na nasledujicej strane s obsahom esencialnych
aminokyselin v kuc¢eravom keli a mrliku bielom. Kuceravy kel som si vybrala
pre jeho dostupnost vo vacsine supermarketov. Mrlik biely je jedna
z najCastejsich  jedlych burin, ktora rastie v rdoznych klimatickych
podmienkach. V&csina farmarov a polnohospodarov by mala byt schopna
mrlik biely identifikovat.

V lavom stipci mézete vidiet DDD (dennt doporucent davku) - odporucené
mnozstva esencialnych aminokyselin pre priemerneho Cloveka. 2\ pravom
stlpci sU mnozstva uvedenych aminokyselin obsiahnutych v keli a mrliku
bielom. VSimnite si, Ze tmavozelena listova zelenina obsahuje rovnaké alebo
vacsie mnozstva aminokyselin, ako je DDD.

Ako mozete vidiet v tejto tabulke, 0,453 kg kelu ma dokonca viac proteinu,
ako je dennda doporucena davka USDA. Nevhodne sme umiestnili vSetky Casti
rastlin (korene, stonky, kvety, vyhonky, listy, atd.) do kategodrie zelenina
a mysleli sme si, ze maju rovnaké vlastnosti. Tym sme chybne dospeli
k zaveru, ze listova zelenina je slabym zdrojom proteinu. Tato nepresna
formulacia nas dekady viedla k podvyzive a deficitu. Nedostatocny vyskum

o nutrichom obsahu listovej zeleniny viedol vacsinu ludi k velkému 37



zmatku, vratane mnohych profesiondlov. Ako piSe lekar Joel Fuhrman
vo svojej knihe Eat to Live (Jedzte, aby ste Zili), ,Dokonca lekari a diétne
sestry... sU prekvapeni zistenim, ze... ked konzumujete velké objemy listovej
zeleniny, prijimate znaéné mnozZstvo proteinu."® Autorka a uditelka Tonya
Zavasta vo svojich lekciach zdiela mudry postreh: Je znamym faktom,
ze mlieko je bohaté na protein, ale ako sama tvrdi, nikdy sa nepytame ako
sa mlieko stalo plné proteinu. Produkuju kravy denne také velké mnozstva
proteinu zo vzduchu ? V Rusku, mlieCni farmari Casto vychvaluju kvalitu
svojho mlieka tvrdenim, Ze ,toto mlieko je také Cerstve, Ze eSte pred Styrmi
hodinami bolo iba travou !"

Ci uZ cez telefén, emailom alebo na prednaskach sa ma ludia denne pytaju
otazku ,, Odkial’ ziskam svoj protein ?" Chapem ich zmatok ohladom zeleniny
a chapem, preco satato otazka stale opakuje. Kym sivacsina ludi
neuvedomuje, Zze listova zelenina obsahuje nadbytok lahko dostupnych
aminokyselin, snazia sa ziskat protein z ostatnych potravinovych skupin,
znamych pre ich bohaty obsah proteinu. Dovolte mi, aby som vysvetlila
rozdiel medzi komplexnym proteinom, obsiahnutym v mase, mliecnych
produktoch a rybach a individualnymi aminokyselinami, ktoré sa nachadzaju
v ovoci, zelenine a najma v listovej zelenine.

Obsah esencialnych aminokyselin

MRLIK BIELY (burina) a KUCERAVY KEL

Aminokyseliny priemerna Mrlik (obsah v mg) Kel (obsah v mg)

DDD 0,453 g 0,453 g
(mg/den) vV surovom stave vV surovom stave
Histidin 560 527 313
Izoleucin 70 1149 895
Leucin 980 1589 1051
Lyzin 840 1607 895
Metionin + 910 222 + 404 - 626 145 + 200 = 345
Cystin
Fenylalanin + 980 754+795=1549 766 + 532 = 1298
Tyrozin
Treonin 490 740 668
Tryptofan 245 173 182
Valin 700 1026 820

Telo sa namdha menej, ked vytvara protein z vyberu individualnych
aminokyselin listovej zeleniny. V porovnani s tym musi pracovat podstatne
3g  Vviac, ked musi protein spracovavat z uz skombinovanych dlhych



molekul, ktoré su zostavené podla cudzich vzorcov Uplne inych stvoreni,
akymi suU krava alebo kura. Rada by som vysvetlila rozdiel medzi
komplexnym  proteinom a individualnymi aminokyselinami  pomocou
jednoduchej anekdoty.

Predstavte si, Ze mate pre svoju dcéru usit svadobné Saty. Konzumaciu
komplexnych proteinov, ktoré ziskavame z krav a inych zvierat by sme mohli
prirovnat k navsteve second-handu, kde by sme kupili Saty inych Zien.
Po prichode domov by ste ich paranim a strihanim, ako aj znovu zoSivanim
tych casti, ktoré sa vam pacia stravili dlhé hodiny len preto, aby ste z nich
vytvorili Saty pre svoju dcéru. Tato metdda velmi dlho trva a stoji vas vela
energie, nehovoriac o velkom mnozstve odpadu. Nikdy nemoézete tymto
sp6sobom vytvorit perfektné Saty.

Konzumaciu individudlnych aminokyselin by sme mohli prirovnat k navsteve
galantérie, kde by sme kupili nadhernd novu latku, Cipku, gombiky, stuzky,
nite a perly. S tymito zakladnymi prvkami mozete usit prekrasne Saty, ktoré
sadnl na jej jedineCné telo ako uliate. Rovnako, ked jete listovl zeleninu,
L,Kupujete" si nové aminokyseliny cerstvo vytvorené slnecnymi [U4¢mi
a chlorofylom, ktoré vaSe telo pouzije na budovanie vlastnych casti
na zaklade vasej vlastnej DNA.

Naproti tomu, bude pre vase telo velmi naroc¢né pokusat sa vytvorit
perfektni molekulu proteinu z molekul niekoho iného, ktoré obsahuju Uplne
iné kombinacie aminokyselin. NavysSe, vase telo pravdepodobne prijme vela
nepotrebnych prvkov tazkych na travenie. Tieto casti budl dlho plavat
vo vasej krvi ako smeti, ¢im spdsobia alergie ainé zdravotné problémy.
Profesor W. A. Walker z Katedry vyzivy na Harvardskej Skole verejného
zdravia tvrdi, ze ,nelplné stravené proteinové fragmenty sa mozu dostat
do krvného rieCiska. Absorbcia tychto velkych molekul prispieva k rozvinutiu
potravinovych alergii a imunologickych ochoreni." ¢

Ironickym dosledkom konzumacie tohto neuplného zdroja proteinu
(zivocisSneho proteinu) je, Ze mnoho ludi ma nedostatok esencialnych kyselin.
Tento nedostatok je nielen nebezpecny pre nase zdravie, ale tiez dramaticky
zmeni nase vnimanie ZzZivota, spdsob spravania ato, ako sa citime. Pri
produkcii neurotransmiterov vyuziva telo esencialne aminokyseliny ako
sU tyrozin, tryptofan, glutamin i histidin. Neurotransmitery su prirodné
chemické latky, ktoré ulahcuju komunikaciu medzi mozgovymi bunkami.
Tieto substancie ovladaju nase emdcie, pamat, nalady, spravanie, schopnost
ucenia sa a spankovy rezim. Za posledné tri desatrocia sa neurotransmitery
stali centrom vyvoja mentalneho zdravia.

Podla vyskumu Julie Ross, $pecialistke v nutri¢nej psycholdgii ®, ak vadmu

telu chybaju urcité aminokyseliny, mo6zu sa u vas vytvorit silné priznaky
mentalnej alebo fyziologickej nerovnovahy a vyrazné chute po neziaducich
substanciach. |
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Napriklad zoberme do Uvahy tyrozin a fenylalanin. Symptoémy nedostatku
tychto aminokyselin m6zu sposobit:

e depresiu

e nedostatky v pozornosti a koncentracii

e nedostatok energie

e porucha pozornosti bez znamok hyperaktivity

A pri nedostatku tychto aminokyselin mézete mat nadmernt chut na:
e sladké + aspartam (umelé sladidlo) e Cokoladu

e kofein e kokain
e Skrob e marihuanu
e alkohol e tabak

S pouzitim dostupnych Udajov z oficidlnych zdrojov ® som vypoditala

mnozstva tychto dvoch esencidlnych aminokyselin, ktoré moézeme prijat
z kurata alebo z tmavozelenej ¢akanky:

Kurca (jedna porcia) Cakanka (jedna porcia)
222 mg tyrozinu 205 mg tyrozinu
261 mg fenylalaninu 272 mg fenylalaninu

Ako mobzete vidiet, v rozpore so vSeobecnym néazorom, listova zelenina
obsahuje dostatok vysoko kvalitnych bielkovinovych stavebnych prvkov.
Podla profesora T. Colin Campbella, ,Existuje mnozstvo pdsobivej evidencie
dokazujucej, ze tzv. ,nizko kvalitné" bielkoviny rastlinného povodu, schopné
pomalej ale rovhomernej syntézy novych proteinov, su najzdravsSim typom
proteinov." 7 Napriklad protein rastlinného pdvodu nema ako vedlajsi G¢inok
rakovinu. No napriek tomu sa v mnohych knihach neuvadza listova zelenina
ako zdroj proteinu, pretoze nebola dostatocne skimana.

Listova zelenina poskytuje dostatok proteinu na vytvorenie svalstva pre
pasuce sa zvierata. Tento d6kaz mi poslal m6j Uplne prvy americky priatel,
farmar s titulom MA v psycholdgii z Harvardskej univerzity, Peter Hagerty
Z Maine:
,Ked su nase ovce v mastaliach kfmené koncentrovanou stravou ako
je mleta kukurica a ovsené vlocky, priberd na vahe ovela rychlejsie. Ked'
vSak mladé jahnfata dosiahnu 55 kilogramov alebo 90 % vahy pri
porazke, za¢nu tuto koncentrovanu stravu premienat viac na tuk ako
na svalstvo, €o nie je vyhodné pre zdkaznika, ktory si musi tento tuk
orezat a vyhodit ho. Ak sU jahnatd kfmené travou, rastli pomalsie,
no svoju porazkovu vahu dosiahnu iba s velmi malym mnoZstvom tuku.
MOj zaver: Zda sa, ze koncentraty pridavaju lahko spalitelné tuky a trava
kvalitné svalstvo."

Zhrnutie: listova zelenina poskytuje protein vo forme individudlnych
aminokyselin. Tieto aminokyseliny suU pre telo lahSie vyuzitelné ako
komplexné proteiny. Rozmanitost listovej zeleniny dokaze zabezpedit cell

a0 potrebu proteinu nevyhnutni na podporu nasich organizmov.
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VLAKNINA:

MAGICKA SPONGIA

Doktor Bernard Jensen, DC, PhD, jeden z naj renomovanejSich nutri¢nych
expertov vo svete a autor mnohych popularnych knih o zdravej vyzive tvrdi,
ze:

~Akykolvek distiaci program by mal zacat v hrubom ¢reve....Za patdesiat
rokov, pocas ktorych som pomahal ludom prekondvat choroby
a postihnutia, mije viac ako jasné, zZe zly pohyb Ccriev je pricinou
zdravotnych problémov vacsiny ludi. Zliecby viac ako 300 000
pacientov, je to prave ¢revo, o ktoré musi byt vzdy postarané, nez moze
nastat efektivne hojenie.™ *

Hlavhym vyznamom konzumacie vlakniny je vyluCovanie. Bez vlakniny
je kompletné vylucovanie takmer nemozné, ak je vobec mozna. Ludské telo
je vytvorené takym zazracnym sposobom, Ze takmer vSetky toxiny z kazdej
Casti tela, vratane milibnov mrtvych buniek, skoncia denne v ludskom
kanalizacnom systéme - hrubom creve.

Hrubé Crevo sa naplni zvySkami potravy, ktoré su také piné jedov, Ze uz len
samotny pohlad nato je ndm odporny, nieto satoho eSte dotknut.
Na vylucenie tychto latok potrebuje telo viakninu.

Existuju dva hlavné druhy vildkniny: rozpustna a nerozpustna. Rozpustna
vldknina sa nachdadza v ovoci, fazuli, hrachu, ovsenych otrubach a obzvlast
v chia semienkach a ma gélovu konzistenciu, ktora zlepsuje stolicu zvySenim
velkosti objemu v hrubom creve. Rozpustna vilaknina na seba v tenkom
Creve viaze cholesterol a dostava ho ztela von. Urcité druhy rozpustnej
vlakniny ako napriklad pektin (ndjdeme v jablkach) a guarovda guma
(obsiahnutd v chia semienkach, ovsenej kasi, strukovinach a mangach)
spomaluju uvolfiovanie cukru obsiahnutého v strave, ¢im redukuju riziko
cukrovky.

Nerozpustna vldknina sa primarne nachadza v listovej zelenine, Supkach,
orechoch, semienkach, fazuliach a plevach zrn. VyluCovaci systém je velmi
komplexny: bol prirodou dovedeny k dokonalosti v kazdom okamihu
procesu. Posnazim sa vysvetlit tento komplikovany proces velmi
jednoduchym prikladom. Pod mikroskopom vyzera nerozpustna viaknina ako
Spongia, pretoze kazdy jej kusok dokaze absorbovat niekolkondsobne viac
toxinov ako je jej objem. Zaujimalo vas niekedy, preco ludia radi pouzivaju
v kuchyni Spongiu ? Na utretie Spinavych kuchynskych dosiek nikdy
nepouzivame ni¢ hladké, ako napriklad papier alebo plast. Spongie
sU vldknité a lahsSie absorbuju Spinu. A to isté robi nerozpustna vlaknina:
chyti toxiny a vynesie ich von ztela do toalety. Nerozpustna vlaknina
je ovela lepSia, ako ktorakolvek Spongia, pretoZze dokaze udrzat .4



niekolkonasobne viac toxinov, ako je jej vlastna velkost. Volam ju zazracna
Spongia.

Ak by sme nekonzumovali vldkninu, vacsina toxinov by sa nahromadila
v nasom tele. NasSe telo je skonStruované zazratnym spOsobom - vsetky
toxiny suU nasmerované do Criev. Toto je kanalizacia ludského tela. Musime
pochopit, ze potrebujeme pravidelne vylucit vela kil toxinov.

Odkial' prichadzaju toxiny ? Prichadzaju z inhalovaného prachu a azbestu,
z nestravenej potravy, nestravitelnych tazkych kovov a pesticidov. Ale velké
mnozstvo toxinov tiez pochadza z mrtvych buniek nasho tela. Pretoze vieme,
ze bunky suU drobné, myslime si, zZe takd bunka nemdze vela pridat
na objeme toxinov v nasom tele. AvSak nezabudajme na to, ze kazdy rok
je takmer 98 % celkového poc¢tu atdmov v naSom tele nahradenych. 2
To znamena, ze od 30 do 45 kg mrtvych buniek prechdadza kazdoro¢ne nasim
systémom. Ak ich nevylic¢ime, mftve bunky nasho vlastného tela mozu byt
tym najtoxickejSim druhom odpadu, pretoze sa za¢ni okamzite rozkladat.
Je dolezité si uvedomit, Ze ak nekonzumujeme dostatok vlakniny,
nahromadime ovela viac odpadu, ako su nase teld schopné zvladnut.

Tak, ako nemoOzete vydistit kuchyriu bez Spongie, ludské telo nemodze
vylucovat bez vlakniny. Predstavte si, ze vas niekto vyzve vycistit napriklad
garaz len s plastovym obalom. Vzdala by som sa. Ludské telo sa nevzda.
Ak telo nema vlakninu, nasa pokozka sa bude snazit na seba prevziat ,,pracu”
vyluCovania, vysledkom coho zhrubne a bude hrbolata. Ak si nase creva
zanesené a zapchaté, nase telo sa snazi vylucovat viac hlienu cez nase odi,
nos a hrdlo a viac sa potime - telo vyuziva kazdy mozny kanal na eliminaciu.
Jeto ako tla¢it odpad von cez sietku na okne namiesto cez dvere.
DostatoCnou konzumaciou nerozpustnej vldkniny odomykame dvere
vylucovaniu toxinov z tela jednoduchou a prirodzenou cestou.

Mozno ste teraz zvedavi, kolko vlakniny potrebujeme skonzumovat pre
optimalne zdravie. Podla vyskumov konzumuje divy Simpanz v priemere viac
ako dvesto gramov vldkniny denne. * Po preéitani tohto Udaju som
si vypocitala, kolko vlakniny som denne konzumovala ja. Vysli mi tri gramy
pretoze som vacsinu mojej zeleniny skonzumovala vo forme stavy. Velmi
¢asto som si ovocie a zeleninu odstavila namiesto toho, aby som ,stracala"
c¢as jej zuvanim. Asi pred tridsiatimi rokmi som sa v prvych knihach
o odstavovani dozvedela, Ze vldknina je nestravitelnd, neobsahuje Ziadne
ziviny a je len namahou pre ludsky traviaci trakt. Odstavovanie sa stalo
mojim pravidelnym zvykom. PySne som odstavovala celé dni, dokonca
tyzdne, v snahe ,vydcistit sa" od toxinov a domnievala som sa, ze dodrziavam
velmi zdravu formu stravovania. Bola som ohromena porovnanim simpanzich
200 gramov vlakniny a mojich 3 gramov. NavysSe, som si uvedomila, aké
nebezpecné je to pre moje zdravie, ked som kvoli odstavovaniu neprijimala
Ziadnu vladkninu. Rozhodla som sa, ze uz viac nebudem hadzat moju vlakninu

5 do kompostu. Aj ked’ su zelené smoothies definitivhe nadradené nad



stavy, kedZe obsahuju aj vlakninu, uvedomujem si, ze Stavy mozu byt
za urcitych okolnosti viac preferované ako smoothies, napriklad v pripade
ludi so syndromom drazdivého Creva alebo inych problémov.

Albert Mosséri, slavny franclzsky doktor prirodnej hygieny radikalne zmenil
klasick Sheltonski metddu postenia sa vodou. Po sledovani 4000
dlhodobych vodnych postov, ktoré sa vykonali na jeho klinike dospel
k jedineCnému zaveru, Ze dlhodobé poésty su ,riskantnou stratou ¢asu". Teraz
dohliada na kratSie vodné pésty nasledované , polovicnymi postmi"”, v ktorych
pridava k vode limitované mnozstvo jedla bohatého na vlakninu. Pocas tohto
dolezitého kroku liecby dostavaju jeho pacienti iba 0,45 kg ovocia a 0,45 kg
zeleniny denne, kym ich vyluovanie nie je dokonalé. * Doktor Mosséri
uvadza, ze prechod na metddu polovicného postu zrychli vyluCovanie to takej
miery, ze sto percent jeho pacientov ma silné prejavy Cdistenia vo forme
tmavého povlaku na jazyku Casto uhlovociernej az tmavohnedej farby.

Od zaCiatku minulého storoCia bolo vykonanych mnozstvo vyskumov
o vlaknine v strave. Mame nepopieratelné dbékazy o mnohych lieCivych
vlastnostiach vlakniny. Tu su niektoré z nich:
e vldknina méze posilnit choré srdce >,
e vlaknina redukuje cholesterol, ¢o znizuje riziko srdcovych chordb,
e vlaknina zabrarfiuje mnohym druhom rakoviny, znizuje riziko rakoviny
a viaze karcinogény,
e vldknina moze zmensit riziko cukrovky a zlepsit uz diagnostikovanu
cukrovku,
¢ vldknina stabilizuje hladinu cukru v krvi spomalenim absorbcie cukru®,
e vlaknina posilfiuje imunitny systém,
e vlaknina udrziava nase cCreva zdravé, ulavuje od zapchy a podporuje
pravidelnost vylucovania,
e vldknina zabrariuje tvorbe Zl¢ovych kameriov 7,
e vlaknina podporuje zdravé Crevné baktérie,
e vlaknina ndm pomaha schudnut a brzdit prejedanie sa,
e vlaknina viaze nadmerny estrogén,
e vlaknina je prevenciou proti Zalido¢nym vredom.

Americka denna doporucena davka vlakniny je 30 gramov na den. Priemerny
Ameri¢an denne skonzumuje 10 az 15 gramov vldkniny. ® To zdaleka
nestaci. Ak si predstavime, ze tychto 10 drobnych gramov vlakniny by malo
absorbovat a pohnut von niekolko obrovskych kilogramov odpadovych latok,
je 10 gramov takmer ni¢. Myslim si, Zze nedostatoCny prijem vlakniny
je jednou z hlavnych pric¢in pred¢asného starnutia ludi. Pozrite sa na zvierata
Zijuce v divocine. Len tazko dokazeme urcit vek jelena, zebry, orla alebo
zirafy. Ci uZz st vo veku dvoch alebo pé&tnastich rokov, vyzeraju relativne
rovnako. Divo zijuce zvierata zacinaju starnut iba par tyzdriov pred smrtou.
Naproti tomu je velmi jednoduché odhadnit vek ludi v rozmedzi piatich
rokov. Ale videla som mnoho ludi, ktori zacali vyzerat mladsie potom, ako
sa zlepsSilo ich vylucovanie. 43



Verim, ze by sme mali konzumovat 30 az 50 gramov vlakniny denne. Avsak,
prijem vlakniny by sme mali zvysit postupne. Skocit z 10 na 50 gramov
zo dfia na deri, moze byt nebezpecné.

Ludské telo sa v dbsledku konzumacie nezdravo upravovanej stravy
za desatroCia zdegenerovalo. Na dbvazok sme prijali vela neprirodzenych
praktik - nedostatok pohybu, travenie vacsiny casu vo vnutri a podobne.
Prave preto potrebujeme opatovne zaviest zdravé navyky do nasich zivotov a
to pomaly, aby sme dali nasim teldm cas na prisp6sobenie sa. Zelené
smoothies su perfektné pre tuto postupny zmenu. Iné zdroje vlakniny,
najma vo forme tabletiek, vytvoria priliS drasticky narast vlakniny
v organizme, ¢o modze viest k pocitu nafiknutia a zvysenej plynatosti.

Takéto neprijemné vedlajsSie efekty dokazu ludi odradit skor, ako maju Sancu
vyuzit vyhody vlakniny pre zdravie.

Vldknina je dolezity komponent v strave Simpanzov. Ako som uz uviedla,
konzumuju dvesto gramov vlakniny denne. Okrem listov a ovocia, bohatych
na vlakninu, doplnaju svoju stravu o duzinu a koru, pricom oboje obsahuje
priblizne 44 % vlakniny.

Lanové semienko je perfektnym doplnkom Iudskej stravy. Ma velké
mnozstvo rozpustnej a nerozpustnej vldkniny. Obsahuje 26 % vldkniny
(14 % rozpustnej a 12 % nerozpustnej). Iba jedna osmina pohara, alebo dve
polievkové lyZice, lanového semienka obsahuju Sest gramov vlakniny.

Odpori¢am pridavat lanové semienko do vasej stravy denne. Lanové
semienko ma tvrdy povrch a malo by byt Cerstvo zomleté, aby sa uvolhili
najvyzivnejsie latky. Celé semienka modzete zomliet v kdvovom mlynceku
alebo vo Vitamix nadobe na suché mixovanie. Odporu¢am pridavat jednu
alebo dve polievkové lyzice mletych lanovych semienok k vasim Salatom,
polievkam a inym jedlam. Lanové semienko je tiez dobrym zdrojom omega-3
mastnych kyselin a takisto je to zdaleka najbohatsSi zdroj rastlinného ligninu,
dolezitého protirakovinového fytonutrientu. Moja rodina si intuitivnhe pridava
lanové semienko do stravy kazdy den vo forme krekrov alebo v mletej
forme.

Divo zijuce Simpanzy konzumuju vela vlakniny a travia niekolko hodin
Zuvanim svojej potravy. V nasich rusnych modernych zivotoch sme zvyknuti
konzumovat jedla v kratkom case. V dosledku nasho rychleho Zzivotného
Stylu sa nase jedlo vo vSeobecnosti stalo priliS makkym - napriklad
zemiakova kasa, chlieb alebo ryza. Nase sanky, ako kazda kost, potrebujul
rezistenciu na to, aby si udrzali zdravu hustotu kosti. Vyvinula som dokonca
svoj vlastny pristroj na precvicenie sanky, ktory pouzivam jednu az dve
mindty denne ako kompenzaciu na nedostatok Zzuvania tvrdej stravy.
Ak mate zaujem, mozete sitento produkt pozriet na mojej web stranke,
http://jawexerciser.com.
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Zelené smoothies zaber( iba tri az pat minat na pripravu, vratane
upratovania. Jeden liter zeleného smoothie obsahuje priblizne dvanast
az osemnast gramov vldkniny v zavislosti od obsahu vody a typu pouzitého
ovocia.

Ak konzumujete mlieCne vyrobky, maso, hydinu alebo iné Zivocisne
produkty, mozno by ste mali vediet, ze vSetky Zivocisne potraviny obsahuju
nulové mnozstvo vlakniny. Za ucCelom dobrého travenia a vylucovania
je potrebné konzumovat rastlinné potraviny. Cim viac potravin rastlinného
povodu jeme, tym viac vlakniny ziskavame. Jedno stredne velké jablko
obsahuje 3 gramy vlakniny, tak isto aj bandn a mango. Hrst kelu alebo
mangoldu obsahuje 1 gram. Kym $tavy suU pravdepodobne najvyzivnejsou
stravou ktora existuje, mixované smoothies su vyzivné aj Cistiace. Pretoze
nedostatok zivin a toxicita su hlavnymi pricinami chor6b, je najlepsie ak nase
tela vyzivujeme a Cistime sucCasne. V zaujme dostatocného prijmu viakniny
a kompletného vylucovania toxinov, pite svoje smoothies pravidelne.

, (9)
LISTOVA ZELENINA
PRE HOMEOSTAZU

Pozri na toto telo ! Je to umelecké dielo.
Ziadne vylepsenia nie st potrebné...
je vytvorené Bohom.

-DR. BERNARD JENSEN '

Hlavnym rozdielom medzi Zivymi vecami a nezivymi vecami je ten, Ze Zijuce
entity suU schopné samo-obnovy, apreto sado velkej miery dokazu
prispdsobit zmenam v prostredi, kym nezivé predmety sa mdzu zlomit
a znic¢it. Napriklad, ak odtrhnete list z rastliny, rastlina vyZenie novy. Ak sa
porezete na prste, koza sa sama =zahoji. Naopak, nezivé predmety ako
kamene alebo umelé konstrukcie, akokolvek velké asilné, nie su pri
poskodeni schopné sa obnovit. Napriklad, po prirodnych katastrofach akymi
su zemetrasenia, laviny a torndada musia ludia znovu postavit svoje domy,
cesty, elektrarne...

Tato jedinecnd schopnost samo-obnovy zivych organizmov je jedine¢nou
silou, ktord moze vyliecit akukolvek chorobu. VSetky ostatné liecebné
techniky, vytvorené ludmi, mdzu byt Uspesné iba vtedy, ak pomahaju
prirodzenej schopnosti regeneracie tela. Ludské telo mbze vylieit chorobu
iba vtedy, ak sa vSetky telesné substancie ako lymfa, krv, hormoény a mnoho
inych udrziavaju v optimalnych hodnotach.

Fyziologicky proces, ktory drzi vSetky substancie v tele na urovni potrebnej
pre optimalne telesné zdravie sa vold homeostdza.? Tento proces 45



je extrémne komplexny a jeho kompletné pochopenie je daleko za nasou
trojdimenziondlnou obrazotvornostou. Homeostdza je najddlezitejSi proces
v tele, a ak pomdhame nasej homeostdze, starame sa o nase zdravie
v najlepsej miere.

Ako sa mdzeme postarat o nasu homeostazu, ked je mimo nasho dosahu
chapania ? Proces homeostazy je Uzko prepojeny na endokrinny systém.
Homeostaticka rovnovaha zavisi na vykone endokrinnych Zliaz. Ak zlazy
nevylucuju dostatocné mnozstvo hormonov, homeostaticka rovnovaha
sa narusi a choroba sa spusti.

Zlazy endokrinného systému a vylicené hormény ovplyviiuju takmer kazdu
bunku, organ a funkciu nasho tela. Endokrinny systém slUzi ako nastroj
na regulaciu nalady, rastu a vyvoja, funkcie tkaniv a metabolizmu ako
aj sexualnej funkcie a reprodukéného procesu.

Jednoducho povedané, endokrinny systém po6sobi v ludskom tele ako vysoko
efektivna super tovaren, ktora vyraba a dodava kazdld substanciu,
pozadovanu akoukolvek zlazou alebo organom, kedykolvek v presne
pozadovanom mnozstve. Cotaka tovaren potrebuje ? Hojnost
vysokokvalitnych zasob. Endokrinny systém v nasom tele potrebuje vsSetky
Ziviny, vratane vitaminov, aminokyselin, uhlohydratov, esencidlnych
mastnych kyselin, mineralov a vsetky stopové prvky. Zasobovanie nasho tela
vSetkymi tymito zZivinami je rozhodujluce pre nase zdravie.

Listova zelenina zodpoveda vsetkym tymto Ucelom lepsie, ako ktordkolvek
potravinova skupina. Ked je vymixovana, Ziviny zlistovej zeleniny
sa absorbuju ucinnejSie a poskytuju mnohondsobne viac zivin ako ostatné
jedla, vratane tradicnych sSalatov. Inak povedané, pitim zelenych smoothies
podporujeme nasu homeostatickd rovnovahu v optimalnom smere.

Kiez by som tieto informacie vedela pred desiatimi rokmi, ked bola moja
mama este nazive. Bola to nadhernd a odvazna Zzena, ktora mala iba
SestdesiatSest rokov, ked' jej diagnostikovali rakovinu rok potom, ako plavala
v rieke nedaleko Cernobylu. Vedela by som jej teraz velmi jasne vysvetlit,
ako sa telo dokaze liecit. Som si istd, ze by mama odmietla chemoterapiu,
pretoze tieto jedovaté chemikadlie jej znicili uz i tak oslabend homeostazu.
Namiesto toho by som jej dodavala vyzivu k vyzdraveniu. Teraz rozumiem,
Ze podporovanie homeostazy a nie jej nicenie je to, Co dava telu najvacsiu
Sancu vyliecit sa. Mohla tu byt stale s nami.

Stretla som vela ludi, ktori prezili ovela vaznejsiu formu rakoviny, nez aku
mala moja mama, zvySenim konzumacie listovej zeleniny. Ludské telo
je Gzasne stvorené, dokonca moze stvorit nové perfektné ludské bytosti. Ako
modzeme pochybovat o tom, & sa telo mdze samo vyliecit ? Ak pochopime
mechanizmus homeostazy, je Uplne jasné, ze vdaka tomuto jedine¢nému
prirodnému systému, moze ludské telo vyliecit nielen nadchu, alebo

1 S zotavit zo zranenia, ale modze samo vyliecit akukolvek chorobu,



dokonca aj rakovinu. Jedinl asistenciu, ktorl mu moézeme poskytnut,
je dostato¢na vyziva a vylucovanie. Nastastie, zelené smoothies mézu takuto
pomoc poskytnut.

i . i . (10)
VYZNAM ZALUDOCNEJ KYSELINY

Kto vie, aka je koncentracia jeho vlastnej zaludocCnej kyseliny ? Kolki z nas
si uvedomuju jej dblezitost pre nase celkové zdravie? Takmer nikto
si nepripusta aké rozhodujice je mat normalnu hladinu kyseliny
chlorovodikovej v zalidku. Neviem, prec¢o sa ma ziaden z mnohych lekarov,
ktorych som pocas mnohych rokov navstivila neopytal na kyselinu
chlorovodikovu alebo ju netestoval. Nikdy som nepocula mojich kamaratov
hovorit oich kyseline chlorovodikovej. Len vdaka veterinarovi, ktory
mi pomahal zostavit zdravu stravu pre nasho psa, som sa dozvedela o jej
dolezitosti.

Na moje prekvapenie som nasla mnoho knih a vedeckych ¢lankov o suvislosti
medzi Urovnou Kkyseliny chlorovodikovej a ludskym zdravim. Tato téma
sa Studuje desatroCia. Profesor W. A. Walker z Katedry vyzivy
na Harvardskej skole verejného zdravia uvadza, ze ,medicinske vyskumy
su od tridsiatych rokov znepokojené doésledkami hypochlorhydrie. Aj ked' nie
su vSetky zdravotné dosledky Uplne jasné, dcast znich bola dobre
zdokumentovana." *

Nizka kyslost Zalidka (hypochlohydria) je stav, ktory sa objavi ked' je ludské
telo neschopné vytvorit adekvatne mnozstvo Zzalidocnej kyseliny. Nizka
kyslost zalidka nevyhnutne a dramaticky vplyva na trédvenie a absorpciu
vacsiny Zivin potrebnych pre zdravie. VacsSina mineralov, vratane tych
dolezitych ako suU Zelezo, zinok, kalcium a B-komplex vitaminy (kyselina
listova a ostatné), vyzaduju urcCité mnozstva zaludoCnej kyseliny, aby
sa mohli vstrebat. Bez Zalidoc¢nej kyseliny sa nevyhnutne vytvori nutri¢ny
deficit, Co spbsobi choroby.

Okrem vstrebavania, ma zalidocna kyselina mnoho inych délezitych funkcii.
Napriklad, ma za Ulohu znicit vSetky nebezpecné mikroorganizmy, patogénne
baktérie, parazity a ich vajicka a huby, ktoré vstupia do tela cez Usta. Preto,
ak je Uroven zaludoCnej kyseliny nedostatocnd, neexistuje bariéra vodi
parazitom. Hovorila som s gastroenterolégom, ktory berie vzorky Zalidocnej
kyseliny svojim pacientom a ¢asto nachadza niekolko druhov parazitov
prosperujucich na presne tom mieste, kde by mali byt uz usmrtené. Nielen
pre tento dovod chcem mat hladinu Zalido¢nej kyseliny adekvatnu.

Zalido&nd kyselina napomaha traveniu velkych proteinovych molekdl. 2

Ak je ZaliudocCna kyselina nizka, neulplné stravené proteinové fragmenty

sa absorbuju do krvného rieCiska a spO6sobuju alergie a imunologické 47



ochorenia. Prirodzenad hladina Zalidocnej kyseliny (HCl) sa vekom znizuje,
osobitne po Styridsiatom roku veku, Co je Cas kedy vacsSina ludi zacina
Sediviet - dobsledkom nutricnych nedostatkov, spdsobenych znizenou
hladinou zalidocnej kyseliny. VSimla som si, ze ludia, ktorym diagnostikovali
nizku hladinu zalidocnej kyseliny, maju vyrazne viac sivych vlasov. Existuju
mnohé zaznamy o ludoch, ktorym sa vratila povodna farba vlasov, ako
vysledok pravidelnej konzumacie vymixovanej listovej zeleniny. Jednou
z nich bola aj Ann Wigmore.

Kyselina chlorovodikova zacina v organizme klesat, ak poskodzujeme svoj
traviaci trakt, alebo nasSe celé telo prostrednictvom nadbytku jedla,
chemickych latok a stresu. Prejedanie sa, Specidalne nadmerna konzumacia
tukov a proteinov, opotrebovava parietalne bunky sliznice Zaludka, ktoré
vyluéuju HCl. 3

Povodni fudia mali pocas historie mnoho réznych druhov stravy, v zavislosti
od ich prostredia. Co vSak mali vSetci spoloc¢né, bola konzumacia velkého
mnozstva vlakniny. Vyskumnici odhaduju, ze Australopitekus a niektori
ostatni pobvodni obyvatelia konzumovali zhruba 150 gramov vildkniny
denne. * Pozerajic sa na toto Cislo, je lahké usudzovat, Ze kyslost ich
zaludkov bola dost silnd - ovela silnejSia ako nasa. Tiez mali ovela silnejsie
zuby, celuste a celustné svaly. Boli schopni vo svojich Ustach rozzut tuto
tvrdU vldknitd stravu do krémovej konzistencie a ich Zzalidky pokracovali
v traveni tejto dobre rozzutej hmoty aplikovanim kyseliny chlorovodikovej.
Nase teld sa odvtedy dramaticky zmenili. Spravte si experiment: vezmite
si klisok akejkolvek zeleniny alebo zeleného listu, sadnite si a zujte tak dlho
ako mozete. Tesne predtym ako sa chystate prehltndt, vyplujte vsetko
do svojej dlane a blizSie sa na to pozrite. To, ¢o uvidite, bude mat daleko
od krémovej konzistencie.

Myslite na to, ze nase telo je schopné asimilovat ziviny len z naj drobnejsich
Castic. Velké Castice sa nestravia a zmenia sa na kysly odpad. M6j kamarat -
lekar robi cdasto krvné testy aukdzal mina obrazovke, napojenej
na mikroskop, takyto nestraveny kusok v krvi svojho pacienta, vegana. Bola
som Sokovana, ked som videla, Ze kedykolvek sa tento drobny nestraveny
kusok dotkol Cervenych krviniek, tieto okamzite odumreli. Eventualne, tento
kisok nestravenej stravy skoncil obklticeny niekolkymi vrstvami stoviek
odumretych buniek. Ludia, ktorym chyba zalidocna kyselina, skoncia
s mnozstvom takéhoto toxického odpadu cirkulujliceho v tele. Toto je proces,
akym nedostatok zalidoc¢nej kyseliny mo6ze obratit vyzivni stravu
v nebezpecné substancie. Navyse, nespravne zZutie kombinované
s nedostatkom potrebnej koncentracie kyseliny chlorovodikovej vedie
k mnohondsobnym nutricnym nedostatkom. Ako hovori lekar James
Howenstine °: ,Jednou z mnohych pri¢in nedostatku zalidoc¢nej kyseliny,
je nedostatok zinku. Ked' nedostatok Zzalidocnej kyseliny dalej stupriuje
nedostatok zinku a ostatnych vitdlnych mineralov, zalarovany kruh
48~ Sa uzatvara."



Vymixovanie je podobné zutiu, preto jedenie vysoko vyzZivhej stravy
v rozmixovanej forme moze spdsobit dramatické zlepSenie nasho zdravia.
Po rozsekani v mixéri, Casti jedla ziskaju optimalnu velkost na asimilaciu.
Listova zelenina v tekutom stave dodava do tela zinok a ostatné esencialne
ziviny v lahko stravitelnej forme, bez ohladu na hladinu kyseliny
chlorovodikovej. Nadvazne sa nedostatky doplnia a zalidoc¢na kyselina
a normalizuje.

Mnoho rokov som nedokazala pochopit, prec¢o niektori fudia na surovej strave
stratili priliS rychlo vela svojej hmotnosti. Pre tychto ludi je naro¢né zostat
na surovej strave, pretoze sa necitia pohodine za neustalych poznamok svojich
priatelov a pribuznych o tom, zZesu priliS chudi. Suhlasim stym, ze ludia
by nemali byt prili§ chudi. Po obsirnom prieskume o vplyve hypochlorhydrie
na asimilaciu jedla, som sa opytala niektorych mojich priatelov s tymto
problémom, ¢isi niekedy dali skontrolovat hladinu Zalidocnej kyseliny.
Niekolko z nich mi spatne oznamilo, Ze im bola diagnostikovana nizka, alebo
vObec Ziadna Zaludoc¢na kyselina. Lekari im predpisali uzivanie HCI tabletiek.
Moja blizka priatelka sa niekolko rokov snazila jest surovu stravu a schudla tak,
Zze sa jej muz zacal znepokojovat o jej zdravie. ISla k lekarovi, kde jej
diagnostikovali achlorhydriu (Ziadna zaludocna kyselina). Doktor jej predpisal
HCl tabletky a ona nadalej pokracovala v surovej strave. Pribrala niekolko
kilogramov a teraz si udrziava zdravi hmotnost.

Na to, aby boli ziviny absorbované, musi byt jedlo rozlozené v zalidku
mechanicky, ale aj kyselinami na velmi malé kusky velkosti 1-2 mm. Surové
ovocie a zelenina maju v sebe najcennejsie ziviny, no je obzvlast tazké ich
stravit, najma pre ich tuhd celuldézovl Struktiru, ktord sa musi narusit, kvoli
ziskaniu vSetkych zivin. Pri nedostatku zaludocnej kyseliny nie je telo
schopné prijat vSetky Ziviny vratane proteinov, ktoré potrebuje a nedostatky
sa za¢nl vytvarat. Stretla som sa s roznymi ludmi, ktori mali tento problém
a citili sa chyteni do pasce. Kym konzumaciou surovej stravy sa im podarilo
eliminovat symptomy urcitych chorbéb, ktoré mali, stali sa na druhej strane
velmi chudymi. Tito ludia potom na dosiahnutie Zzelatelhej vahy pridali
do svojho systému varenu stravu a neziaduce symptomy sa vratili. Zméatene
sa pohybovali medzi surovou a varenou stravou, nevediac ¢o robit.

Velkl radost mi spdsobilo, ze po oduceni par hodin o zelenych smoothies,
zacali prichadzat listy ako napriklad tento:
Hoci sa surova strava postarala o moju artritidu, nikdy som nebol
schopny na nej vydrzat viac ako dva mesiace. Ak som hol disto len
na surovej strave, schudol som na 61,2 kg tak rychlo, ze moja manzelka
si myslela, Ze som chory a spanikarila. Musel som sa vratit k varenej
strave, ¢o spdsobilo navrat artritidy. Ked som zacal pit zelené smoothies,
moja hmotnost sa stabilizovala. Som na surovej strave uz Sest mesiacov
a udrziavam si normalnu hmotnost 70,3 kg. Dakujem !
-N. H., Kanada
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Bola som svedkom mnohych pripadov, kedy si [udia s problémami travenia
vyrazne zlepsili svoj stav obohatenim stravy o mixovanu listovd zeleninu.
Kym varenie robi jedlo maksim a lahsim na stravenie, tepelny proces nici
vacsinu esencialnych vitaminov a enzymov. Mixovanie je ovela menej
Skodlivé ako varenie, pretoze uchovava vsetky dolezité Ziviny v strave.

S nizkou kyslostou Zalidka sa spdjaji mnohé ochorenia. ® Toto su len
niektoré z nich: premnozZenie baktérii, chronickd kandiddza, parazity,
Addisonova choroba, roztrisena sklerdza, artritida, astma, autoimunitné
ochorenia, celiakia, karcindm Zzaludka, depresia, dermatitida, cukrovka,
ekzém, nadulvanie, ochorenia zZalidka, ochorenia Zl¢nika, Zaludocné polypy,
gastritida, hepatitida, hypertyredza, myasthenia gravis, osteopordza,
psoriaza, ruzienka, ulcerdzna kolitida, zihlavka a vitiligo. To je dovod preco
znamy vyskumnik doktor Theodore A. Baroody uvadza vo svojej knihe
Alkalize or Die, ,Kyselina chlorovodikova je absolUtne podstatna pre Zivot." ”
Inak povedané, nikto nemdze byt Uplne zdravy bez normalnych hodnét
kyseliny chlorovodikovej.

Nezamienajte si kyslost zalidku so zasaditostou krvi. Nasa krv musi byt
zlahka zasadita, o ¢om budeme diskutovat v nasledujicich kapitolach.
~Kyselina chlorovodikova je jedinou kyselinou, ktord nase telo vyraba. Vsetky
ostatné kyseliny su vedlajsSim produktom metabolizmu a su ztela rychlo
vylicené." 8

(11)

ROSEBURGSKA STUDIA

Ked som si uvedomila dolezitost funkcii kyseliny chlorovodikovej, rozhodla
som sa vykonat Stidiu. Na zdklade symptémov nizkej hladiny zalidocnej
kyseliny, ktoré som zozbierala z roznych lekarskych clankov, som vytvorila
nasledovny dotaznik. Nasledne som vytlacila tisic kopii a rozdistribuovala
som ich medzi mojich Studentov. Vysledky boli Sokujuce: vypocitala som,
ze 98,5 % ludi, ktori vyplnili mdéj dotaznik mali nejaké priznaky nizkej
zalido¢nej kyslosti (acidity). Ponikam vam moznost overit si pre seba,
¢i mate nejaké indikacie hypochorhydrie.

Priznaky a symptomy nizkej zaludocnej kyslosti

NIKDY NIEKEDY CASTO
Precitajte si otdazku a oznacte prislusny Stvorcek na pravej strane
Trpite okamzite po jedle zduvanim, grganim alebo pocitom nafuknutia ?
Mate zazivacie tazkosti, hnacku alebo zapchu ?

| Mate bolestivost, palenie alebo pocit sucha v Ustach ?
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Mate palenie zahy ?

Mate viaceré potravinové alergie ?

Trpite nevolnostou po uziti vyZivovych doplnkov ?
Objavuje sa u vas rektalne svrbenie ?

Mate slabé, stiepajlce sa alebo lamajuce sa nechty ?
Mate zalervenanie alebo rozSirenie zZiliek v tvari alebo v nose ?
Mate post-adolescentné akné ?

Tato otazka je len pre zeny:

Objavuje sa u Vas vypadavanie vilasov ?

Mate nedostatok zeleza ?

Mavate nestravené jedlo v stolici ?

Mate chronické kvasinkové infekcie ?

Mate nizku toleranciu pre zubné protézy ?

Tieto symptomy moézu byt indikatormi hypochlorhydrie. Ak ste dokonca
oznacili viac symptémov v stlpci ,niekedy", mozno by ste simali dat
skontrolovat zalido¢nu kyslost u vasho lekara.

Hovorila som s lekdrom z Ruska a zaujalo ma zistenie, ako tam prebieha
testovanie na hydrochlérhydriu. Poziadaju Iudi, aby vypili Stvrt pohara
cviklovej stavy a sleduju ¢i sa farba stolice alebo mocu zmeni aspon trochu
na farbu cvikle. Ak sa zmeni, potom je hladina Zaludocnej kyseliny nizka.
Bola som tymto tak ohromena, pretoze som si vzdy myslela, Zze tato zmena
farby je normalna pre vsetkych, ako bola vzdy aj pre mna. Predsa len, par
mesiacov potom, ako sme zacali pit smoothies, zjedla moja rodina velky
lahodny cvikovy Salat a nikto z nds uz tito zmenu farby nevidel ! KedZe
modzem tuto dramatickl zmenu pripisat len pitiu zelenych smoothies,
predpokladam, Ze sa hladina nasej kyseliny chlorovodikovej zlepsila.
S cielom ziskat presveddcivejsi dokaz pre toto tvrdenie, som zacala planovat
Studiu, ktora by preukazala vplyv zelenych smoothies na zaludo¢nu kyselinu.
Chcela som najst niekolko ludi, ktorym diagnostikovali nizku hladinu kyseliny
chlorovodikovej a ktori by si naurcCity cas dobrovolne pridali zelené
smoothies do stravy. Po dokonceni tejto Stludie so smoothies, by boli
opatovne testovani.

Modlila som sa aby som nasla lekara, ktory by bol ochotny m i s takouto
studiou pomoct. Nejakou zdzrac¢nou nahodou mijedno slne¢né rano
zatelefonoval lekar Paul Fieber z mesta Roseburg, Oregon. Povedal mi, Ze on
a jeho Zena nedavno presli na surovl stravu a potrebovali poradenstvo.
Povedal mi, ze je v poslednej dobe znepokojeny skutocnostou, ze velky
pocet ludi ma nizku Zalido¢nu kyslost. Stretli sme sa nasledujice rano, aby
sme do detailu prediskutovali nas experiment. Pan Fieber bol velmi
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zainteresovany na participacii. Nasledujuci tyzden, sme spolu s Igorom
cestovali 195 kilometrov do mesta Roseburg oducit hodinu o vyZive.
Po mojej lekcii, dvadsat sedem ludi predstipilo a dobrovolne sa ponuklo pit
navyse 1,13 litra Cerstvo urobeného zeleného smoothie v ramci ich obvyklej
Standardnej americkej stravy, a to kazdy den po dobu jedného mesiaca.

Nas projekt odstartoval 29. aprila 2005. Cela moja rodina sa striedala
v mixovani mnohych litrov zeleného napoja. Na zvySenie rozmanitosti sme
pouzili ktorékolvek ovocie a listovl zeleninu, ktoré sa nam dostali do ruk.
Po cely mesiac mali vSetky nasSe tri lokalne organické obchody vypredanu
listovl zeleninu, manga a banany. Igor viezol kazdy druhy der cennu varku
smoothies, 386 kilometrov tam a naspat. Bol to velky zavazok, nielen pre
moju rodinu, ale aj pre vsetkych ludi a ich rodiny, ktori sa zucCastnili studie.
Ziaden z mojich drahych ucastnikov nikdy nevynechal jediny den, aby prisSiel
na miesto odberu. Ked som dakovala tejto mojej novej rodine (volam ich ,in-
raws") za ich obetavost a disciplinovanost, odpovedali, ze vSetci povazovali
tento experiment za velmi dolezity a boli radi, ze pomohli. Okrem toho,
mnohi si chceli zlepsit zdravotny stav prirodnymi prostriedkami.

Nasledujlica ¢ast opisuje druht stranu pribehu podla lekara Fiebera.

PRIBEH DOKTORA PAULA

Stretnutie s Victoriou a jej rodinou bol jedineCny zazitok. Bolo Uzasné, ako
sa nase osudy pretali. Moja manzelka a ja sme hladali pomoc na ceste
k zlepSeniu nasho zdravia prostrednictvom vitaridnstva a Victoria potrebovala
pomoc s jej studiou.

Existuju viaceré metddy testovania HCI, no my sme sa, vzhladom na nasu
Casovu os, rozhodli pre HClI skusSobny test. HCl skiSobny test je navrhnuty
tak, aby pomohol urcit schopnost zalidka produkovat adekvatne mnozstvo
Zzaludoc¢nej kyseliny. Telo uvolfiuje Zalido¢nd kyselinu ako odpoved’
na adekvatne stimuly. Premyslanie o jedle, zutie a pritomnost urcitych
potravin (zdravych alebo nie) v zaludku, ako napriklad proteiny, mlieko,
kalciové soli a kava stimuluju uvolfiovanie gastrinu, hormdénu vylucovaného
gastrinovymi bunkami, alebo G-bunkami, v Zlazdch pylorusu v dutine
zaludka. Gastrin silno stimuluje parietalne bunky k produkcii a vyluc¢ovaniu
kyseliny. Histamin je dalSi hormdn, ktory stimuluje vytvaranie kyseliny. Jeho
efekt je umocneny pritomnostou gastrinu. Mnoho ludi ma nedostatocny
proces tvorby kyseliny a trpi hypochlorhydriou, alebo v zavaznejsSich
pripadoch, achlorhydriou.

Mnoho mojich pacientov sa stazuje na gastro-intestinalny reflux vzhladom na
,nadmerny" produkciu zalido¢nej kyseliny. Podla mojich skusenosti,
hypersekrécia zalldoCnej kyseliny nie je bezna. Nevhodné nacasovanie
zalidocnej kyseliny moze spbsobit priznaky podrazdeného alebo zapaleného
5> - traviaceho traktu. Pre mnohych ma reflux Zalidocného obsahu



do pazeraka viac docinenia s neadekvatnou sekréciou zalidocnej kyseliny,
Co vedie k zahnivaniu potravy a k sprievodnym priznakom ako su plynatost,
nadlvanie a grganie. Antazidova terapia méze poskytnut do¢asnu ulavu, ale
neurobi ni¢ pre konec¢né vylieCenie.

V nasej studii sme kazdému Ucastnikovi dali desat tabletiek HCI, davku pre
,konfrontovanie" Styroch jedal. Poziadali sme nasu skupinu, aby ich pouZzili
pri jedlach s vysokym podielom proteinu, ktoré boli velké a bohaté. Zacali
s jednou tabletkou pri prvom jedle. Ak nemali mierne palenie alebo
podrazdenie, mali s nasledujicim jedlom zvysSit pocet na dve tabletky
a pokracovat vo zvySovani, kym nemali reakciu, alebo nedosiahli celkovy
pocet Styroch tabliet pri ziadnej reakcii. Z 27 ucastnikov mali iba dvaja ludia
reakciu pri jednej pilulke a v tom case ukondili svoju participaciu v studii.
Kazdy zo zvySku nasSej skupiny mal nejaky stupenn hypochlorhydrie
a pokracoval v Ucasti na experimente. Ich vek sa pohyboval od sedemnastich
do osemdesiatich rokov. VSetci UcCastnici boli poziadani, aby nemenili
doterajsi spbsob ich stravovania.

Po tridsiatich dnoch kazdodenného pitia 1,13 litra zeleného smoothie sme
vykonali dalsi HCI skusobny test, aby sme videli, aké zlepSenia nastali
za dané obdobie. Jedna osoba odstUpila od svojej Ucasti v polovici Studie
v dbsledku nevolnosti. Z ostavajucich dvadsiatich Styroch ucastnikov sme
mali Sestnast, ktori vykazovali zlepsenie v produkcii HCl. PriSlo mi to
pozoruhodné, Ze 66,7 % UcCastnikov vykazalo také obrovské zlepsenie.

Neocakaval som, Ze uvidim taky pokrok, za také kratke obdobie. Obsah
vlakniny a nutricna hodnota zelenych smoothies sa zaslUzili o neuveritelny
uspech. VSetci Ucastnici zaznamenali mnoho inych zlepSeni a dramatickych
zmien vo svojom zdravi.

Rad by som uviedol moje osobné referencie, nakolko sme spolu s mojou
manzelkou konzumovali zelené smoothies priblizne dva mesiace pred
realizovanim studie. M6j tlak krvi, pulzova frekvencia a hladina cholesterolu
sa podstatne zlepsili. Stratili sme vsetky neodolatelné chute na varenu stravu
a zelené smoothies boli velmi lahodné a syte. NajpodstatnejSia zmena
sa tyka malého vyrastku, ktory som mal na nose. Po mesiaci pitia zelenych
smoothies, vyrastok odpadol a na mieste kde bol predtym ostala mala
priehlbinka.

Rad by som sa osobne podakoval Victorii za to, ze som mohol prispiet k tak
pozoruhodnej studii. V Zivote som stretol velmi malo ludi, ktori boli tak
oddani veci a mali tak( vaseri pomahat ostatnym. Dakujem Vam, Victoria,
Ze ste navzdy zmenili naSe zivoty.

Ako lekar Fieber spomenul, ocakavali sme pozitivhe zmeny, ale nevedeli
sme, ze budu také vyznamné, v takom kratkom case. Vacsina experimentov,
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ako je tento, zvycajne trva tri az Sest mesiacov, ale kedze naklady isli
z nasho vlastného vrecka, urobili sme iba to, ¢o sme si mohli dovolit.
Roseburgsky experiment demonstruje, ze pravidelnd konzumacia zelenych
smoothies vyrazne prospieva ludskému zdraviu, vdaka zlepseniu hladiny
kyseliny chlorovodikovej. Preto mo6zu konzumenti zelenych smoothies
oCakavat:

e |lepSie vstrebavanie cennych Zivin;

e zniZzenie moznosti infekcie a parazitov;

e vylieCenie alergii;

e zlepSenie celkového zdravia.

LepSie vstrebdvanie Zivin je samo osebe obrovskou vyhodou. Napriklad,
lepSia absorpcia kalcia mbze znizit pravdepodobnost osteopordzy, lepsia
absorpcia zeleza mo6ze poméct vylie¢it anémiu, lepSia absorpcia B vitaminov
mo&ze ochranit pred nervovymi poruchami, a tak dalej.

Len po jednom mesiaci konzumacie zelenych smoothies uvadzali Ucastnici
Roseburgskej Studie okrem zmeny zalludocnej kyseliny, aj nasledovné
zlepSenia zdravia: narast energie, Ustup depresie a samovrazednych
mysSlienok, mensia fluktuacia cukru v krvi, pravidelnejsia stolica, strata lupin,
dobry spanok, Uplné zastavenie astmatickych zachvatov, ziadne
predmenstruacné symptomy, pevnejSie nechty, mensia chut na kavu,
zlepSenie sexu alneho zivota, vycistenie pleti a mnohé dalSie. Bolo zaujimavé
sledovat, ze vadsina Uclastnikov, ktori chceli schudnut, schudli v rozsahu
od 2,5 az do 4,5 kg a par ludi, ktori chceli pribrat, pri bralo 0,45 az 1 kg.

Ulastnici Roseburgskej Stddie boli  mimoriadne nadSeni vlastnymi
vysledkami. Dostali sa ku mne nejaké klebety otom, Ze zvazuji zmenit
nazov ich mesta na Raws'burg !

Fakt, Ze vSetky lieCivé vlastnosti zelenych smoothies boli potvrdené
praktickym experimentom, robi tento jednoduchy napoj skutocne
Specidalnym. Dufam, ze tym inSpirujem tak vela ludi, ako je len mozné, aby
zahrnuli zelené smoothies do svojho kazdodenného Zivota.

, (12)
LISTOVA ZELENINA
ROBI TELO ZASADITEJSiM

Mam pocit, ze v naSom patrani po zdravi stojime mnoho dekad na tom istom
mieste. MedziCasom sa najrozSirenejSia choroba, rakovina, kazdy rok
rozmaha. Pozrime sa na Statistiky za rok 2005:*

e odhaduje sa, Ze sa objavilo 1.372.910 novych pripadov a 570.260
pripadov Uumrti; kym v sedemdesiatych rokoch prezilo viac ako 5 rokov

o, PO diagnostikovani ochorenia az 50 percent ludi, dnes je to len 26



percent.

e rakovina pluc ostava najvacsim zabijakom, odhaduje sa, Ze zobrala
zivot 163.510 ludom,

e asi 232.090 muzom bola diagnostikovana rakovina prostaty, ktora
zabila 30.350 ludi,

e okolo 211.240 Zenam bola diagnostikovana rakovina prsnika, ktora
zabila 40.410 z nich.

VSimla som si, najprv v Rusku a neskor aj v Spojenych Statoch, ze klasicka
medicina sa zameriava na sekundarne priciny ochorenia. Pre mna je to ako
tlacit auto, ktorému dosiel benzin, holymi rukami namiesto toho, aby
sa dotankovalo, alebo utgéovat’ hladného cloveka namiesto toho, aby
mu bolo poskytnuté jedlo. Co je hlavna pricCina tejto choroby ?

V sucasnosti mame k dispozicii obrovské mnozstvo matlcich informacii,
vratane clankov, v ktorych experti uvadzaji mnoho réznych pricin choroby
A tak si myslim, ze hlavna pricina choroby bola jasne stanovena v roku 1931.
Pred viac ako osemdesiatimi rokmi bol Otto Warburg oceneny Nobelovou
cenou zasvoj objav, zerakovina jespbsobenda anaerobidézou, teda
oslabenym bunkovym dychanim v dosledku nedostatku kyslika na bunkovej
urovni. Podla Warburga, poskodené bunkové dychanie spdsobuje kvasenie,
Co vedie k nizkemu pH (kyslosti) na bunkovej Urovni.

Lekar Warburg vo svojej studii, ocenenej Nobelovou cenou, ilustroval
prostredie nadorovych buniek. Normalna zdrava bunka podstupi adverznu
zmenu vtedy, ked dalej nedokaze prijat kyslik pre premenu glukdzy
na energiu. Bez pritomnosti kyslika sa bunka prepne pre potreby vilastnej
vyzivy spat na prvotny vyzivovy program tym, ze premiena glukdzu cez
proces kvasenia. Kyselina mlieCna vytvarana fermentaciou znizuje pH buniek
(kyslo-zasaditd rovnovaha) a ni¢i schopnost DNA a RNA kontroly nad
delenim buniek. Rakovinové bunky sa potom zacnl ndasobit. Ked kyselina
mlie¢na ni¢i bunkové enzymy, sucasne sposobuje silné lokalne bolesti.
Rakovina sa javi ako rychlo rastica externa bunka obalujlca jadro z mrtvych
buniek.

Lekdr Otto Warburg ukondil jeden zjeho najzndmejSich prejavov
nasledujicim vyhlasenim: ,Nikto dnes nemoze povedat, ze ¢lovek nevie,
¢o rakovina a jej hlavna pricina je. Naopak, neexistuje choroba ktorej hlavna
pri¢ina je lepsie znama, takze sticasna neznalost nie je dalej ospravedlnenim,
Ze ¢lovek nemdze urobit viac na jej prevenciu." ?

Otto Warburg ziskal Nobelovu cenu za preukazanie, ze rakovina prosperuje
v anaerébnych (bez kyslika) alebo kyslych podmienkach. Inymi slovami
povedané, hlavna pricina rakoviny je kyslost ludského organizmu. V case,
ked som Ccitala jeho genialnu re¢, bol uz dlho po smrti. Premyslala som, ze ak
jeho objav bol taky déleZity, Ze zan ziskal Nobelovu cenu, preco nikto s



nevie, Co je to pH ?

Ked vedci objavili, aké hodnoty ma zdravy krvny tlak a teplota cloveka,
vyvinuli zariadenia na ich meranie. Kedykolvek som isla k lekarovi, zmerali
mi krvny tlak a teplotu, no nepamatam si, ze by mi niekedy bola merana
hladina pH. Vysoky krvny tlak a teplota, aj ked nie su ni¢im prijemnym,
nespOsobuju rakovinu. Kysly stav krvi ano. Toto je to, Co svetoznamy vedec
a lekar Warburg potvrdil. Preto je dolezité, aby sa pH informéacie stali
okamzite dostupné pre vsetkych.

Dava mi velky zmysel, aby vSetky potraviny mali vytlaceny svoj pH index
na obale v obsahovom Sstitku, spolu s kalériami a zivinami. Taktiez, aby
sa deti v skole udili pH index vsetkych jedal. Napriklad, syr Parmezan by mal
mat cerveny varovny Stitok s pH vyraznym oznacenim, Zze je extrémne
kyselinotvorny, na uUrovni -34, kym Spenat by mal mat oznaclenie zlatej
medaily s pH indexom +14, ako UzZasna zasaditd potravina. Indexy pH su
merané v biochemickych laboratdéridch a nemo6zu byt len tak odhadované pri
pohlade na potraviny. Niektoré potraviny su prekvapivo zasadité alebo kyslé;
napriklad vacsina ludi je prekvapend ked sa dozvedia, Ze citrén je jeden
z najzasadnejsich druhov ovocia, kym vlasské orechy suU mierne
kyselinotvorné. Myslim si, Zze pre pyramidu potravin, ur¢enu Ministerstvom
polhohospodarstva Spojenych Statov, je dolezité, aby Co najskér zobrazovala
pH réznych potravin.. Viem si predstavit, Ze zdravie mnohych ludi by sa
mohlo okamzite zlepsit vdaka Ucelovej konzumacii zésaditych potravin, ktoré
sU pre ludské zdravie viac prospesné. Kompletny zoznam pH hodnot
rozli¢nych potravin mdzete najst v knihe The pH Miracle od Roberta Younga.

Populdrnou dezillziou medzi chudnldcimi je, Zetuky su jedinym
prispievatelom k narastu telesnej hmotnosti. Tato mylna informacia vedie
k masivnemu zmatku a vysvetluje, preco je tak vela ludi neuspesnych
v chudnuti. Som siista, Ze mnohi Iudia by boli Sokovani keby vedeli,
ze pribrat mbézeme z konzumdacie napriklad syra nie preto, Ze je bohaty
na tuky, ale najma pre jeho vysoku Uroveri pH (kyslost). Ako odpoved
na vysoklU kyslost pH vytvara telo tukové bunky na ulozenie kyseliny.
Napriklad, mandle maju 70 % podiel tuku a bravéové maso ma iba 58 %.
Aj tak, ma bravéové maso jednu z najkyslejSich hodnét, -38, kym mandle
sU zasadité na Grovni +3. 3 Toto je dévod, preo je také ddlezité vediet
okrem nutri¢nych hodnét aj pH index - mat ho dostupny a nablizku v kazdom
obchode, vytlaceny na kazdom potravinovom stitku tak, aby ukazoval
schopnost potraviny alkalizovat telo. Poznanie pH indexov rozli¢nych potravin
nam moze pomoct vyvazit nase kazdodenné osobné plany stravovania.

Pamatam si, ako v roku 1965 moja mama plakala po tom, ¢o si v ruskom
Casopise o zdravi precitala clanok, ktory wuvadzal, Zze ¢ervené meldny
a uhorky nemaju ziadnu nutri¢nd hodnotu. Boli najoblUbenejSimi potravinami
nasej rodiny. O Styridsat rokov neskor sa dozvedam, ze uhorky a Cervené

o meldny su také zasadité, Ze dokazu neutralizovat okyslujlici efekt



konzumacie hovadziny. Som rada, ze moji rodiCia aj napriek ,vedeckym"
odporucaniam nadalej pokracovali v kupovani ¢ervenych meldnov.

Pred mnohymi rokmi, eSte v Rusku, ked som sa ucila za zdravotnu sestru,
nam nas profesor povedal, ze cholesterol v nasSej strave neprispieva
k cholesterolu v nasej krvi, pretoze je to nasa pecen, Co cholesterol vyraba.
Preto som nebola prekvapena alebo sklamana stravou s vysokym obsahom
tuku a zivocCiSneho proteinu, ktorl dostaval moj otec pocas hospitalizacie
v kardiocentre. Po masivhom srdcovom infarkte, bol méjmu otcovi podavany
hovadzi steak so Stavou a mlieko. Neskor som po precitani mnozstva knih
a Clankov o délezitosti spravnej pH rovnovahy v tele pochopila, ze tzv. ,zly"
cholesterol, lipoprotein (LDL) je vytvarany nasou vlastnou pecenou, aby
sa naviazali toxiny a deaktivoval kysly odpad, ktory pochadza z urcitych
potravin, akymi su tuky a zivocisny protein. Bohuzial’ som si svoju prvu knihu
na tito tému, Alkalize or Die (Alkalizovat alebo zomriet) #, kupila dva
mesiace potom, ako moj otec zomrel na svoj druhy srdcovy infarkt.

Strava nie je jediny faktor c¢o ovplyviuje nasu pH rovnovahu. Akykolvek
stres mOze potencidlne zanechat kysll usadeninu v nasom tele. A opacne,
kazda aktivita, ktora je upokojujuca a relaxatha mozZe nas organizmus
spravit viac zasaditym.

Faktory, ktoré nas organizmus potencialne robia viac kyslejsim, zahrnaju
pocUvanie alebo hovorenie tvrdych alebo neprijemnych slov, hlasnd hudbu
a hluk, pohyb v dopravnej zapche, pocit zavisti alebo tuzbu po pomste,
smutenie, pocuvanie detského placu, prepracovanie a nadmerné cvicenie,
stres pred odchodom na dovolenku, sledovanie hororov alebo smutnych
filmov, pozeranie televizie, dlhé telefonovanie, podpisanie hypotéky, Uveru,
platenie UcCtov a kreditnych kariet a tak dalej.

Faktory, ktoré robia nase telo viac zasaditym zahrfiaju davanie alebo
prijimanie Usmevu alebo objatia, smiech a vtipy, klasickl alebo timenu
hudbu, pozorovanie mladat, pocuvanie komplimentov alebo pozehnani,
prijimanie makkej masaze, pobyt v Utulnom a Cistom prostredi, pobyt
v prirode, pozorovanie detského smiechu a hier, prechadzku a prenocovanie
pod hviezdami alebo za mesacného svitu, pracu v zahrade, pozorovanie
kvetin, spievanie alebo hranie na hudobnom nastroji, Uprimné priatelské
konverzacie a mnoho dalsich.

Pozorovat vnutorn( reakciu mojho tela na rozlicné udalosti okolo seba,
povazujem za uzitocné a ak spozorujem neziaduce pocity alebo stres, snazim
sa urobit zmeny nielen v mojej strave ale aj v celom mojom spdsobe zitia.

Neznalost o rovnovahe pH vytvara vela chaosu medzi ludmi, ktori hladaju
zdravl Zivotospravu. Skusaju mnoho roznych veci, velmi dcasto bez
pozitivnych vy'/sledkov Napriklad ja som mnoho rokov bola vitaridankou. Kym
toto bolo znacnym zlepSenim oproti predchadzajlicej strave, nedosiahla som

optimalne vysledky, po ktorych som tazila, pretoze som 57



nekonzumovala dostatok listovej zeleniny. Precitala som niekolko knih
a Clankov na tému pH rovnovahy a kupila som si lakmusovy papierik,
s ktorym som merala hladinu méjho pH. Zial, kazdé meranie ¢i v modi alebo
slinach bolo kyslé. ESte va¢Smi som zostala zmatena a prestala som hodnotu
merat. Bola som presvedcend, ze moja strava je ta najlepsia, aka len moze
byt, pretoze ¢o mbze byt lepsie ako vitaridnstvo ? Nechdapala som ddlezitost
udrziavania spravnej alkalickej rovnhovahy v mojom tele.

Ked som v$ak zacala pit zelené smoothies, rozhodla som sa znovu zistit moju
pH rovnovahu. Testovala som aj moje sliny, aj moC a bola som prekvapena,
ze mOj lakmusovy papierik mal teraz stabilnd zelenu farbu zasaditosti.

Hned ako som si uvedomila tesné spojenie medzi nasim prijmom potravy a
pH rovnovahou, nakupila som dostatok pH pasky (lakmusového papierika)
pre moju rodinu a umiestnila som ju na toalety a do kuchyn, aby bola
kedykolvek k dispozicii, aby sme simohli kazdodenne merat nasu
pH rovnovahu a byt siisti, Ze nase zdravie je mimo ohrozenia. Potom,
¢o som bola stopercentnou vitariankou po tolké roky som dosla k zaveru,
Ze je nemozné siudrzat dobru alkalicki pH rovnovahu bez konzumacie
velkého mnoZstva tmavej listovej zeleniny, priblizne jednu az dve viazanicky
alebo 0,45 az 0,86 kg kazdy den. Niektori ludia sa snazia udrzat si normalnu
pH rovnovahu uzivanim vyzZivovych doplnkov, obsahujucich susenu listovu
zeleninu. Aj ked’ je to urcCite lepsSie ako konzumacia hranolcekov, pevne
verim, ze konzumacia Cerstvej listovej zeleniny je tisic krat lepsSia. Doplnky
vyzivy su rafinovanymi potravinami aich nutricny obsah je zmeneny,
¢o sposobuje stratu zivin. Taktiez, ked su konzumované vo forme tabletiek,
vstupuju do nasho tela vo vysoko-koncentrovanych davkach a vytvaraju
extra pracu pre nas vylucovaci systém. Raz, ked som bola na navsteve
u mojho priatela, trénera koni, sme s mojou dcérou urobili zaujimavy pokus.
Chceli sme zistit, ¢ budlu kone preferovat suché seno alebo cerstvl zelen.
Obe sme zobrali do jednej ruky slamu excelentnej kvality a do druhej Cerstvo
natrhand travu. Sest zo Siestich koni uprednostnilo cerstvl travu pred
kvalithnym senom. V prirode si zvierata instinktivne vyberaju tu najlepsSiu
moznost.

Zo vSetkych moznosti konzuméacie listovej zeleniny, ktoré pozname,
je zelené smoothie vitazom. Je kompletnym jedlom, vzdy dcerstvé a celd
priprava trva menej ako jednu minutu.
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ZDRAVA PODA
JE CENNEJSIA AKO ZLATO

Sme prachom na zemi.
-DR. BERNARD JENSEN

Pri citani prvej knihy o prirodnom spbsobe pestovania permakultire som
sa dozvedela také ohromujuce fakty o pdode, Ze som radikdlne zmenila
mnoho mojich zvykov. Okrem kompostovania, recyklovania a kupovania iba
organickych potravin, mam teraz aj vlastnd mald permakulturnu zdhradu. A
¢o je najdolezitejSie, vytvorila som si hlboky respekt vodi vSetkym druhom
pod.

Rastliny sa pocas stoviek milidnov rokov, o rastu na nasej planéte, stali
neuveritelne sebestacnymi. Okrem prospesného vztahu so sinkom sa rastliny
naucili , pestovat" si svoju vlastni podu. Ked rastliny odumrd, pre nas
to vyzera tak, Zelen padnd nazem a zhniju, zozZierané mnozstvami
chrobakov a Cervikov. Napriek tomu boli vedci Sokovani zistenim, ze mrtve
rastliny st konzumované iba konkrétnymi baktériami a hubami. * Rastliny
yvedia" ako prildkat k vlastnému rozkladu iba tie mikroorganizmy
a dazdovky, ktoré vytvoria uZito¢né minerdly pre pbédu, kde budl rast
ostatné rastliny toho istého druhu. Jeden zo spdsobov, akym rastliny
pritahuji konkrétne mikroorganizmy do svojej pody, je koncentracia cukru
v korenoch. Preto su napriklad mrkva a zemiak ovela sladSie ako zvysna cast
rastliny. Rastliny a mikroorganizmy vytvaraju symbidzu, ktora je prospesna
pre rastliny aj mikréby. ? Tak, ako si ludia chovaji hospodarske zvierata,
»,chovaju" si rastliny urcité mikroorganizmy a Specifické druhy hub, ktoré
produkuju humus (organicky materidl), bohaty na najuzito¢nejsie mineraly
tychto rastlin. Preto by sa rastliny nikdy nemali skimat oddelene od p6dy,
v ktorej rastu.

Ak nam zalezi na tom, aké ziviny ziskavame z rastlin, v Ziadnom pripade
nemodzeme ignorovat kvalitu zivin ziskavanych z pddy, pretoze my cez
rastliny doslova konzumujeme mineraly z pédy. Kvalita poédy, na ktorej
rastliny rastld, ma obrovsky vplyv na zdravie ludi a zvierat, ktoré tieto
rastliny jedia. Nasledujuci priklad s Cistokrvnymi konmi jasne demonstruje,
aky mbze mat pdda vplyv na ludi a zvierata:

Povodne obrie Skvrnité tazné kone plemena PerSeron pochadzajlce
povodne z francuzskej oblasti juzne od Normandie, sa v rdmci niekolkych
generacii zmensili na velkost Kozackych koni. Aj ked’ boli ich rodokmene
Sovietmi udrziavané ako cCistokrvné a ich schvalovanie ostalo rovnaké,
aj tak sa stali miniatarnymi. 3

Tento pripad poukazuje na fakt, Ze pdoda, na ktorej rastliny rastu



je minimdlne tak délezitd pre nasSe zdravie ako je pre rastliny samotné.
Inymi slovami povedané, nase blaho zavisi od kvality zeme, na ktorej nase
potraviny rastd, pretoZe originalny zdroj Zivin pre ludi pochadza zo zeme,
a nie z rastlin.

Hlavny rozdiel medzi organickym a tradicnym zahradkarlenim je, ze
~konvencéné polnohospodarstvo sa snazi zivit rastliny, kym organicka metoda
vyzivuje mikroorganizmy v pdde" “. Inymi slovami, konvenéni farméri
ignoruju mikroorganizmy v pode a cielom ich Usilia je dodavanie draslika,
dusika a inych chemikalii do pody. Organicki farmari sa staraju o kfrmenie
zivych substancii v péde, ktora poskytuje rastlinam harmonicky vyvazené
ziviny. Tak, ako ludia nedokdzu zit na chemikalidch namiesto potravy,
mikroorganizmy v pdde nemdzu prezit, ked su zivené umelymi hnojivami.
Ak sa vsSetky mikroorganizmy zniCia chemikaliami, poda sa premeni
na prach. Ziadne rastliny nedokdzu rast v prachu, bez ohladu na to, aky
bohaty na chemikalie tento prach je.

Cez rastliny ziskavame esencidlne Ziviny, ktoré boli rozlozené
mikroorganizmami v pdode. Cim viac organickych latok alebo humusu je
v pode, tym vyzivnejSia je potravina, ktora v tejto pode rastie.

Existuju odborné dbkazy o nadradenosti organickych potravin v porovnani
s tradicne pestovanymi potravinami. Pri SirSom, dokladnejSom preskiumani
vedeckej literatiry ° natito tému, skupina vedcov identifikovala 236
vedecky overenych parametrov organickych a tradicne pestovanych vzoriek
ovocia a zeleniny. Po komplethom zhodnoteni zozbieranych dat vedci dospeli
k zaveru: ,Priemerna porcia organickej potraviny na baze rastlin obsahuje
0 25 % viac zivin ako porovnatelne velka porcia rovnakej potraviny,
vypestovanej industrialnymi polnohospodarskymi metédami".

Rastliny su lepsi ,polnohospodari" ako sme my. Ako vysledok ich mudreho
,zahradkarcenia" po miliény rokov sme my ludia zdedili mnoho metrov
krasnej, plodnej zeme okolo celej zeme spolu s miliardami S$tastne
prosperujucich mikroorganizmov. Vo svojej najpredavanejsSej knihe, Secret
of the Soil (Tajomstvo pddy), Peter Tompkins a Christopher Bird uvadzajd,
ze: ,celkovd hmotnost vSetkych mikroorganizmov na Zemi je dvadsatpat
krat vacésia ako hmotnost Zivocisneho sveta; kazdy hektar dobre kultivovanej
zeme obsahuje viac ako pol tony prosperujucich mikroorganizmov a tonu
dazdoviek, ktoré dokazu za jeden der vyludit tonu humusovych vyluékov." ©

Ako dosledok nasho ,vysoko technologického" pestovatelstva, obsahuje
vacSina pody na polhohospodarskych farmach v Spojenych Statoch menej
ako 2 % organickej zlozky, kym povodne, pred chemickou érou, to bolo 60
az 90 %. Podla Davida Bluma, ekologického biolédga a permakultiurneho
ucitela a experta: ,vacsSina komercénej polnohospodarskej poédy s oznacenim
Trieda I ma Stastie, ak dosiahne 2 % organického materialu - ¢o je deliaca
Ciara medzi Zivou a mftvou pddou" 7. Pouzitim permakultirnych
60



pestovatelskych technik na poliach s extrémne ochudobnenou p6dou, ktora
obsahovala ilovitu hlinu tvrdosti cementu, bol David Blume schopny za par
rokov dosiahnut podiel organického materidlu na Grovni 25 percent.
Z takéhoto pola zozal uUrodu ,osem krat vacsSiu na Stvorcovu stopu, ako
je podla tvrdeni USDA mozné". ®

P6du nembzeme Uspesne zivit chemikaliami, pretoze ,bioldgia sa nerovna
chémii". ° Inymi slovami, chemickym hnojivdm chybaju zivé enzymy, ktoré
prispievaju k najjedinec¢nejSim kvalitam vsetkych pod. Podla mnohych
vyskumov, urobenych v rdoznych krajinach, dokdzu pbédne enzymy
transformovat jeden element na druhy. Takéto ,biologické transmutacie"
prospievaju rastlinam, ktoré na tejto péde rastu. Pozrite sa na nasledujlce
citacie z pocCetnych studii a presvedcte sa na vilastné oci.

Profesor René Furon z Prirodovedeckej Fakulty na Parizskej univerzite
uvadza: ,Uz nembze byt dalej spochybriované, Zze priroda robi horcik
z vapnika (v niektorych pripadoch nastava opak); Ze draslik m6ze pochadzat
zo sodika" *°

Hisatoki Komaki, veduci biologického vyskumného laboratdria v Matsushita
Electric Company v Japonsku uvadza: ,Rb6zne mikroorganizmy, vratane
urcitych baktérii a dvoch druhov plesni a kvasiniek boli schopné transmutacie
sodika na draslik." **

Profesor P. A. Korolkov z Ruska uvadza: "Silikon mdze byt konvertovany
na aluminium.... Sme vystaveni radikalnej revizii nie detailov, ale zakladnych
principov, na ktorych stoja prirodné vedy. Nadisiel ¢as priznat, ze kazdy
chemicky prvok sa méze v prirodzenych podmienkach zmenit v iny." *2

Toto su solidne fakty, z ktorych mézeme dospiet k zaveru, ze chemické
hnojiva nikdy nedokazu obohatit Zijucu pédu. Mo6zu ju iba poskodit alebo
dokonca znicit s katastrofalnymi dosledkami pre rastliny, zvierata a ludi.

. i (14)
LIECIVE SILY CHLOROFYLU

Moment, v ktorom élovek uprie pozornost’
na cokol'vek, i na steblo travy, sa stava tajomnym
a uzasne vel'kolepym svetom samym osebe.
-HENRY MILLER

Cim som staria, tym viac obdivujem prirodu. Ak pri rannej prechadzke
zazriem jelena, vevericku, alebo akéhokolvek iného tvora, zamrznem
na mieste a horlivo ich hltam svojimi o¢ami tak, akoby mi na ni¢om inom
nezalezalo. Citim velkd pokoru pri pohlade na zvieratd, kvety, stromy
a Specialne na sinko. Pri pohlade na sinko prejavujem vdaku zato, g1



Ze je zadarmo a dostupné pre vsetkych.

Mnohi ludia maju radi slnko. Ak travime pravidelne ¢as na sinku, citime
sa lepSie a vyzerame zdravsie. Snazime sa ziskat tolko slne¢ného svetla,
kolko salen da. NaSe plavky sa zredukovali na uplné minimum, pretoze
sa snazime ponorit nase teld do vzacnej slnecnej ziary. Avsak malokto
si uvedomuje tekutu formu svetla - chlorofyl.

Chlorofyl je rovnako doleZity ako slnecné svetlo. Ziaden Zivot nie je mozny
bez slneCného svetla a Ziaden zivot nie je mozny bez chlorofylu. Chlorofyl
je tekuta slnecna energia. Konzumovanie velkého mnozstva chlorofylu je ako
okuUpanie nasich vnutornych organov v slneCnom svetle. Molekula chlorofylu
sa pozoruhodne podobd molekule [udskej krvi. * Chlorofyl sa stard o nase
telo ako najstarostlivejSia a milujuca matka. LieCi a Cisti vSetky nase organy
a dokonca ni¢i mnoho naSich vnutornych nepriatelov ako napriklad
patogénne baktérie, plesne, nadorové bunky ? a mnoho inych.

Pre optimalne zdravie potrebujeme mat v naSom vnutornom prostredi 80
az 85 % ,, dobrych" baktérii. Priatelské baktérie produkuju vela esencialnych
Zivin, vratane vitaminu K, B vitaminov, viacerych napomocnych enzymov
a dalSich zivotne doélezitych substancii. ,Dobra" alebo aerébna baktéria
prosperuje v pritomnosti kyslika a vyzaduje si ho pre svoj kontinualny rast
a existenciu. V dosledku nedostatku kyslika v bunkach ziskava ,zla" baktéria
kontrolu a za¢ne sarozmahat, ¢o spdsobuje extrémne mnozstvo infekcii
a chordb. Tieto patogénne baktérie st anaerdbne a nedokazu tolerovat kyslik
vo forme plynu. Starostlivost o nasu crevnu fléru je Zivotne délezita. ,,Dobré"
baktérie mozu byt velmi lahko zni¢ené nespocetnymi faktormi vratane
antibiotik, zlej stravy, prejedania sa a stresu. V takomto pripade by sme
mohli mat v nasom tele 80 az 90 % ,zlej" baktérie, ktord ho plni toxickym
kyslym odpadom. Verim, ze dominancia anaerdbnej baktérie v nasich
vnutornostiach je jednou z primarnych pricin vSetkych chorob.

Od davnych cias sluzil chlorofyl ako zazracny liecitel. Chlorofyl viaze na seba
podstatné mnozstvo Kkyslika a preto hra kriticki ulohu v podporovani
aerdbnej baktérie. Cim viac chlorofylu konzumujeme, tym lepSia je nasa
Crevna fléra a celkové zdravie. Ak berieme do Uvahy, ze listova zelenina
je hlavnym  zdrojom chlorofylu, je tazké najst vhodnejsi spbsob
konzumovania chlorofylu ako pit zelené smoothies.

Bolo dokazané, ze chlorofyl nam pomaha v prevencii a lieCeni mnohych
foriem rakoviny * a artériosklerdzy. * Rozsiahly vedecky vyskum ukazuje,
ze sotva existuju nejaké choroby, pri liecbe ktorych by chlorofyl nebol
napomocny. Na popisanie vsSetkych lieCivych Uclinkov chlorofylu by som
musela napisat samostatnl knihu. Preto uvadzam iba niektoré z mnohych
liecivych vlastnosti tejto Uzasnej substancie.

Chlorofyl:

e buduje vysoky pocet Cervenych krviniek,



zabranuje rakovine,

poskytuje organom Zelezo,

robi telo viac zasaditym,

posobi proti zjedenym toxinom,
zlepsuje kvalitu krvi,

Cisti a zbavuje Crevné tkaniva zapachu,
pomaha distit pecen,

pomaha zlepsovat hepatitidu,

reguluje menstruaciu,

zlepsuje stav hemofilie,

zlepsSuje tvorbu mlieka,

rychlejsie hoji vredy,

eliminuje pachy tela,

odolava baktéridm v ranach,

Cisti zuby a Strukturu dasien pri zapale,
eliminuje zapach z Ust,

ulavuje pri bolestiach hrdla,

je vynikajucim kloktadlom po operaciach zubov,
prospieva zapalenym mandliam,
upokojuje tkaniva vredov,

upokojuje bolestivé hemoroidy a zlaté Zily,
pomaha hojeniu zapalov,

revitalizuje cievny systém noh,
zlepSuje stav varikdznych Zil,

redukuje bolest spésobent zédpalom,
zlepSuje zrak.

Najdolezitejsim ciefom  vsSetkych foriem zivota nanasej planéte
je pokracovanie ich existencie. Co potrebujeme my - ludia na to, aby sme
prezili ? Okrem vzduchu a vody je nasou primarnou potrebou jedlo. Svoju
stravu ziskavame z rastlin a zvierat. Kde ziskavaju svoju potravu rastliny ?
Rastliny ziskavaju potravu priamo zo zeme a sInka. Iba rastliny ,vedia" ako
premenit sinecné svetlo na uhlohydraty. Rastliny pouzivaju tieto uhlohydraty
na rozne funkcie. Cast cukru ukladaju do ovocia, aby prildkali zvieratd,
vtaky, ludi a ostatné tvory na rozSirenie ich semien. Velkd dast cukru
vytvorena z chlorofylu je transferovana do korerfiov rastliny. Ako viete,
korene rastlin maju sladk( chut: napriklad mrkva, cvikla, sladké zemiaky,
zemiaky a repa. Existuje nespocetné mnozstvo plesni, mikrébov, améb,
baktérii a ostatnych mikroorganizmov, ktorych zivot =zavisi na cukre
v korenoch rastliny. Rastliny pouzivaju uhlohydraty takisto na budovanie
novych stoniek, korenov a kory a co je najdolezitejSie, buduju nové listy
pretoze listy mozu vytvorit viac uhlohydratov. To je dévod, preco je objem
listov vzdy vacsi v porovnani so zvyskom rastliny. KedZe zelené rastliny stale
zvySuju absorpciu chlorofylu, Cize stale pokracuju v raste, musime my ludia
kontinualne strihat kriky a kosit trévu okolo nasich domov. Inak by rastliny
pokracovali v raste bez zastavenia, az kym by neprevzali kontrolu nad 63



celym priestorom a nenechali by ziadne miesto pre nas.

Zivoty rastlin zavisia od slne¢nej Ziary a nad$ Zivot zavisi od rastlin. Aj ked'
ludia konzumuju zvierata, tak ich jedia pre ziviny, ktoré toto zviera prijalo
predtym cez konzumaciu rastlin. Preto ludia takmer nikdy nejedia méasozravé
zvierata ale iba tie, ktoré jedia rastliny. Staroveké ucenia Judaizmu, Islamu
a inych nabozenstiev zakazuju konzumaciu madsozravych zvierat - ako
su levy, tigre, leopardy, lisky, orly a pelikany Moja stara mama spominala,
ze ked' jej hladni pribuzni konzumovali pocas vojny mdaso z masozravych
zvierat, vazne ochoreli. Rovnako plati, Ze ziadne Zijuce stvorenia, dokonca
ani masozravce, nemozu prezit bez konzumacie nejakych listov. VSetci sme
si vSimli ako psy a macky prilezitostne konzumuju Cerstvu travu.

S vysokym obsahom kyslika v chlorofyle a s vysokym obsahom mineralov
v zelenych rastlindch je listova zelenina najzasaditejSou stravou, ktora
existuje na nasej planéte. Zahrnutim zelenych smoothies do stravy,
dokazeme udrzat nas organizmus zasadity a zdravy.

DalSou skvelou cestou ako prijat chlorofyl a ziviny zo zelene, je pit $tavu
z pSenicnej travy. Vysoko vyzivny napoj bol vymysleny doktorkou Ann
Wigmore a jestale popularnejsi. Napoj z pSeni¢nej travy pozostava
z0 70 % chlorofylu a obsahuje 92 roéznych minerdlov zo 102 mineralov
nachadzajucich sa v ludskom tele. Patria sem napriklad beta karotén,
B vitaminy, vitaminy C, E, Ha K, 19 aminokyselin a prospesné enzymy.
Vdaka tymto vlastnostiam by sme pSenic¢nl travu mohli nazvat budovatelom
zdravia.

Bohuzial, kvéli silnej vyzivovej intenzite, je pSenic¢na trava pre mnohych ludi
az prili$ tazka na konzumaciu. Mnohi by ju chceli konzumovat pravidelne, ale
nemozu kvoli nevolnosti, ktord spésobuje len samotnym pachom. Casto som
skusala zacat pit napoj z psSenicnej travy, ale nedokazala som ho v sebe
udrzat ani ked som sa naucila Specidlny ,tanec pSenicnej travy", povedala
Specialnu modlitbu, zapchala si nos, ¢ pouzila iné triky.

Po tom, ako som rok pravidelne pila zelené smoothies mi raz ponukli poharik
pSenicnej travy a prekvapivo mi chutil. Po prvy krat v mojom zivote som bola
schopna kazdy der pohodlne vypit dva, tri, Styri alebo viac decilitrov Stavy
z pSenicnej travy. Bola som taka ohromena a nadsend, Ze urciti dobu som
si denne chodila do nasho obchodu kupovat tento napoj. Za jeden napoj som
zaplatila 10 az 15 dolarov. Pocula som dievcata z obchodu, ako si hovoria
medzi sebou, zZe eSte nikdy nikoho nevideli, kto by vypil tolko napoja s takou
lahkostou. Ani jedna znich by ho nedokdzala vypit. V sucasnosti
ho nekonzumujem denne, ale ak méam prilezitost, vzdy si ho ddm. Myslim si,
Ze tato dramatickd zmena v akceptacii pSenicnej travy mojim telom, suvisi
s adekvatnejsou hladinou mojej zalidocnej kyseliny.
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i . i (15)
MUDROST RASTLIN

Uz sme diskutovali o sofistikovanom vztahu, ktory maju rastliny s pddou
a slnkom. Miliébny rokov koexistencie natej istej planéte mali ocividne
za nasledok, Ze si rastliny, ludia a zvieratd vytvorili silné symbiotické vztahy.
Rastlinam nevadi Ze ludia a zvieratd jedia ich ovocie. Tato prax je pre
ne prospesna kvoOli Sireniu semien pre budlce generacie. V skutocnosti maju
rastliny zaujem o niekoho, kto konzumuje ich ovocie, ale iba vtedy ked' je zrelé.
Ako som uz uviedla predtym, cielom vsetkych rastlin je pokracovanie ich druhu
a ziskanie adekvatnych ZzZivotnych podmienok. Takmer vsSetky plody ovocia
na svete maju gulaty tvar, aby sa mohli odkotulat pre¢ a zacat novy Zivot.
Rovnako, maju vsetky rastliny svoje ovocie, ovocie farebné, chutné a vyzivné.
Vedia si tym zabezpeclit to, ze konzumenti nezjedia len jeden kus, ale vratia
sa pre dalSie. Tato stratégia funguje velmi dobre, a celé ich ovocie sa postupne
zje. VSimli ste si niekedy ako dokladne vtaky ,vycistia" Ceresniové stromy ?
Alebo ako vevericky pracuju na dubovych stromoch dovtedy, kym nezostanu
Ziadne Zalude ? Co sa stane dalej ? Konzumenti stravia jedlo, zvysky vylucia
daleko od materskej rastliny asemena su pokryté dobrym organickym
hnojivom. Semena maju perfektny start. Semena su vo vnutri ovocia mudro
chranené pred ich stravenim tvrdou sSkrupinou a inhibitormi. VSimnite si,
Ze rastliny si drzia svoje ovocie extrémne bez chuti, farby a bez atraktivnej
vone dovtedy, kym semend nie su zrelé, aby ich nikto predtym zbytocne
nezjedol.

Nasledujuci priklad ilustruje, ako vela znamena pre rastliny zachovanie druhu.
V nedavnej studii v Rusku objavili bioldgovia, Ze:
Ked strom predvida svoj zanik, pozbiera celd svoju energiu a vlozZi ju do
produkcie poslednych semien. Napriklad dub, zlomeny v burke, alebo
céder s odstranenou kérou z kmena, sa usiluju vytvorit svoju rekordnu
Urodu Zaludov alebo orechov, na rozli¢ku predtym, ako navzdy odumru. *

V kontraste k tomuto prikladu plati, Ze ked’ je rastlina zamerne geneticky
zmenena neprodukuje semend. Takato rastlina je neplodna preto, aby
zabranila budlcim nezdravym generdcidm. Cervené meldny bez jadierok
sU zvycCajne bez vone a chuti pretoze narusena rastlina nema ziadnu motivaciu,
aby urobila svojej ovocie sladkym, vonavym alebo akymkolvek sp6sobom
atraktivnym. Som siista, ze je nezdravé konzumovat rastliny bez semien,
pretoze ich cela rovnovaha, chémia a elektromagneticky naboj boli zmenené.
Ja osobne radsSej zaplatim dvojndsobok za organické meldny alebo hrozno
s jadierkami.

Rastliny nechcu, aby sme jedli ich kmene a korene. Preto su korene skryté pod
zemou. Ako som spominala v predchadzajlcej kapitole, korene su uréené pre
mikroorganizmy v péde. Kmen je zamerne pokryty tvrdou a horkou kérou.
Cosa zelene tyka, rastliny maju perfektnd schopnost vytvorit symbidzu
s r6znymi stvoreniami. Rastliny ,dovolia" ludom a zvieratam zjest zrelé ovocie,
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ale iba cast ich listov, pretoze potrebuju listy pre vlastné pouzitie - na vyrobu
chlorofylu. Rastliny su sucasne zavislé od pohyblivych stvoreni z mnohych
dovodov - ako napriklad opelenie, hnojenie pdody alebo konzumacia ovocia.
Avsak, ak by napriklad jelen zjedol vSetky listy jedného krika, krik by odumrel.

Na prevenciu proti tejto situacii umiestnila priroda malé mnozstvo alkaloidov
(jedov) do kazdého zeleného listu na Zemi. Zvieratd su tak prinitené striedat
svoje menu. V priebehu dna zjedia malé mnozstvo jedného druhu listov
a posunu sa dalej na iné druhy rastlin. Mnozstvo alkaloidov v jednej rastline
je malé a je zdravé, pretoze posilfuje imunitny systém. Tento princip sa stal
zakladom homeopatie. Avsak, c¢lovek by mal byt opatrny, aby nenazbieral
vacSie mnozstva alkaloidov kontinualnou konzumaciou rovnakého druhu
rastliny pocCas dlhého Casového obdobia. Z tohto dovodu potrebujeme aj my
striedat nasu listovl zeleninu, aby sme nekonzumovali napriklad len ladovy
alebo rimsky sSaldt. Z vlastnej skulsenosti viem, Ze ak pouzivam minimalne
sedem rbéznych druhov listovej zeleniny, nemam Ziadne problémy. Zvycajne
pravidelne obmieflam nasledovnu listovd zeleninu: kel, mangold, Spenat,
petrzlenovU vnat, pUpavové listy, rimsky Salat, koriander a mnozstvo Salatov.
V lete vyrazne spestrujem svoj vyber.

Simpanzy tieZ obmienaju zelené rastliny, ktoré jedia. Prejdu priblizne cez 117
roznych rastlin za rok. 2 Bola som schopnd vyhladat asi iba 40 typov rdéznej
zeleniny, vratane jedlych burin, ktoré su dostupné v mojom State Oregon.
zeleniny na zvySenie nasich
je zoznamom listovej zeleniny,
za posledny rok.

zelenych  zdrojov. Nasledujuci zoznam
ktordt moja rodina striedala v jedalnicku

Listova zelenina . Buriny

Rukola 5 Cakanka Hviezdica
Spargla Cakanka ku¢eravd Datelina

Listy z cvikle Kel (tri druhy) PuUpava

Cinska kapusta Mizuna (listy aj kvety)
Brokolica Kapusta sitinova Mrlik biely
Mrkvova viat Cakanka cervend Slez

Zeler Listy z redkoviek Portulak zimny
Mangold Rimsky Salat, Skorocel' vacsi

Listy mladej kapusty

Jedlé kvety

zelené a Cervené listy-
(Ziaden ladovy Salat

Portulaka zeleninova
Zihlava

Endivia alebo slabo -sfarbené listy) Spenét
Bylinky Vyhonky
Aloe vera Petrzlenova vrat Lucerna siata
Mlady kOpor (dva typy) Brokolica
Bazalka Mata pieporna Datelina
Koriander Mata klasnata Senovka grécka
Fenykel Redkovka
Mata Slnecnica
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Divo rastuce jedlé rastliny obsahuju viac vitaminov a mineralov, ako
komerc¢ne pestovné. Buriny neboli v porovnani s ,dobrymi" rastlinami
v zdhrade ,rozmaznavané" starostlivostou farmarov. Aby preZili aj napriek
konstantnému triedeniu, vyplievaniu a postrekovaniu, museli si vytvorit silné
vlastnosti na prezitie. Napriklad, aby dokazali prezit bez zavlazovania,
vacsina burin vyvinula neuveritelne dlhé korene. Urcite mi rozumiete, ak ste
sa niekedy snazili vytrhnGt pupavu s jej korenmi. Korene lucerny siatej
dorastaju az do dizky Siestich metrov, takze vdaka nim dosiahnu az na tie
najurodnejsie vrstvy pody. Z uvedeného vyplyva, ze vSetky divo rastuce
rastliny obsahuju viac Zivin ako komercne pestované rastliny. Citim sa tak
hlipo, ked si spomeniem, ako som v mojej zahrade vzdy vytrhavala tu
,nechutnd" hviezdicu, aby mohol rast moj ,vzacny" ladovy Salat.

Existuje vela vyhod spojenych s konzumaciou divo rastlcich potravin, ale
st tu aj nejaké rizikd. Je vzdy dobry ndpad naudit sa najprv pozitivhe
identifikovat jedlé rastliny. Budte opatrni, ked” zbierate divo rastice
potraviny. Konzumovat divo rastice pozivatiny je zdbavné, =zdravé
a bezpecné len vtedy, ak sa vsSetko vykona spravne. Prosim, najdite si Cas
na vlastné vzdeldvanie. Ak by ste si niekedy neboli isti, ¢i je rastlina jedl3,
alebo nie - prosim, prosim nejedzte ju !

Najlepsi sp6sob ako spoznat miestne jedlé buriny, je prihlasit sa na naucnd
vychadzku so skusenym sprievodcom vo vasej oblasti. Touto cestou
sa moOzete naucit rozoznavat konkrétne jedlé rastliny tak, ze sa ich budete
skuto¢ne dotykat, ovoniavat a chutnat ich, aby ste si nesk6r mohli sami
nazbierat vase ,divo rastice ovocie a zeleninu". Na internete existuje vela
clankov a fotografii jedlych burin a tiez ndjdete vela knih, ktoré vam ich
pomd&zu identifikovat.

KvOli rozmanitosti zahriame do nasej stravy niekolko druhov vyhonkov, ale
nikdy nie viac ako za hrst a nikdy nie castejSie ako jeden az dvakrat
za tyzden. Vyhonky obsahuju vysoku hladinu alkaloidov, ktora je najvyssia
od tretieho do Siesteho dfia ich Zivota, aby ich ochranila voéi zvieratdm. 3
To vSak neznamena, ze vyhonky su jedovaté alebo nebezpecné, ale iba to,
ze nemoOzeme zit iba na vyhonkoch samotnych. Vac¢sina vyhonkov je bohata
na B vitaminy a maju stonasobne viac Zivin ako dospelad rastlina, pretoze
vyhonky potrebuju viac zZivin na obdobie rychleho rastu.

Raz za Cas sa doCitam aj o toxickych vlastnostiach kelu alebo Spenatu
¢i petrzlenovej vnati. Citam, Ze obsahuju toxické latky, a preto su pre ludi
nebezpecné na konzumaciu. Toto vSetko je pravda, ale nie do takej miery,
aby sme nejaky konkrétny druh listovej zeleniny z nasej stravy vylUucili.
Naucme sa zvysit rozmanitost listovej zeleniny v jedalnicku a pravidelne
ju obmierfiajme. Dosiahneme lepSie nutricné vysledky.

Existuje mnoho dalSich spdsobov, akymi sa rastliny chrania pred znicenim.
Niektoré rastliny maju namiesto alkaloidov tfne a jeden typ agatu v Afrike
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je obyvany koldnami agresivnych mravcov s velmi bolestivym ustipnutim.

Trnisté rastliny - kaktusy alebo Zihlava - neobsahuju takmer Ziadne
alkaloidy, takze su cennym doplnkom nasej stravy. Samozrejme, v prvom
rade musime zistit, ako ich jest. Casto som Uspesne pridala zihlavu alebo
kaktusy  do zelenych  smoothies. Potom, ako ich spracujeme
vo vysokorychlostnom mixeéri, su trne zvycajne Uplne rozmixované.

Ked rozmyslam nad vsSetkymi malymi trikmi, ktoré si rastliny wvytvorili
na svoje prezitie, citim obrovsky respekt a obdiv voci prirode. Nasa symbioza
s rastlinami sa vytvorila za miliony rokov, ale my ju dokazeme znicit pocas
niekolkych desatroci. Verim, Ze eSte stdle dokazeme napravit nas vztah
k prirode. Navrat k nasej pévodnej strave je jednym z nevyhnutnych krokov
k tomuto cielu.

, . , (16)
LISTOVA ZELENINA: POVODNY
ZDROJ OMEGA-3 KYSELIN

DélezZita vec je neprestat sa pytat.
-ALBERT EINSTEIN

Co je jeden z najnapadnejsich rozdielov medzi kolibrikom a hibernujicim
medvedom ? Ich metabolizmus. Jedno zviera sa pohybuje extrémne rychlo,
a todruhé extrémne pomaly, predovSetkym kvoli rozdielom v zlozeni
telesného tuku. Podla nedavneho vedeckého vyskumu faktorov
ovplyviujucich metabolizmus ,su tuky vysoko-rychlych zvierat, ako
je kolibrik, nabité omega-3 mastnymi kyselinami." * A medvede musia
zhromazdit vela omega-6 mastnych kyselin vo svojom tuku skor, ako pdjdu
do rezimu hibernacie. *
* Je todost zaujimavy systém. Rastliny reagujli nazmenu svetla
vytvaranim alebo stracanim listov a zvierata pouzivaju meniace sa zdroje
potravy na to, aby sa pripravili na budlcnost.... Tak, ako zvieratd znizuju
prijem listov a zvySuju prijem semien, ziskaju v membranach buniek tuky
z0 semien pocetny prevahu nad tukmi z listov. Rychlost metabolizmu klesa
a zvierata priberaju na hmotnosti vo forme tuku. S prichodom jari, ked’
semena kliia a formuju listy, (proces, v ktorom sa omega-6 mastné
kyseliny menia na omega-3 mastné kyseliny za pomoci enzymu, ktory maju
len rastliny), nova, zelend a rychlejSia potrava zvierata ho pripravuje
na vyssiu aktivitu a reprodukciu." Susan Allport, The Queen of Fats: Why
Omega-3s Were Removed from the Western Diet and What We Can Do to
Replace Them (Berkeley: University of California Press, 2006).

Omega-3 a Omega-6 mastné kyseliny su zdanlivo podobné latky, ktoré
su dokonca zjednotené pod jednym nazvom: esencidlne nenasytené mastné
e Kyseliny. Napriek tomu existuju medzi nimi dolezité rozdiely.



Molekula Omega-3 mastnej kyseliny je jedinecna vo svojej schopnosti rychlo
menit svoj tvar. Tato jedinecna flexibilita je odovzdavana organom, ktoré
ju absorbuju. Omega-3 mastné kyseliny riedia krv ludi a zvierat, ako
aj miazgu rastlin. Ako dosledok tychto kvalit, omega-3 mastné kyseliny
vyuzivaju najrychlejSie pracujuce organy v tele. Napriklad, omega-3 mastné
kyseliny umozriuju nasim srdciam spravne pracovat, nasej krvi volhe prudit,
nasim ociam vidiet a nasim mozgom robit rozhodnutia rychlejsie.

Omega-6 mastné kyseliny maju opac¢nu funkciu: zahustuju krv ludi a zvierat,
ako aj stavy rastlin. Omega-6 mastné kyseliny stuzuju a spdsobuju zapal
tkaniv. Niektori vedci spajaju prebytok omega-6 mastnych kyselin v ludskej
strave so stavmi ako sU choroby srdca, infarkt, artritida, astma, menstruacné
ki&e, cukrovka, bolesti hlavy a metastazy tumorov. 2

Potom, ako som prvy krat pocula o vyzname omega-3 mastnych kyselin
v ludskej stave, zacala som hladat viac informacii a Citat vSetko, o bolo
k tejto téme mozné najst. Kniha, ktorl napisala Susan Allport v roku 2006,
The Queen of Fats, je pre mna velmi uzito¢na. Obsahuje mnozstvo cennych
referencnych odkazov, ktoré som nasla on-line a dalej som ich skimala.

Podla Susan Allport * existuji pocetné Studie, ktoré sa zameriavajl
na omega-6 mastné kyseliny. Zohravaju vyznamnu ulohu pri nastupe istych
druhov rakoviny vratane rakoviny prsnika, prostaty a hrubého creva. Dalej
tieto sStiudie skimaju vyhody omega-3 mastnych kyselin pri liecbe
psychologickych poruch ako je depresia a poporodnd depresia, porucha
pozornosti a bipoldrna  porucha. Rastuci pocet choréb je spajany
s nerovnovahou esencialnych tukov. Tato nerovnovaha spdsobuje nielen
srdcové choroby, rakovinu, depresiu, choroby imunity a artritidu, ale tiez
obezitu a cukrovku.

DesatroCia spajali vyzivovi Specialisti obezitu s nadmernou konzuméaciou
potravin s vysokym podielom tukov, najma nasytenych tukov. Odvtedy
sa vela ludi snazi znizit percento tuku v strave. Od roku 1955 do roku 1995
znizili Americania podiel spotreby tuku zo 40 % ich celkového prijmu kalorii
na 35 %. Ministerstvo polnohospodarstva Spojenych Statov (USDA) uvadza,
Zze AmeriCania znizili spotrebu nasytenych tukov a zaroven zvysili spotrebu
olejov do Salatov i na varenie (zo 4,4 kg na osobu v roku 1955 na 15,9 kg na
osobu v roku 2004.) * Napriek tomu, percento dospelych ludi s nadvahou,
polas rovnakého ¢asového obdobia, narastlo z 25 % na 47 %.> Evidentne
sme konzumovali nespravne tuky.

Ked som bola na zaciatku Sestdesiatych rokov este malym dievcatkom
v Rusku, dala mi moja mama sklenenu flasu a poslala ma do obchodu kupit
rastlinny olej. Vzdy mi hovorila, aby som sa opytala, kedy bol olej dodany.
Ak bol starsi viac ako tyzden, musela som ist do iného obchodu. Tak rychlo
sa Cerstvo vylisovany olej mdze pokazit. Doma sme vedeli, ze nemame
nechavat olej na priamom slne¢nom svetle a uskladfiovat ho na tmavom,
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studenom mieste, aby vydrzal ¢o najdlhSie Cerstvy.

Kym som sizalozila vlastnG rodinu, prediZil technologicky pokrok cas
spotreby sInecnicového, kukuricného a inych rastlinnych olejov na jeden rok.
Ako tomu teraz rozumiem, tato vyhoda bola dosiahnuta tak, Ze sa z oleja
odstranili omega-3 mastné kyseliny, pretoze sa rychlo kazia. Tym sa nase
jedla stali v priebehu niekolkych desatro¢i vyrazne bohatSie na omega-6
mastné kyseliny a chudobnejSie na omega-3 mastné kyseliny. Dnes
sa geneticki inZinieri pok(Saju vyslachtit odrody rastlin s vy$Sim podielom
omega-6 a nizSim podielom omega-3 mastnych kyselin, aby sa predizZila
doba spotrebovania semien aj olejov z nich vyrobenych. Navyse, vacsina
hospodarskych zvierat ako dobytok, ovce, prasata a kurence su kfmené
sojou, kukuricou ainymi zrnami namiesto toho, aby boli kfrmené travou
a senom. Pre tych, ktori jedia mé&so a zivocisne produkty je dobré vediet,
Zze maso pochadzajlce zo zvierat krmenych travou, je bohaté na omega-3
mastné kyseliny, kym maso pochadzajlce zo zvierat chovanych na kukurici
a inych zrnach, je bohaté na omega-6 mastné kyseliny. Dokonca aj ryby
na rybich farmach su teraz kfmené zrnom. ® Malé rybky, ale aj niektoré
druhy velryb jedia v prirode fytoplanktdn, mikroskopické riasy bohaté
na chlorofyl. Tieto suU povodnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin
v rybach. Vacsie ryby jedia mensSie ryby a ludia potom lovia a jedia tieto
velké ryby 7, ¢o je dévodom preco su volne Zijuce ryby zndme pre ich vysoky
obsah omega-3 mastnych kyselin. Naopak, ryby chované na farme maju viac
omega-6 ako omega-3 mastnych kyselin. ®

Rovnaky vzorec sa objavuje aj pri mlieCnych produktoch a vajiCkach. Jedna
Studia napriklad dokazuje, Ze vajicka od volne sa pohybujlcich nosnic, ktoré
sa zivia travou, chrobdkmi a velmi malym mnozstvom zrna, obsahuji dvadsat
krat viac omega-3 mastnych kyselin, ako obsahuju bezné vajicka
v supermarketoch. ? Videli sme, Ze jednou z nevyhod stravy bohatej na omega-
6 mastné kyseliny je, Ze spomaluje funkcie metabolizmu a podporuje zvySenie
telesnej hmotnosti, ako je to v pripade hibernujuceho medveda. Vzhladom
na to, zetato funkcia je pre medveda zdravou a cyklickou, neplati to isté
ufudi! Paradoxom mnohych obéznych ludi je, ze im bytostne chyba tuk -
maju viac omega-6 mastnych kyselin ako potrebuju a nedostatok blahodarnych
omega-3 mastnych kyselin. Nielenze su vsetky Cdipsy, keksiky a suSienky
vyrobené so semiackami a olejmi, ale aj takmer vSetky Salaty a vegetarianske
jedla obsahuju omega-6 mastné kyseliny. Kym spotreba potravin bohatych
na omega-6 mastné kyseliny ostava vysoka, obezita narasta. Nasledovna
Statistika o obezite odhaluje znepokojujuce trendy v zdravi Ameri¢anov
za posledné dve dekady:*°

e V Spojenych Statoch je 58 milidnov ludi s nadvahou, 40 milidnov

obéznych a 3 miliony morbidne obéznych.
e Osem z desiatich Ameri¢anov nad 25 rokov ma nadvahu.
e 78 % Americanov nesplna zakladné odporucania tykajuce sa denného

Sportovania.
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e 25 % Ameri¢anov ma sedavy spdsob Zivota.
e Od roku 1990 nastal 76 percentny narast v cukrovke typu II u ludi
vo veku 30 az 40 rokov

Nestastnou irdniou je, ze vela ludi sasnazi zdravSie stravovat tym,
ze nahradili zivocCisne tuky rastlinnymi olejmi (kukuri¢ny, séjovy, sarlérovy
a sezamovy). V praxi iba nahromadia v tele ovela viac omega-6 mastnych
kyselin, ako by mali. Spomali sa tym ich metabolizmus a ako dosledok
,mo6zu mat silni predispoziciu k obezite," ** hovori profesor Leonard Storlien
z Univerzity v Sydney v Australii. Profesor Storlien, ktory skima vplyv tukov
v potrave na obezitu a rezistenciu inzulinu, zistil, Zze ,nielen kvantita tukov
v potrave, ale tiez typ pouzitého tuku, bud( vplyvat na telesniG hmotnost
a metabolizmus." *? Vo svojich experimentoch zistil, Ze potrava bohata
na omega-3 mastne kyseliny dokaze chranit pred obezitou a cukrovkou.
DalSia studia, vykonana dvojicou danskych vedcov, lekarmi Jorn Dyerbergom
a Hansom Olafom Bangom, sledovala Eskimakov v oblasti Umanak
v Gronsku, ktorych strava sa skladala z ryb, tulenieho masa a velrybieho
tuku. Vedci uviedli, Zze napriek velmi vysokej spotrebe nasytenych tukov, ,nie
je v sucasnej populacii v oblasti Umanaku evidovany jediny pripad diabetes
mellitus." *3

Podla nutricného biochemika, Williama E. M. Landsa, vyskumnika v National
Institutes of Health a jedného =z poprednych svetovych odbornikov
na esencialne mastné kyseliny, obe omega-3 aj omega-6 mastné kyseliny
,sutazia" o isty enzym v bunkovych membranach, ktory sa nazyva enzym
desaturazy. Hoci si omega-3 mastné kyseliny preferované substratom tohto
enzymu, vytvara nadbytok omega-6 mastnych kyselin v potrave vacsie
sietové formacie v porovnani somega-3 mastnymi kyselinami %
ZjednodusSene povedané, ak konzumujeme priliS malo omega-3 mastnych
kyselin, nase telo pouzije eSte mensSie percento tychto omega-3 a namiesto
toho si vyberie vacsie mnozstvo omega-6 mastnych kyselin. VSetky tieto
nové vedecké objavy ukazuju na jeden podstatny zaver: ludia potrebuju
do svojho jeddlni¢ka zaradit vela omega-3 mastnych kyselin; v opa¢nom
pripade saich metabolizmus mbéze spomalit a mézu sa zacat citit ospali
a spomaleni, podobne ako hibernujici medved. Ako lekar a membranovy
biofyzik Burton Litman uzatvara: ,Nemodzete byt astronaut alebo stihaci pilot,
ak ste boli vychovani na strave s nedostatkom omega-3 mastnych kyselin."*®

Ako mozeme dosiahnut najzdravSiu rovnovahu esencidlnych mastnych
kyselin ? Vacsina clankov, ktoré som precitala, navrhuje, ze pomer omega-6
k omega-3 mastnym kyselindm by mal byt 3:1 alebo 2:1. Typickd americka
strava dnes obsahuje pomer omega-6 k omega-3 mastnym kyselinam
niekde od 10:1 do 20:1. Tato nerovnovaha je spajana s vysokou mierou
ochoreni. The Institute of Medicine - National Academy of Science odporuca
prijem priblizne 10:1, Co je ovela vySSi pomer ako pomer odporucany napr.
Svédskom (5:1) alebo Japonskom (3:1). Pomer udavany Japonskom
sa spaja s velmi nizkym vyskytom srdcovych ainych civilizalnych -4



choroéb.

Co mézeme urobit pre zvydenie nadej spotreby omega-3 mastnych kyselin ?
Ako uvadza lekar Frank Sacks, profesor vyzivy na Harvard School of Public
Health, '’ existuju dva hlavné typy omega-3 mastnych kyselin v strave.
Jeden typ je kyselina alfa-linolenova (ALA), ktord sa nachadza v lanovych
semenach, vlasskych orechoch a tiez v zelenej listovej zelenine. Druhy typ
mastnych kyselin s dlhsim refazcom, ktory predstavuju kyselina
eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA), sa nachadza
v tuku ryb. Telo Ciastocne konvertuje ALA na EPA a DHA.

Nastastie si omega-3 kyseliny Siroko pristupné vo vsetkej listovej zelenine,
najma v Spenate, rimskom Salate a rukole. Jednu z najvyssich urovni omega-
3 mastnych kyselin obsahuje portulaka, rozsirena divo rastuca zelen. Kym
niekolko vedeckych materidlov uvadza, ze nie jeisté dCisa rodicovska
molekula omega-3 mastnej kysliny, obsiahnuta v listovej zelenine, mbze stat
DHA alebo EPA kyselinou, ktor( telo dokaze pouzit, ja som mala to Stastie
a nasla som nasledovnu informaciu: Lekar Ralph Holman, biochemik, ktory
zameriava svoje Studie na lipidy a mastné kyseliny, skimal vzorky krvi 38-
mich Nigérij¢anov z Enugu, hlavného mesta Statu Enugu v Nigérii. Lekar
Holman zistil, Ze obsah omega-3 mastnych kyselin v tejto skupine je vyssi
ako v akejkolvek populdcii, ktoré skumal. Tito Nigérijci nejedli velmi vela ryb,
ale jedli vela listovej zeleniny a nemali v strave Ziadne omega-6 tazké
rastlinné oleje. 2

Dal&imi vybornymi zdrojmi omega-3 mastnych kyslin st nakli¢ené lanové
semena, chia semena alanovy olej. Lanovy olej jejedinym tukom
povolenym v strave pacientov s rakovinou v Garson Institute v San Diegu.
Charlotte Gerson, zakladatelka Garson Institute vysvetlila, Ze podla ich
vyskumu je lanovy olej jedinym olejom, ktory nepodporuje rast rakovinovych
buniek. *° Ja si v sUc¢asnosti takmer kazdy deri ddvam na svoje $alaty jednu
polievkovu lyzZicu lanového oleja.

Omega-3 mastné kyseliny su velmi nestabilné a mbézu sa pokazit velmi
rychlo, dokonca aj vnutri nasho traviaceho traktu. Napriklad, lanovy olej,
ktory ma najvyssi podiel omega-3 mastnych kyselin sa musi drzat v chlade;
ak ostane v izbovej teplote, ¢o ilen dvadsat minit, mbze sa pokazit.
Travenie pokazeného oleja je nebezpelné, pretoze v skutoCnosti moze
namiesto prevencie srdcovych chordb, formovat mnozstvo volnych radikalov.
S tymto problémom mozete bojovat tak, Ze do svojich jedal zaradite
mnozstvo Cerstvého ovocia a zeleniny, bohatych na antioxidanty, akymi
su Cucoriedky, Cernice, jahody, maliny, slivky, pomarance, hrozno, ceresne,
cvikla, ¢ervend kapusta, farebné papriky, kel a iné. Lahky stupen kazovosti
omega-3 mastnych kyselin robi vyrobcom tazkosti pri vyrobe, transporte
a skladovani olejov v hromadnych mnozstvach. Preto suU produkty, bohaté
na omega-3 mastné kyseliny, zvycajne ovela drahsie. Ja vSak radsej teraz

zaplatim viac za kvalitnejSie potraviny ako neskér za lekarsku



starostlivost, ktora by bola nutna, kvoli mojej zlej vyZive.

ZvySovanie omega-3 mastnych kyselin v nasej strave je dolezité, ale nie
je vSetko. Takisto je rozhodujlice znizovat nasu spotrebu omega-6 mastnych
kyselin. ,Spotreba ryb sa pocita, ale nasSe problémy pravdepodobne nie
sU sp6sobené nedostatkom ryb v nasej strave, ale nadmernou spotrebou
rastlinnych olejov a nedostatoCnym prijmom listovej zeleniny," pise lekar
Artemis Simopoulos v The Omega Diet (Omega Diéta). %° Tato dodlezitd
informacia o esencidlnych mastnych kyselindch mi pomohla najst

odpovede na niektoré otazky, ktoré ma roky trapili. Napriklad preco niektori
vitaridni, vratane mna, na surovej strave pribrali a nevedeli schudnut.
NadiSiel cCas, aby sme starostlivo preskimali nasu stravu a znizili alebo
vyludili niektoré oleje - kukuricny, sezamovy, saflérovy, slneCnicovy alebo
arasidovy olej a tiez znizili spotrebu orechov a semien.

Aby som vam pomohla pri rozhodovani v stravovani, zostavila som
s pouzitim nutricnych Udajov z USDA nasledovny zoznam pomerov medzi
omega-3 aomega-6 mastnymi kyselinami, obsiahnutych v r6znych
orechoch, semenach, olejoch, listovej zelenine a ovoci. **

Mnoho rokov som bola nadSenou a stopercentnou vitaridnkou. Verila som,
ze Cokolvek surové je lepsSie ako cokolvek varené. Vyhody surovej stravy
ma fascinovali, nerozmyslala som dvakrat - chcela som to robit naplno. Kym
som sa na zaciatku mojho vitarianstva (ktoré sa skladalo z ovocia, zeleniny,
orechov a semien) citila Uplne spokojna, o niekolko rokov neskér som zacala
citit, ze mi nieco chyba. Mala som neodolatelné chute, ktoré postupne rastli
a vracali sa, az kym som sa citila konstantné hladna. Rada som jedla ovocie
a dokazala som na jedno posedenie zjest aj jedno kilo, ale po dojedeni som
bola stale hladna. Mrkva, brokolica a dalSie podobné zeleniny neboli pre mna
prilis lakavé, zvlast, ak boli pripravované s akymkolvek druhom olejového
dresingu. Vyvinula sa u mna silnd nechut k akymkolvek olejom a takmer
po desiatich rokoch vitaridnstva som nedokazala tolerovat ani kvapku oleja
vo svojom jedalnicku.

Pomer Omega-3 k Omega-6 mastnych kyselin
v olejoch, semenach a zelenine

Lanovy olej: (1 pol. lyzica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 7196 mg (4,2 krat viac Omega-3)
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 715 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/7554/2

Sinecnicovy olej: (1 pol. lyzica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 5,0 mg

Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 3905 mg (78 krat viac Omega-6) |
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http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/7945/2

Saflorovy olej: (1 pol. lyzica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 0 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 10073 mg (priliS vela! Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/573/2

Sezamovy olej: (1 pol. lyZica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 40,5 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 5576 mg (1138 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/511/2

Kukuricny olej: (1 pol. lyzica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 157 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 7224 mg (46 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/580/2

Repkovy olej: (1 pol. lyZica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 1031 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 2532 mg (2,5 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/7947/2

Olivovy olej: (1 pol. lyzZica)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 103 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 1318 mg (13 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fats-and-oils/509/2

Chia semena: (28 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 4915 mg (3 krat viac Omega-3)
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 1620 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3061/2

Lanové semena: (28 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 6388 mg (3,9 krat viac Omega-3)
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 1655 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3163/2

SinecCnicové semena: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 34 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 10602 mg (312 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3076/2

Sezamové semena: (1 salka)

Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 541 mg

Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 30776 mg (57 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3070/2
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Tekvicové semena: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 250 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 28571 mg (114 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3066/2

Viasské orechy: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 10623 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 44567 mg (4,2 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3138/2

Mandle: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 5,7 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 11462 mg (2000 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3085/2

Pekanové orechy: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 1075 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 22487 mg (21 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/nuts-and-seeds-products/3129/2

Psenica: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 52 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 1152 mg (22 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/cereal-grains-and-pasta/5737/2

Raz: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 265 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 1619 mg (6 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/cereal-grains-and-pasta/5727/2

Ovos: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 173 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 3781 mg (22 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/cereal-grains-and-pasta/5707/2

Quinoa: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 522 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 5061 mg (10 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/cereal-grains-and-pasta/5705/2

SosSovica: (1 $alka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 209 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 776 mg (3,7 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/legumes-and-legume-products/4337/2
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Fazula, zelena, surova: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 39,6 mg (1,6 krat viac Omega-3)
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 25,3 mg
http//nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2341/2

Cicer, surovy: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 202 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 5186 mg (26 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/legumes-and-legume-products/4325/2

Zeleny hrasok, surovy: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 50,8 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 220 mg (4,3 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2520/2

Sladky hrasok, surovy: (1 salka)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 12,7 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 3,5 mg (5,8 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2516/2

Salat zelenolistovy, surovy: (1 hldvka, 360 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 209 mg (2,4 krat viac Omega-3)
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 86,4 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2477/2

Salat cos alebo rimsky, surovy: (1 hldvka, 626 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 707 mg (2,4 krat viac Omega-3) Celkové
Omega-6 mastné kyseliny: 294 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2475/2

Spenét, surovy: (1 zvdzok, 340 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 469 mg (5,3 krat viac Omega-3) Celkové
Omega-6 mastné kyseliny: 88,4 mg
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-andvegetable-products/2626/2

Pupavové listy, surové: (100 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 44 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 261 mg (5,6 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2441/2

Rukola, surova: (100 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 170 mg (1,3 krat viac Omega-3) Celkové
Omega-6 mastné kyseliny: 130 mg
httpy/nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/3025/2
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http://nutritiondata.self.eom/fact/legumes-and-legume-products/4325/2

Jablka, surové: (1 stredne velké)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 16,4 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 78,3 mg (4,8 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fruits-and-fruit-juices/1809/2

Banany, surové: (1 stredne velky)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 31,9 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 54,3 mg (1,7 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fruits-and-fruit-juices/1846/2

Jahody, surové: (100 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 65 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 90 mg (1,4 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/fruits-and-fruit-juices/2064/2

Mrkva, surova: (100 g)
Celkové Omega-3 mastné kyseliny: 2 mg
Celkové Omega-6 mastné kyseliny: 115 mg (57 krat viac Omega-6)
http://nutritiondata.self.com/fact/vegetables-and-vegetable-products/2383/2

Bohuzial, pre uspokojenie mojich chuti (a pri zachovani pravidiel vitarianstva
na 100 percent), som zvysila spotrebu orechov a semienok. Na konci 90-tych
rokov zacalo niekolko spolo¢nosti v Spojenych Statoch vyrabat nové druhy
zdravych vyrobkov, vratane organickej surovej tahini (mleté sezamové
semena) a mnozstva surovych organickych masiel z mandli, keSu orechov
a tekvicovych semien, uréenych Specidlne pre vitaridanov. Jeden z tychto
vyrobcov pochadzal z mesta Ashland, Statu Oregon. Pravidelne som zacala
kupovat orechové masld adokonca som sihromadne objednavala
a kupovala naraz celé balenia. Na zaciatku sa zdalo, Ze mi konzumacia
vacsieho mnozstva orechov a orechovych vyrobkov poméze zahnat chutky
na Cokolvek iné. Myslela som si, Ze som nasla rieSenie svojho problému.
Po niekolkych mesiacoch konzumacie nadmerného mnozstva orechov som
si véimla, Ze moje zdravie zacalo upadat. Moja energia klesala, moje nechty
boli krehké a v zuboch sa mi vytvorilo niekolko kazov. Najhorsie zo vSetkého
vSak bolo, Ze som zacala priberat. Az do chvile, kym som v roku 2004
nepriSla s myslienkou zelenych smoothies a nezacala ich denne pit, som
nezazila ziadne vyrazné zlepSenie moéjho zdravia a neschudla som. Teraz
chapem, Zze som do svojej stravy sice pridala potrebné omega-3 mastné
kyseliny, ale stdle som neznizila omega-6 mastné kyseliny.

PokraCovala som v pravidelnej konzumacii orechov a povazovala som ich
za nevyhnutny zdroj prospesnych tukov pre vitaridnov, ale na moje
prekvapenie mi chutili ¢oraz menej. Aby som nadalej ich mohla jest,
vylepsovala som ich pomocou roznych byliniek a ovocia - pripravovala som si
,gurmanske orechy." Bola som velmi zru¢na v priprave tychto lahodnych
zmesi, ale prisiel ¢as, ked som nebola schopna zjest vbbec Ziadne orechy
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alebo semena. Ak som zjedla akékolvek mnozstvo orechov okamzite sa mi
zapalilo hrdlo a na niekolko hodin som dostala horucku. Par krat som
sa zUcCastnila na vecierkoch r6znych vitarianskych komunit a nahodne zjedla
orechy bez toho, aby som sito uvedomila. Doésledky boli katastrofalne
a musela som vecierok opustit.

Na jednej z mojich lekcii v St. Petersburgu v Rusku, mi jeden mlady muz
rozpovedal zaujimavy pribeh. Ako experiment skusil Sest mesiacov jest iba
orechy asemend. Jeho odovodnenim bolo, Zze ak ludia dokazu zit
na fastfoode, on musi prezit na surovych organickych orechoch a semenach.
Po Siestich mesiacoch odpadol na ulici, odviezli ho na pohotovost s diagnézou
abnormalnej elektrickej aktivity mozgu. Ked povedal lekdrom o svojom
experimente, povedali mu, aby uz nikdy nejedol orechy alebo semena.

DIho som nemohla najst vysvetlenie, preo moje telo odmieta orechy.
Nevedela som, ¢o mam urobit s nasim stravovanim. Precitala som si najnovsi
vyskum o nebezpeCenstvach nadmernej spotreby omega-6 mastnych
kyselin, ktora dokaze spbsobit deficit omega-3 mastnych kyselin.

Aj ked' stale povazujem vitarianstvo za optimalnu stravu, nechcem fanaticky
dodrziavat 100 percentnU surovl stravu na Ukor vlastného zdravia. Ked'
sa ma pytaju, odpovedam Ze moja strava je teraz surova asi na 95 percent.
Ak si mam vybrat medzi orechmi alebo dusenou zeleninou, vybrala by som
si dusenu zeleninu. S dalSim vyvojom mojho zivota a vyskumu sa moj
spdsob stravovania moze opat mierne zmenit.

Je pozoruhodné, ze najvyssia koncentracia kyseliny alfa-linolenovej, ktora
je zdrojom omega-3 mastnej kyseliny, sa nachadza v chloroplastoch
zelenych listov. Tu asistuje rastlinam pri fotosyntéze, najaktivhejSom
procese, ktory je zdkladom vsetkého Zivota na Zemi. ** PretoZe dostupné
nutricné hodnoty ukazuju, ze listova zelenina je po lanovom oleji druhym
najvacsim  vegetarianskym  zdrojom  omega-3  mastnych  kyslin,
je nepochybne velmi dolezitd. Pomaha nam ziskat dostatok esencialnych
omega-3 mastnych kyselin. Ak zvazime vsetky vyhody, ktoré mozeme ziskat
z omega-3 mastnych kyselin, su zelené smoothies jednoduchym a zazracne
lieCivym napojom. Kazdy den si vychutnavam moje zelené smoothies.
Ja osobne sa budem radsSej identifikovat s kolibrikom, ako so zimujacim
medvedom.

(17)

POCTA LEKARKE ANN

Skutocne obdivujem lekarku Ann Wigmore. Kedykolvek si ddm dusok napoja
z pSeni¢nej travy, mam pocit, Ze ju poznadm osobne. Vdaka stave z psenicnej
trdvy som zdravsia. Uz len za to, ze mam prilezitost kupit si ho v mojom

e lokalnom obchodiku, som jej dlznickou. Vdaka nej si ludia na celom



svete mozu uzivat mnohoraké lie¢ivé ucinky tohto napoja. Je GZasné, ako
sa Ann Wigmore aj dekady potom, ako zomrela, nadalej dotyka nasSich
zivotov, hoci sa mnohi z nas s fiou nikdy nestretli alebo nikdy nepoculi jej
meno.

Lekarka Ann objavila a podrobne preskimala neuveritelné lieCivé vlastnosti
pSeni¢nej travy a vytvorila a podrobne opisala aj proces jej pestovania
v domacnostiach. Prisla s myslienkou lacného odstavovaca psenicnej travy,
aby bol tento elixir dostupny kazdému.

Ocenujem mnoho jej ndpadov, ktoré teraz bezne vyuzivame v kazdodennom
zivote. Myslime si, ze sU tu odjakziva. Pamatate si, Ze lahédky zo surovej
stravy zacali receptami doktorky Ann ? Paméatate na ,fermentovany syr
zo semien" alebo ,,surovu polievku™ ? Ona pre nas vynasla mlieko z orechov,
suSené krekry, mandlovu fasirku a ,zivé" sladkosti.

Ann Wigmore zaviedla do nasich Zivotov pestrost vyhonkov. Vynasla vrecko
na klicenie. Kedykolvek moja rodina cestuje, vzdy si nabalime semena
na kliCenie aby sme mali zaruCene Ccerstvy prisun listovej zeleniny. Bola
to ona, ktord prva nazvala kli¢ky ,Zivymi potravinami". Je tazké si predstavit,
Ze tieto slova pred nejakym c¢asom esSte neexistovali.

Objavila mnoho lieCivych (c¢inkov mixovanej stravy, osobitne listovej
zeleniny. Niekolko poslednych rokov svojho zivota stravila takmer kompletne
na mixovanej strave, ktorej velkd c¢ast pozostavala z listovej zeleniny.
Napriklad o ovoci povedala: ,ak mam jablko, tak namiesto prezlvania
ho radsej vymixujem, pretoze nechcem plytvat jeho alebo mojou energiou."
Podla nej konzumacia mixovanej stravy dava mimoriadne zdravie a znizuje
pocet hodin spanku na dve hodiny denne. *

Pred lekarkou Ann pouzivali ludia mixéry na ,bezvyznamné" Ucely ako
vymieSame bielkov a robenie kokteilov. Dnes si nevieme predstavit
vitariansku kuchynu bez silného mixéra.

Ann Wigmore jasne videla Uzke prepojenie medzi organickou po6dou
a ludskym zdravim a uz v Sestdesiatych rokoch zacala propagovat organické
zahradkarcenie. V tom case sa prave dostavali k slovu umelé hnojiva ako
budicnost polnohospodarstva.

Ann Wigmore bola jedineCna. Venovala pozornost Sirokému spektru
procesov. Skumala Zivot na tejto planéte ako jeden celok a aplikovala svoju
expertizu na rézne aspekty zivota. Nevybrala si, ze bude Specialistkou
v jednom Uzkom obore, ako to spravili mnohi ini. Odvazila sa vytvorit si svoj
vlastny nazor na vsetko, na ¢o narazila, ¢i uz to bola analyza krvi, ¢revné
sprchy, pOsty, zlozenie potravin, baktérie, zahradkarcenie alebo pitie vody.
Vdaka svojmu nadhladu bola schopna vytvorit lieCebny systém, ktory
pomohol tisickam ludi.

Lekarka Ann bola znama energickou a produktivnou pracou. Denne g



vytvarala nové idey. Udrziavala sa vo vynikajucej kondicii, vzdy behavala
a spavala iba dve hodiny denne. V zrelom veku osemdesiatich dvoch rokov
nemala jediny sivy vlas. Tato skutoCnost bola takad neuveritelnda, Ze ju jej
Studenti poZiadali o povolenie preskimat jej vlasy v laboratériu. Chceli
si overit, Zze nie su zafarbené. Test dokazal, ze farba bola prirodzena.

Okrem dobkladného vyskumu v oblasti ludského zdravia, bola Ann Wigmore
aktivistkou za prava zvierat. Bojovala tiez proti fluorizacii a chlérovaniu pitnej
vody, bola proti chemickému znedistovaniu, zasadzovala sa za ekoldgiu
a presadzovala mnoho inych aktivit, chraniacich zdravie a Zivot ¢loveka.

NajnovSie vedecké objavy potvrdzuju, Zze lekarka Ann mala pravdu
vo vacsine svojich predpovedi a odporucani. Verim, ze raz budd medici
Studovat knihy Ann Wigmore tak, ako dnes studuju Hippokrata.

Je vSeobecne zndma na celkom svete. Na svojich cestach stdle stretdvam
ludi, ktori sa ma pytaju, ¢i som niekedy pocula o lekarke Ann Wigmore.
Po tejto otazke zvycajne nasleduje vzrusujuci pribeh o tom, ako jej ucenie
zachranilo dalsi ludsky Zivot. Pochybujem, ze je mozné presne vypocitat,
kolko zivotov tato brilantna zena zachranila. Bola jednou z najzdravsich fudi
dvadsiateho storolia na tejto planéte. Zila tym, Co hlasala a vo svojom
vlastnom zZivote aplikovala vsSetko, c¢o ucila ostatnych. Avsak, co je
najdolezitejSie, ludia ktori ju osobne stretli, si ju paméataju najma pre jej
otvorend, tolerantnd a milujucu dusu...

. , (18)
SKUTOCNE PRIBEHY

LAHSIA O 55 KIL A NIEKOIKO CHRONICKYCH CHOROB

Som 37-roc¢na zena. Pred troma rokmi som vazila 114 kil a cely ¢as som bola
chora. Jedla som fastfood tri razy za den, nalievala som sa Pepsi a fajcila
som. Nikdy som nejedia Cerstvé ovocie alebo zeleninu a vobec som nemala
predstavu o tom, ako velmi ublizujem svojmu telu. Trpela som mnohymi
psychickymi a fyzickymi tazkostami: bola som letargicka a trpela som tazkou
depresiou, ktori som si liedila desat rokov antidepresivami. Mala som
chronické alergie, chronickl bronchitidu, chronické infekcie mocového
mechura, artritidu, bolesti hlavy a bolestivé menstruacné krce.
Pravdepodobne toho bolo daleko viac, ale navsetko siteraz ani
nespomeniem. Odstranili mi zI¢nik a verila som, Ze po operacii sa budem citit
lepSie. Namiesto toho nastal presny opak. Okamzite som sa vratila
k fastofoodu a Pepsi a bola som eSte va¢smi chora. Citila som sa eSte horsie
a nevedela som, Co robit. Bola som si ista, Ze ak rychlo na nie¢o nepridem,
coskoro zomriem.

Zacala som sa zaoberat skimanim stravy a velmi rychlo som zistila,



ze som 34 rokov nicila svoje telo jedmi. Zacala som jest menej priemyselne
spracovanych potravin. Citila som sa trochu lepsSie, ale stale to nebolo
prevratné. Kratko na to som sa dostala k niekolkym kniham o surovej stave
a asi po Siestich mesiacoch trapenia sa zavislostou na jedle, som sa stala
vitaridnkou. Schudla som 67 kil a asi rok som sa citila velmi dobre. Po roku
vitaridnstva som zacala priberat, citila som sa neustale unavena a mala som
rovnaké zalldocné bolesti, ako predtym. V tom cCase som si precitala knihu
Zelena pre zZivot. Vdaka tejto knihe som si uvedomila, ze stale jem priliS vela
tuku a malo listovej zeleniny. Rozhodla som sa zacat pit zelené smoothies.
Okamzite som sa citila fantasticky - lepSie, ako kedykolvek predtym.
Do dnesného dna sacitim vyborne a zelené smoothies pijem denne.
Dakujem, Victoria, za Vasu skvell knihu a poznatky.

—Victoria Everett

BEZ RUZIENKY

Moj priatel’ a ja sme zacali pit zelené smoothies v novembri 2009 po preditani
VasSej skvelej knihy Zelena pre zivot. Takmer okamzite sme sa citili
energickejsi, stratili sme chut na sladkosti a nezdravé jedld, a schudli sme
kazdy takmer 5 kil. MG6j priatel' vyrastal s koznymi problémami: akné
a ruzienkou. Vyskusal vsetko - lieky na predpis, volne predajné lokalne lieCby
a nikdy ni¢ nezaberalo. Zelend farba smoothies mojho priatela zo zaciatku
trochu vystrasila, ale ked som ich vylepSila a spravila ich sladSimi, okamzite
im prepadol. Jeho pokozka nikdy nevyzerala lepSie. Jeho tvar uz nie
je Cervend od ruzienky a nevyhadzuju sa mu vyrazky. Vieme, Ze je to zo
smoothies, pretoze, ked sme na cestach a on nepije smoothies jeden ¢i dva
dni, objavia sa mu opét vyrazky. Ja problémy s pokozkou nemam, ale moje
vlasy a nechty boli slabé a rastli velmi pomaly. Po nasej vlastnej ,smoothie
revolucii" mam vlasy po pas a moje nechty su silné — upravujem si ich kazdy
tyzden a citim sa fantasticky !  V stcasnosti je nasim cielom jest iba
organické potraviny, vynechat vysoko-fruktézovy kukuriény sirup
a priemyselne spracované jedla a stravovat sa tak nechemicky ako je to len
mozné. Toto vsSetko jevdaka Vam, Victoria, a Vasej skvelej knihe.
Na Vianoce 2008 sme si kupili Blendtec mixér a je to ta najlepsSia investicia
do ndsho zdravia. Dakujeme Vam e$te raz za poznanie tohto UGZasného
konceptu. Nadalej budeme pokracovat s kazdodennymi smoothies a inym
zdravymi a ,Cistymi" spdsobmi stravovania. Nielen preto, aby sme schudli,
pre mna osobne aj preto, aby som konecne prestala uzivat lieky na krvny
tlak. Uz mi prestali predpisovat lieky na cholesterol, takZze polovicu cesty
mam za sebou !

—Jenny Rogers, New York City

CHUT NA VARENU STRAVU MA PRESLA

Niekolko rokov som sa nelspesne snazila prejst na surovu stravu. Napriek
tomu, Ze poznam ten skvely pocit fungovania na surovej strave, tuzba
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po varenej strave mi aj tak vzdy skrizila cestu a v kone¢nom dosledku som
sa vzdy vratila k vareniu.

Aj ked’ som bola vegankou, jedla som prevazne varené alebo priemyselne
spracované potraviny. Moje zdravie zacalo chatrat. Mala som pravidelné
bisenie srdca a bolesti obliCiek; bola som unavend, nevrla a leniva.
Nedokdazala som mysliet jasne a mala som velmi slabl pamat. Moja pokozka
vyzerala sivo a nezdravo. Opuchali mi nohy, moje ramena a nohy boli citlivé
na dotyk a ked som do nieCoho narazila, mala som extrémne bolesti.
Neddvno som =zacala pit jeden pohar zeleného smoothie denne.
(Mimochodom, precitala som vsSetky vase knihy a velmi sa mi pacili !) V isty,
obzvlast zly deri, som sa rozhodla, Ze priddm dalsi pohar zeleného smoothie,
takZze budem mat denne dva pohare, namiesto jedného.

A stala sa ta najzvlastnejsSia vec. Hned v prvy den, ako som pridala dalsi
pohdr smoothie do denného jedalnicka, som dostala extrémnu chut
na konkrétne zivé potraviny. Napriklad som zrazu zatlzila po uhorke, tak
som si ich par utekala kupit. Ked’ moja chut po uhorkach pominula, chcela
som paradajky. Vymixovala som do polovice Vitamix mixéru paradajkovu
Stavu a vypila ju. Takto to pokracovalo par dni s réznou listovou zeleninou
a zeleninou. Predpokladala som, Ze sa ajtak vratim k starému sposobu
stravovania, no moje telo nechcelo ni¢ iné, len surovd stravu. Uz je
to mesiac, ¢o vbbec netuzim po varenej strave. Niekolko poslednych dni som
zamerand na zelené sStavy a davam si niekolko poharov denne. Citim
sa fantasticky. Mam velmi vela energie, citim sa Stastnejsia, opuchanie noh
sa stratilo, buSenie srdca ustalo, bolest obliciek vymizla, moja pamaét
je lepsSia, moje myslienky su jasnejSie a dokonca som si vSimla, zZe sa zlepsil
aj moj sluch; vobec som nevedela, ze bol predtym zly.

M6j manzel a ja denne konzumujeme surovU stravu s mnozstvom listovej
zeleniny, Ci uz ako smoothie, alebo v Salatoch.

Dakujeme Vam velmi pekne za Vasu snahu pomoct ndm ostatnym najst
cestu k zdraviu ! Ste Uzasna a inSpirativna rodina !
—Raja, San Diego

ZBAVILA SOM SA LIEKOV NA UZKOST A ALERGIE

Kupila som si knihu 12 krokov k surovej strave (12 Steps to Raw Foods)
a hned, ako som ju zacala citat, nevedela som sa od nej odtrhnut. Ocenujem
na nej predovSetkym fakty, Ze vSetky nase ,normalne kazdodenné
potraviny" su plné toxickych jedov. Asi si niekedy clovek sam potrebuje
pre¢itat dobrd knihu nato, aby sa zobudil azamyslel sanad urcitymi
skuto¢nostami. Nakoniec, ¢o mdzeme stratit ? V minulosti som bola tym
dievéatom, ktoré mohlo zjest akékolvek nezdravé jedlo, ¢o mu prislo pod
ruky, a bola som chuda a Cula. Teraz, ked’ mam 33 rokov, veci sa zmenili.
Bola som unavena z toho, ze som sa necitila ,,dobre". UzZivala som tabletky
g2 ~ na uzkost a sezonne alergie, ale teraz som saich zbavila! Napriek



tomu citim, Ze eSte mam co robit. Viem, Zze mam pred sebou idedlnu cestu,
aby som bola zdravsia a Stastnejsia.

UZ dva mesiace si pripravujem kombinované smoothies z ovocia a listovej
zeleniny. Momentalne si davam polovicu ovocia a polovicu listovej zeleniny.
Vidim rozdiel vo vitalite a kazdodennej nalade a dokonca tuzim po surovej
strave, o ktord som v minulosti velmi nestala. Mam rada Vasu knihu a idey,
ktoré mi pomahaju na ceste k lepSiemu a zdravSiemu zivotu. Citanie
0 surovej strave prinieslo nové konverzacne témy k nasmu jedalenskému
stolu, aj na spolocenské stretnutia. Dakujem Vam !

—Mandy W.

CELOZIVOTNE BOI'AVE MIESTO ZAHOJENE

Ked pred styrmi rokmi prisiel ku mne J. C. na navstevu, chcel pridat
do mojho smoothie kucCeravy kel. Znelo to odporne. Nakoniec ma vSak
presvedcil, aby som to aspon raz vyskusala. Pridal do mixéra celd obrovsku
hlavku kelu. Ignorovala som farbu, vypila som to a uvedomila si, ze
v skutocCnosti to nebolo také zlé.

Vtom cCase som mala naruke uzroky bolavé miesto po odstranenom
vyrastku, priblizne velkosti mince, ktoré sa nechcelo =zahojit. Lekari
mi povedali, aby som sa zmierila s tym, Ze budem mat takéto nezrastené
miesto pravdepodobne do konca zivota. Tato otvorena rana bola bolestiva
na dotyk. M6j kamarat J. C. zostal na navsteve niekolko mesiacov. Davali
sme si smoothies kazdy den. VSimla som si, Ze po niekolkych tyzdnoch
sa moja ruka zacala hojit a za tri mesiace bolo bolestivé miesto Uplne
zahojené.

V sucasnosti zijem spolu s J. C. a som kralovnou nasich rannych smoothies.
Presli sme od bananovo-sytych sladkych smoothies k smoothies s ovela
sa zmenili a naSe smoothies su nasim najoblUbenejSim jedlom dna. Citime
sa vyborne !

—Rae Sikora

POKOJINY A PRIRODZENY POROD

MG6j prvy porod bol velmi naroc¢ny. Viac ako dvadsatstyri hodin agonie,
porodnych bolesti a komplikacii. Som jedna ztych mam, ktoré by pred
patdesiatimi rokmi zomreli pri pdrode. Velmi zle reagujem na hormoény
vlastného tela v navale p6érodnych bolesti. Symptomy sa objavili nahle a boli
pomerne vazne - Ziadne krvné dosticky (Ziadna schopnost zrazania krvi),
zlyhanie obli¢iek a pecene, zachvaty... Nemohli mi spravit cisarsky rez, lebo
by som zakrok neprezila.

O rok neskér, som pocas druhého tehotenstva objavila surovld stravu,

autohypnoézu a bola som nadSencom zelenych smoothies. Bola som -



takmer vitaridnka a veganka, ale nie na sto percent; pila som asi liter
zeleného smoothie denne. Moj lekar a pérodna sestra boli velmi znepokojeni
mojim nizkym prijmom proteinu, ale mala som lahké tehotenstvo a svojho
patkilového syna Ivana som porodila za menej ako dve hodiny - bez liekov
a takmer bezbolestne. Pretoze syn mal velkd pérodni hmotnost, stratila som
pri porode viac ako liter krvi, no citila som sa dobre a rychlo som sa zotavila.
Co som si osobitne vsSimla na zelenych smoothies bolo to, Ze aj napriek
tomu, ze st dost horké, pdsobili na méj zaludok a nervy vzdy upokojujlco.
Zasytili ma bez pocitu nafiknutia a bez traviacich tazkosti; udrzali moje
travenie v idealnom stave. MO6j spbOsob stravovania a Specidlne zelené
smoothies je to, Co mi umoznilo mat pokojny, prirodzeny pérod mébjho
druhého dietata. Dakujem, Victoria !

—Rosanna D 'Agnillo, Carmichael, California

INFEKCIA DUTIN SA STRATILA

Za uplynulych par rokov som vo svojom Zivote zazila vela stresu, ktory
na mne zanechal svoje stopy. Chodila som k Specialistovi na vyzivu takmer
rok. Doplnky, ktoré mi predpisal mi definitivne pomohli, ale napriek tomu
som dostala kazdu chorobu, ktora sa okolo mna Suchla, citila som
sa osameld a mala som problémy so spankom. Cvicila som, no musela som
sa k tomu nutit. Vyzeralo to tak, ze mozno budem zdrava maximalne tak dva
az tri tyzdne, kym nepodlahnem daldiemu virusu alebo baktérii. Specialita
na vyzivu mi tvrdil, ze moje nadoblicky su opotrebované.

Pocas leta mi moja priatelka povedala o zivotnom Style zelenych smoothies,
a hoci som aj zvazovala vyskuisat to, napokon som sa na to nedala. Koncom
novembra 2009 som opat ochorela. Bola som uztak vycerpana
a frustrovanad, ze som isla k Specialistovi tri krat za dva tyzdne, len aby sa mi
ulavilo od symptdmov. Namiesto toho som zacala na uzivané doplnky
negativne reagovat. Raz som o druhej v noci lezala v obyvacke. Kaslala som
tak, az mi iSlo hlavu odtrhnat, pricom som sa snazila nezobudit cely dom.
ZacCala som sa vriucne modlit k Bohu, aby midal odpoved a priniesol
uzdravenie mdjmu telu. V slede udalosti, o ktorych si myslim, ze boli riadené
Bohom, som par dni nato ditala knihu s nazvom Ulava od toxinov (Toxic
Relief) od doktora Dona Colberta. Citila som, Zze Boh mi naznacoval, aby som
dramaticky zmenila spdsob stravovania. Spomenula som si na moju priatelku
a jej odporucanie zelenych smoothies a zacala som robit prieskum. Moj
manzel nastastie suhlasil s celou zmenou stravovania a dalsi dern som
si objednala Vitamix mixér. Hned sme zacali pit smoothies z organického
ovocia a zeleniny. Zo dnfia na den som citila velky rozdiel v lieceni infekcie
dutin, s ktorou som prave bojovala. Za par dni som citila viac energie, lahSie
som zaspavala, skdor som sa zobldzala a bola som zrazu oddychnuta.
Napriek tomu boli moje dutiny ako otvorené kohutiky. Vkuse mi tieklo
z nosa. ISla som spat k Specialistovi mysliac si, ze mam eSte nejaky dalsi
zdravotny problém.
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ZaCal svoj zvyCajny proces testovania svalov a pozrel sana mna
s ohromenym Uzasom. Po prvy krat som v testoch dosiahla Uroven ,silny".
Povedal, ze odvodriovanie hlienu je sucdastou detoxikacného procesu
a nemam sa strachovat. Vysadil mi takmer vsetky vyzivové doplnky, ktoré
som uzivala. Povedal, Zze pokial budem pit zelené smoothies, robim
to najlepsie pre svoje telo, Co moézem. O par dni

neskdr odvodriovanie ustalo. Citila som sa az tak dobre, Ze som opéat zacala
intenzivne cvicit. Ako doplnok k cviceniu vo fitnes centre som si raz tyzdenne
pridala pilates spolu s mojimi priatelkami. Prvy tyzden pilatesu nas
inStruktorka nechala pohybovat sa v takych smeroch, v akych sa moje telo
nikdy nehybalo. Oclakavala som, ze nasledujuci den budem velmi uboleng,
ale nebola som. Nebola som vobec stuhnuta a necitila som bolest. Je to
uplne Uzasné. Dakujem Vam za Vas vyskum a Vase knihy !

—Vicky Cramer, Escondido, California

OPERACIA CRIEV SA NEKONALA

PoCas jedného roka, od novembra 2008 do novembra 2009, som
sa stravovala ako stopercentna vitaridnka. Predtym som mavala zachvaty
divertikulitidy (zapal c¢reva, dosledok chronickej zapchy) kazdé tri mesiace
po dobu Styroch rokov. Bala som sa o svoju buduicnost, pretoze som v noci
neudrzala stolicu bez toho, aby som si to uvedomila, az ked' uz bolo neskoro.
Mala som tiez vazne problémy s plynatostou; velmi to zapachalo. Ked som
zaCala so surovou stravou, mala som hnacku cely mesiac, ale s podporou
mojho lekara som to vydrzala, pretoze som bola ochotna vyskusat ¢okolvek.
Lekari mi chceli odstranit ¢ast mojich criev a ja som bola takmer pripravena
im to dovolit. Vdaka zelenym smoothies sa veci zacali postupne menit a
uz takmer rok nemam zZiadne problémy s udrzanim stolice a ziadne zachvaty.
Musim sa pozorne vyhybat zelenindm ako je mangold, na ktoré som
alergicka ako aj surovej brokolici alebo Spenatu, ktoré maju v sebe nieco,
¢o je pre stitnu zlazu tazké. V sucasnosti jedavam aj ryby a varenu zeleninu,
pretoze funkcia mojej stitnej zlazy je nizka. Kym som sa stravovala ako
stopercentna vitarianka, pribrala som, takze teraz iba experimentujem
a snazim sa najst rovnovahu mojho tela. Nikdy sa nevzdam mojich zelenych
smoothies, ktoré pijeme spolu s mojim manzelom.

—Carollyne Kaise, Toronto

MOJ ROK ZELENYCH SMOOTHIES

Zelené smoothies som zacala pit v januari 2009, potom, ako som si na
internete precitala par webovych stranok o surovej strave. Pocas rokov 2007
a 2008 som pribrala 12 kil, kvoli emocionalnym dosahom smrti mojej matky,
navySe som sa vtom case vratila spat k povolaniu ucitelky. Citia som
sa letargickd a mala som malo energie, zavaznu svalovu tenziu krku a hornej
Casti chrbta, Uzkost a klesajlci zaujem o pracu a Zivot. Mala som tiez
neodolatelnd chut na cukor, kavu, cokoladu a Cipsy. Moje priznaky ~



ZICovych kamerov sa zhorsili spolu s bolestou v ramene a krku, bolestami
hlavy s nevolnostou, vracanim, nadivanim, bolestami zaludka a vyraznou
Unavou - musela som zacat uzivat volnopredajné lieky proti bolesti.

Pred uréenim diagndézy maligneho gliomu pravého spankového laloka v roku
1995 som si myslela, ze sa stravujem velmi zdravo - striedavo som bola
vegetarianka od dvanasteho roku zivota. Nejedia som ziaden cukor alebo
priemyselne spracované potraviny, nemala som problémy s hmotnostou,
bola som nefajCiarka a abstinentka a nikdy som neuzivala ziadne lieky. Ked'
mi chorobu diagnostikovali, klasickd medicina ovladla méj zivot. Mala som
pocit, ze vSetky moje moznosti volby miboli odobraté a stala som
sa pacientkou. Moja choroba pokracovala nasledujicich devéat rokov az do
roku 2004, ked som prebrala kontrolu nad mojim zdravim. Vtedy som
takmer umrela na velky zachvat spbdsobeny nizkou hladinou sodika
z epileptickych liekov a slabej vyzivy. Moja péatnastro¢nd dcéra nesla v ten
denn do Skoly a v podstate mi privolanim sanitky zachranila zivot. Prestala
som dychat a plica mi skolabovali. Stratila som vedomie a prebudila som sa
o tri dni neskor na jednotke intenzivnej starostlivosti, intubovana.

Ked som sa po tyzdni vratila domov, prestala som uzivat vsetky lieky, ktoré
mi dali. Povedala som si: ,Dost - uz ziadne dalSie omamné lieky proti bolesti
na predpis ako oxykodin, MS Contin, Valium, ani volhopredajné lieky proti
bolesti ,pre kazdy pripad", lieky na epilepsiu, alebo tabletky proti
nevolnosti." Uz aj tak vyraznym spdsobom ovplyvnili kvalitu méjho Zzivota
a nervového systému v priebehu deviatich rokov. Pri pohlade spéat
si uvedomujem, Ze som trpela nediagnostikovanou zavaznou depresiou,
spdsobenou rakovinou, a lieky proti bolesti tuto skuto¢nost len utimovali.

Po tyZzdni som sa citila ovela lepsSie a hlava sa mi zrazu vycistila. Bola som
spat vo svojej kozi a postupne som sa dostala z postele. Zaujimavé je,
ze zmysly - chut a ¢uch - sa obnovili. Pocas detoxu, ktory trval viac ako
jeden rok, som sa rozhodla skimat zdravsi zivotny Styl a zacala som jest
vyzivnejsiu stravu, v com aj pokracujem posledné Styri roky. Pri skdmani
vyzivy som sa najprv chcela dozvediet co najviac o sodiku. Potom som
si spravila zoznam vsSetkych potravin, ktoré sa najcCastejSie objavovali
na najvyssich prieCkach v obsahu vitaminov a mineralov. Rozhodla som sa,
ze za¢nem tieto potraviny jest Castejsie, a ze budl zakladom mojej stravy.
Jedla som ich uvarené, pretoze som ako doésledok radioterapie a liekov mala
na mojej spodnej sanke iba jednu stolicku. Nevedela som dobre pozut
surovl stravu. Potraviny a zZiviny, ktoré konzumujeme, su velmi
podcerfiované a ignorované medicinskou profesiou - vyziva sa na lekarskych
Skolach nestuduje komplexne a roky som prichadzala do styku s lekarmi,
ktori za jedinu lieCbu povazovali iba vypisanie receptu.

Predtym, ako som objavila zelené smoothies, som si myslela, Ze sa
stravujem zdravo, c¢o len prehlbovalo moju kolisavu hladinu cukru v krvi,

e hormonalne problémy (predasna menopauza vV tridsiatich Siestich



rokoch) a nizku hladinu sodika, spdsobenl radioterapiou. Mojou obvyklou
stravou bola ovsena kasa (varené ovsené vlocky a jaCmen s ryzovym
mliekom a suSsenym ovocim, jablkom a semienkami), varena zelenina
a hlavne polievky obsahujlce vela sladkych
zemiakov/orechov/semienok/fazule/tofu a celych zrn. Nejedia som ziadne
mlieCne vyrobky, psSenicu alebo maso okrem ryb, ani ziadne priemyselne
spracované potraviny. Takisto som vsSak nejedia ziadnu cerstvd surovu
stravu a velmi malo listovej zeleniny. TuSila som, ze konzumacia vacsieho
mnozstva Zivej, surovej stravy by bola spravnym krokom, ale mojou hlavnou
prekazkou boli moje zuby.

Odkedy som objavila zelené smoothies - pijem ich asi 2 litre denne, polovicu
na ranajky a polovicu poobede. Uz po par drnoch som citila rozdiel v traveni,
naddvani a hladine energie. Kolisanie cukru v krvi sa znizilo, neodolatelhé
chute sa postupne stracali. Pocas dna mam stabilnd naladu, som motivovana
a koncentrovana. Zaznamenala som mensie priznaky ZzICového kamena
a okamzity ubytok hmotnosti. Moja pokozka je na dotyk hladsSia a moje zuby
su belSie. Citim sa dostato¢ne motivovana na to, aby som sa vratila k méjmu
pravidelnému cviceniu a k joge. Prestala som pit kdvu a dokonca nechcem
ani ¢aj; vobec netlzim po sladkych veciach alebo kofeine. Jediné po com
tuzim je Cerstva surova strava - zelené smoothies !

Ani do smoothies siuz po ¢ase nedavam banany, iba niekedy jablko.
NajzaujimavejSou vecou je pre mna objavovanie organickej listovej zeleniny,
ktord je lokdlne pestovand a dodavana do obchodov so zeleninou a bio
obchodov. Pbvodne som pouzivala viac dostupny Spenat, baby Spenat,
Anglicky Spenat, c¢insku kapustu, srdiecka odroéd cinskej kapusty (predtym
by som tieto iba varila), mangold, rimsky Saladt, zeler, uhorku a hladku
petrzlenovl viat. Potom som objavila celkom novy svet listovej zeleniny:
portulaka kapustnd, Zerucha potocna, pupavové listy, ¢akanka obycajna,
Stavel, mrkvova vnat, listy z cvikle, Strbak, kapusta sitinova, tatsoi a rozne
druhy tmavozeleného a Cerveného Salatu. Vzdy, ked som objavila novy druh
listovej zeleniny som ledva vydrzala prist domov a pripravit si z neho
smoothie.

V polovici roka nastalo obdobie, ked" som mala pocit, Ze na organicku
zeleninu a ovocie vynakladam prilis vela perazi, tak som sa vratila spat
k varenej strave. V priebehu niekolkych dni som citila rozdiel: letargia,
nadulvanie, zapcha, bolest klbov a svalov a nulova energia. Vratila som sa
k zelenym smoothies a dala som si zavazok, ze budul suc¢astou mojej stravy
po zvySok mojho Zivota. Ked navstivim rodinu a jem varené a presolené
jedla, citim okamzity ndvrat priznakov ZzICovych kamenov. Skor, ako
sa mbzem vratit k surovej strave a zelenym smoothies, musim nasledujuci
den jest iba ryzovy chlebik a pit vodu. Aby som mohla chodit na navstevy
k mojej rodine, musela som im kupit mixér !

Myslim si, ze je Uzasné, ze nieCo také jednoduché a lahké, ako -



je zelené smoothie, mdze mat taky pozitivny dosah na vas zivot; je to tiez
lacné a vyzaduje si to minimum vybavenia a namahy. Je velmi jednoduché
zahrnUt zelené smoothie do zaneprazdnenych, blaznivych a napéatych Zivotov
ludi. Som inSpirovana uUzasnym pocitom, ktory citim. Kazdému, koho
poznam, chcem dat recepty na zelené smoothies a inSpirovat ich. Mdj syn
si nedavno kupil svoj vlastny mixér na smoothies a pije viac ako liter denne.
Mame =zaujimavé vymeny nazorov a diskusie o vyZive; akurat zloZil
bakalarske skisky z mediciny a vzdy tvrdil, Ze jedlo sa neoplati zjest, pokym
nie je na baze méasa. Nedokaze uverit tomu, aké syte su zelené smoothies,
ak zvazime Ze su to len listy a ovocie.

Ked' bola u mna cez Vianoce moja 20-roc¢na dcéra, pila liter smoothie denne
(Specialne robené pre zaciatoCnika - 2 pohare baby Spenatu alebo Spenatu
s mangom alebo mrazenym cervenym melénom, bananom a zazvorom).
Zboznovala to. Precitala Vasu knihu o zelenych smoothies a zobrala si ju
so sebou domov. Nasledujuci den mi napisala SMS-ku, ze je nadSena - a
Zze nakupuje ingrediencie na zelené smoothie Moje deti a jasi denne
mailujeme alebo telefonujeme o tom, ¢o sme pouzili v naSich zelenych
smoothies !

-N. A.

UZDRAVENIE Z MRTVICE ZA 24 HODIN
Pecivo, Sisky a kava... och, Boze !

Napriek ziarivému zdraviu, ubytku hmotnosti a neuveritelnému pokoju, ktory
som citila pocas pobytu Joy for Life, organizovaného Victoriou, som o dva
mesiace neskdr opat jedla velké mnozstva zivocisneho tuku, masa, cestovin,
kavovych napojov, pecCiva azmrzliny. Ak ho v sebe nemalo sol, cukor
a mlieCne bielkoviny, pravdepodobne by ste na mojom tanieri nenasli.
Vynimkou boli zelené smoothies - zboZriovala som moje smoothies a
po pobyte som pokracovala v piti jedného az dvoch litrov denne.

Na Memorial Day som sa zobudila o Stvrtej rano a citila som sa velmi divne.
Moja lava ruka a lava noha jednoducho nepracovali dobre. Odtackala som
sa do kupelne, zhltla niekolko aspirinov a odplazila sa spat do postele.
Do nasledujlceho dnfa sa mi vratila re¢. PrisSla som k moéjmu lekarovi
do ordinacie a sadla som si na prednu verandu. Ked' priSiel, podiSiel ku mne
a povedal: ,PreCo sa naklanas dolava ?" Poslal ma do nemocnice na testy.
Za menej ako dvadsat styri hodin sa mi obnovilo 90 % mojich funkcii. Presla
som vsSetkymi testami a vSetky sa vratili spat negativne. Ich zaver bol, ze
v dosledku obezity a hypertenzie som utrpela mrtvicu, ale kvoli zelenym
smoothies nevedeli najst Ziadne vnutorné stopy po mrtvici a ja som
sa zotavila neuveritelne rychlo. MG6j lekdr mi povedal, Ze nevhodné
stravovanie spoOsobilo moju obezitu a srdcové problémy, ale Ze jedinecna
vyziva ma zachranila.

gg ~ ESte stdle bojujem s vabenim sirén SAD (Standardnej americkej



stravy), ale nikdy nebojujem s mojimi zelenymi smoothies. Je to nieco,
¢o ma drzi mimo nemocnice av Stastnom produktivnom Zzivote. Schudla
som 9 kil a planujem schudnut dalsich 30 kil. Moje oblibené smoothie zavisi
od sezdny: v lete jeto kel a cerveny meldn; na jesen petrzlenova vnat,
jablka a Skorica; v zime je to Spenat a ananas; a na jar su to pupavové listy
a mango.

Su dni, kedy sizelam, aby som mohla pripravit pohar lahodného
zeleninového napoja pre vSetkych na tejto planéte. Detska obezita dosahuje
v Spojenych Statoch epidemické rozmery, spolu so srdcovymi chorobami
a rakovinou. Odpoved' je jednoducha a lahko na dosah.

—Kate, Ann Arbor, Michigan

BEZ DYCHACIEHO PRISTROJA

S vitarianstvom som zacala vo februari minulého roka. Jednou z prvych knih,
ktord som precitala bola Zelena pre Zivot. Odkedy som ju precitala a zacala
denne pit zelené smoothies, som schudla viac ako 18 kil a prestala som
v noci pouzivat pomocny pristroj na dychanie. Kli¢om bolo vylicenie
mliecnych vyrobkov z mojej stravy. Som dvadsat rokov vegetariankou, ale
nikdy som nebola takd zdrava, ako som dnes. Aj nadalej som jedla mliecne
produkty, priemyselne spracované nahrady masa a dalSie rafinované
vegetarianske potraviny. Teraz jem 80 az 90 % surovej stravy !

Kazdy den pijem plny Vitamix mixér zelenych smoothies. Vyzeram mladsie,
citim salepSie aspim Uzasne. SkutoCne citim, ze zelené smoothies
st odpovedou na mnohé zdravotné tazkosti, ktorymi ludia trpia. Priala
by som si, aby ich pil kazdy.

Spolu s manzelom chodime k lekdrom Rickovi a Karen Dina na lekcie
do Living Light Culinary Art Institute v meste Fort Bragg, v Kalifornii, aby
sme ziskali certifikat inStruktora pre surovu stravu (Raw Food Nutrition
Educator). Sirime informacie o zelenych smoothies a surovej strave.
Je nasim snom, aby kazdy pocitil skvelé a zdzracné Uclinky Zzivej stravy,
obzvlast zelenych smoothies.

—Jeanne Westphal, Crescent City, California

VYMIZNUTIE KOZNEHO OCHORENIA

Myslim, Ze by ste siradi vypocCuli pribeh o mojej dcére Molly Ona
je skutoCnou pric¢inou, pre ktord som zacala so zelenymi smoothies. Dva
a pol roka bojuje so zdhadnym ochorenim koze, ktoré sa jej objavilo v uchu
po plavani v jazere. Zacala som jej to prirodné liecit ako piesen, ale neskor
som ju zobrala k lekarovi, ktory ju testoval a povedal, Ze je to stafylokok.
V tomto bode to bolo také zlé a tak blizko pri mozgu, Ze som suhlasila
s antibiotikami. Stalo sa, ¢o som predpokladala: vobec nepomohli av
skutoCnosti cely stav len zhorsili. Preto som sa rozhodla postupovat podla
intuicie; kym sa vyhybala cukru a mlie€nym vyrobkom a brala vSetky  gq



doplnky vyzivy bolo to lepSie, no choroba sa nikdy celkom nevytratila.
Potom, ako sajej stav znovu velmi zhorSil, som ju v oktdbri zobrala
k lekarovi orientovanému na vyzivu. Povedal, zesi nemysli, Zeje
to stafylokok, skor, ze to suvisi s ¢revami.

Moja $vagrind sa opytala Molly, &iby chcela skisit na mesiac zelené
smoothies a pozicala mi Vasu knihu; Molly a ja sme zacali 14. decembra.
Neskor som si objednala Vasu najnovsSiu knihu a skiSame ro6zne recepty.
Po mesiaci vyzera jej pokozka takmer ako pokozka normalneho cloveka.
Najuzasnejsie na tom je, ze som v jej izbe nasla prazdny obal z cukroviniek
Little Debbie, mozzarelovych tyciniek a prazdny pohar z mlie€neho koktejlu.
To ani nehovorim o vSetkych tych vianocnych sladkostiach, ktoré musela
zjest. Dnes odchadza do tdbora a poziadala ma, aby som jej urobila
smoothies so sebou.

Dakujem zacely V&$ prieskum a vdetky informacie. TieZ sa te$im
z postupného zlepSenia moéjho zdravia, pretoze mam velké problémy
s nadoblickami a musim brat 40 vyzivovych tabletiek denne - a vlastne som
uz aj prestala uzivat potasium a zinok...

—Missy Hester

VYLIECENIE HYPOGLYKEMIE, ARTRITIDY A ZAPCHY

PrecCitala som vsSetky Vase knihy a som vdacna za objavy, ktoré tak laskavo
ponukate svetu. Bola som unavenad uzlen zo samotného jedenia. Mojou
stravou boli zdravé varené jedla a z dévodu mojej hypoglykémie som musela
jest vela méasa. Nendvidela som moju stravu, pretoze som nemohla jest
Ziadne ovocie. Takto som sa stravovala devat rokov, mala som nadvahu
a nedokdzala som schudnut jediné kilo. Drasticky som zostarla, mala som
artritidu a minimum energie, citila som sa hrozne acely ¢as som mala
zapchu.

Bola som skutoc¢ne $tastnd, ked som sa dozvedela o vitaridnstve, ale véhala
som, Ci to bude pre mna vhodné kvoli mojej hypoglykémii. Kedykolvek som
sa Vv minulosti snazila vratit k vegetaridnstvu a varenej strave, tak
mi dramaticky klesla hladina cukru v krvi. Po precitani knihy som
s presvedcenim urobila skok vpred a zacala vitaridnsky zivotny sStyl, zhruba
na 60 %. Mesiac potom, ako som zacala, som Vas videla v Loving Life Cafe
v meste New Oxford, v Pennsylvanii a zaCala som pit zelené smoothies.
Uplne mito zmenilo zivot! Aj méj manzel ich teraz pije so mnou. Moja
hypoglykémia je pre¢; aka ulava! Ani Vam neviem opisat td absolitnu
radost, ktor( citim zakazdym, ked jem ovocie. Moja artritida zmizla, spim
ako babatko, mo6j zrak sazlepsSil aschudla som 11 kil. Citim
sa znovuzrodena, omladena a zdrava.

Okrem pitia dvoch velkych zelenych smoothies raz alebo dvakrat denne, jem
surovu zeleninu, ovocie, oriesky, semienka a vyhonky; avokado a olivy kvoli
90 - tuku, spolu s nejakymi orechmi, a velky Salat na veCeru. Od oktdbra



minulého roka sa stravujem 95 % surovou stravou (jem jedno varené jedlo
raz tyzdenne, ked ideme s manzelom na veCeru - zda sa mi, ze ho to robi
Stastnym a ja citim, Ze moje telo to dokdze ustat.) Dakujem Vam za to,
Ze davate svetu zdravie a energiu.

—Susan Savia, Pennsylvania

EXTRA ENERGIA

Moje dobrodruzstvo so zelenymi smoothies zacalo v maji 2009. So zelenymi
smoothies som sa zoznamil cez predavaca menom Daniel v naSom miestnom
obchode so zeleninou. Bolo to velmi dobré, no ¢o je dblezitejsSie, bol to pre
mna spbsob, ako dostat do mbjho Zivota listovl zeleninu, ktor( potrebujem.
Imponovali mi Danielove slova o zdravotnych vyhodach zelenych smoothies
a prijal som jeho odporucanie kupit si knihu Zelena pre Zivot. Bol som taky
nadseny tym, ¢o som si precital, Zze som sa zucastnil jedného z pobytov Joy
for Life, organizovanych Victoriou nedaleko mesta Mount Shasta v Kalifornii.
Vtedy som si uvedomil, ze ta kniha je klasikou. Urcite zmenila mdj Zivot
a zivot mojej rodiny. Zakupili sme viac ako 30 vytlactkov tejto knihy
na RawFamily.com a rozdali sme ich nasSim priatelom, lekarom a wellness
centram.

Po precitani knihy Zelena pre zZivot som kupil aj Vitamix mixér a zacal som
experimentovat s mojimi vlastnymi receptami na zelené smoothies.
Varovanie Victorie o jej vlastnej invencii bolo spravne: ak zacnete pit zelené
smoothies kazdy den, a ja pijem asi 2 litre denne, mali by ste mat hobby,
ktoré by vdm pomohlo spalit vSetku nadbyto¢nl energiu, ktord budete mat.
V sucasnosti spim kazdu noc o hodinu menej a vZzdy sa zobudzam s Uzasnym
pocitom. Za devat mesiacov som bez ndmahy schudol priblizne jedenast kil.
Mam tak vela energie, ze moja Sestnastrocna dcéra len prevracia o¢ami.

Nemdzem uverit, ako to ovplyvnilo mdj zivot. Nedokoncéené projekty som
lahko dokoncil a mam cas zacat robit veci ,na ktoré som nikdy nemal ¢as".
Moja manzelka a dcéra zacali pit zelené smoothies, ked sa stali svedkami
toho, €o sa so mnou deje. Teraz sU obe rovnako nadsené.

Mojou Ulohou je nakupit ingrediencie a uistit sa, Zze mame vzdy dostatok
zelenych smoothies poruke. Ak ndhodou nemame, tak mi zena, alebo dcéra
dérazne pripomenu, ze si mam vsetko zariadit tak, aby som stihol vzdy
pripravit nejaké zelené smoothies :-). DievCata sa stali vegetariankami a
ja som vegan. Prestal som brat vSetky vitaminy a doplnky vyZivy.

Neprejde deri, kedy by som niekomu nepovedal o tomto zazraku. Verim,
Ze niekedy sa Victoriino tajomstvo stane celosvetovo zname ako liecba
zdravotnych problémov, sposobenych sicasnym stravovanim.

—R. J. Jones, San Diego
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DIABETICKA MOZE JEST OVOCIE

Pred deviatimi dfiami som zacala denne konzumovat moje smoothie
z pupavovych listov a manga. Chcem sa podelit o svoj vnutorny pocit. Je to
takmer rovnaky pocit, ako ked ste pocas horlceho dna celkom vysuseni
a dehydrovani a potom konecne pijete plnymi duskami studenu vody. Ked'
konzumujem svoje zelené smoothie citim, Ze jednoducho nemam dost -
moje telo si Ziada viac a viac a viac. Je to dobré a uspokojivé.

Moja hladina cukru v krvi je vyborna, hoci nedoSlo k Ziadnym zmenam
inzulinu. Ovocie som nejedia od januara, takze som nadSena, ze ho mam
spat v jeddlnicku, a ze nezhorSuje moju cukrovku. Dakujem Vam obom
za Vasu vasen a za jej zdielanie so mnou a mnohymi ostatnymi.

—Lauren Thompson

ZNIZENY CHOLESTEROL

Pred troma mesiacmi mi chcel moj lekar nasadit Lipitor, liek na hypertenziu
a Fosamax na zvysSenie hustoty kosti. Mam 64 rokov, doteraz som bola
v dobrom zdravotnom stave a opakovane som sa pokusala jest len surovd
stravu, ale nikdy som to dlho nevydrzala. Citala som o Vasom vyskume a o
zelenych smoothies, kupila som si Vasu knihu a dostala som od méjho lekara
trojmesacny odklad liecby - opakovane mi hovoril, Ze nebudem schopna
znizit svoj cholesterol z hladiny 260 (,,nikto to nedokaze") - a tiez, aby som
vyskUsSala zelené smoothies. Po troch mesiacoch mi zavolal a povedal,
ze moj krvny test ukazoval 223; zdal sa byt tak trochu ohromeny. V kratkej
konverzacii pouzil tento skor miCanlivy muz Styri krat slovo Uzasné a tri krat
obrovsky ocenil mdj Sestkilovy Ubytok na hmotnosti a skutoénost, ze sa mdj
krvny tlak dostal do normalu. Smoothies, skombinované so surovou alebo
lahko dusenou zeleninou, boli jednoduchym rozhodnutim ako sa stravovat
v poslednych troch mesiacoch newyorskej zimy.

—Elisabeth Sheehey, New York

OD BRAVCOVEHO A HOVADZIEHO MASA K ZELENEMU
SMOOTHIE

Tato vypoved je urcend pre vSetkych velkych chlapov tam vonku. Bol som
tym chlapom, ktory ked dostal na vyber hovadzie alebo bravcové maso
do svojho burrita povedal: "oboje a ked sme uz pritom, pridajte extra syr
navyse." Som ten chlap, ktory bol urazeny pri zmienke, Ze extra obloha stoji
extra peniaze. Ten pohlad na moju ocividn( radost pri all you can eat
bufetoch spdsoboval, Ze manazéri sa chveli od strachu. Bol som tym
chlapom, ktory bol Sokovany pri otazke, Cisi budem priat Salat k svojim
steakom. Saldt ? Viete sito predstavit ? ,Nie, poslite mi namiesto toho
kridelkd". Bol som ten, ktory si skutocne myslel, ze Rocky Road bola nielen
zmrzlina, ale pre odvaznych aj spdsob Zivota. Zboznoval som tieto veci a

- to ma zabijalo.
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Bol som odporne obézny a v skutocnosti som sa za seba hanbil. V tom cCase
si zac¢ala moja zena robit prieskum o surovej strave. Jedna z jej kamaratok
spomenula zelené smoothies. Jedno som vyskusal a povazoval som ho za
husté ¢udo, ale mimoriadne lahodné. Kazda vecerna kreacia, ktoru vytvorila
moja manzelka bola osviezujluca, aj oku lahodiaca. Nechapte ma zle; nebol
som hned nadsSeny, ale potom, ako som dal svoje zdravie na prvé miesto,
zacali mi zelené smoothies naozaj chutit.

Zelené smoothies pijem dnes uz viac ako tri tyZzdne a citim sa viac vitalny,
ako kedykolvek predtym. Len nedavno som sa prvykrat v Zivote zobudil pred
budikom a teraz sato stalo viackrat za sebou! Nikdy som nebol ranné
vtaca, ale teraz vstavam s velkou energiou. Bol som taky Culy, az som mal
z toho strach, ale bola to vitana zmena. NajvzrusujlucejSou vecou je, ze teraz
mam chut na zdravé veci, ¢im zelensie tym lepsie. Velmi som schudol.
V skutocnosti neviem kolko kil, ale iSiel som z konfekcnej velkosti nohavic
Cislo 58 na Cislo 52 (takmer 50 !) a eSte stale nie som na konci. Viem,
ze moja hmotnost bude este klesat. Toto jedlo je nielen lahodné, ale pre nas
super velkych chlapov je aj prekvapivo uspokojivé. Ajvam ostatnym
poviem: ,Naskoc¢te! Zacnite zit. Toto jeredlne; toto je dobré; toto
je spravne." Niektori ludia mozu namietat, ze som extrémny, ale dovolim
si povedat, Ze som vitarian ! Velky pozdrav Victorii za to, ze nas udi jest
zdravo a pit tie lahodné zelené smoothies. Viac, prosim !

-Mr. R. R. V.

ZELENE SMOOTHIE POMAHA V PRIPRAVE NA MARATON

Som vitaridnom viac ako rok a pol a poslednych par mesiacov hrali zelené
smoothies v mojom stravovani velkd rolu. Takmer kazdy den pijem
minimalne jeden pohar. V sucasnej dobe sa pripravujem na svoj prvy
maratén. Pred zahdjenim priprav som zabehol maximalne tri a pol mile.
Nebol som schopny zabehnut dlhSiu vzdialenost, pretoze som si vzdy zranil
jedno koleno, ¢ize som musel na niekolko tyzdrov prestat behavat, kym
sa to nezlepsilo. Nemohol som sa printtit bezat dalej. S radostou hlasim,
Ze som teraz na dvadsiatich Styroch kilometroch (o znamena, Ze som
polmaraténec !). Po odbehnuti 6smich, desiatich, osemnastich Ci dvadsiatich
kilometrov som sa nielenze nezranil, ale na druhy den po behu som necitil
ziadnu bolest. Ostatni Ucastnici v mojej tréningovej skupine sa ¢asto stazuju
na bolesti, ale ja sa zotavujem velmi dobre. Niekedy citim bolest okamzite
po dobehnuti, ale nasledujuci den sa vzdy citim Uzasne.

VSimol som si, Zze ak vypijem zelené smoothie pred tréningom mam vela
energie na trénovanie. Moje oblUbené predtréningové smoothie je banan
(alebo mango) so zelerom. Toto mi poskytuje cukry a elektrolyty, ktoré
potrebujem na dlhé behy v letnych horucavach.

—B. E., Chicago
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INVALIDNY VOZIK NA PREDAJ

Pred troma mesiacmi som povazovala svoj Zivot za viac-menej ukonéeny. Zit
pre mfa znamenalo pomaly umierat a umieranie znamenalo koniec mdjho
utrpenia. Mam 25 rokov a bola som na invalidnom voziku. Nedokdazala som
prejst ani desat krokov zo spélne do obyvacej izby bez toho, aby som
nemala krée v chrbte a nelapala po dychu. V takomto stave som bola viac
ako Sest mesiacov a stratila som nadej, ze budem eSte niekedy schopna
sama chodit. Bola som velmi nestastnd; mala som viac ako 90 kil nadvahy.
Aby to bolo este horSie, trpela som na pokrocilé spankové apnoe; bolo
to také zlé, Ze som dokonca nemohla pouzit CPAP pristroj, ktory vacsina
trpiacich pouziva, pretoze ani pri plnom vykone mi v noci neposkytoval
dostatok vzduchu na to, aby som mohla dychat. Nikdy sa mi nepodarilo
dostat sa do REM fazy a vadsinu noci som sadva aztri krat zobudila
na nedostatok kyslika. Tradi¢né metddy mi nedokazali pomdct. Kvoli zlému
spanku som byvala cely deri unavena a doslova som zaspavala kazdych pat
az desat minat bez ohladu na to, ¢o som robila alebo kde som bola. Mdj zivot
sa zmenil na kratke Utrzky bdenia v bolestiach a snahy fungovat ¢o najlepsie,
kym znovu zaspim. Cely Cas som bola v depresii a plakala som takmer kazdy
den.

Asi pred mesiacom ma moja teta a ujo - vitariani, pozvali do Oregonu, aby
som s nimi chvilu zostala a vyskusala, ¢i by mi surova strava mohla zlepsit
moj zdravotny stav. Povedala som si, Ze by som to skusila - kedZe mi ni€ iné
nezabralo a bola som siista, Ze sp6sob, akym zijem, a zdvaznost mojho
zdravotného stavu znamena, Ze sa nedozijem svojich tridsiatich narodenin.
Prvy deri som skul3ala chodit a za menej ako pat mindit som bola v slzach.
M6j chrbat mi jednoducho nedovolil pohybovat sa. V ten defn som zacala
SO surovou stravou na sto percent a zacala som pit zelené smoothies. Kazdy
denn som sa nutila kracat trochu dalej. Na konci prvého tyzdna som bola
schopna prejst tridsat krokov do stodoly, dokazala som hodiny nezaspat
a dokonca som citila, ze som zacala chudnut. Teraz je to viac ako dva tyzdne
a som stale sto percentna vitaridnka. Schudla som 11 kil, dokazem bdiet cely
den a vcera som dokonca vysla - ano, vysla - do 400 metrového kopca
na farme. NemdZem tomu uverit ! Ked som dorazila na vrchol, sadla som si
a plakala, nie od bolesti, ale od dojatia, Ze som chodila.

MOj cely pristup k zZivotu sa zmenil: uz nie som v depresii a mam pozitivny
nadhlad. Vo vnutri aj navonok sa citim ako nova osoba. Viem, ze som
dostala druhl Sancu zit asurova strava mizachranila Zivot. Nikdy
sa nevratim spat k tradicnému stravovaniu, ani k spésobu zivota, aky som
Zila predtym. Kto by chcel vymenit tento zazrak Zzivota a zdravia za par
okamihov oddavania sa zlému jedlu ? Ja urcite nie. Myslim na to vsetko,
¢o som dosiahla za dva kratke tyzdne a viem, Ze v budlcnosti mézem robit
Cokolvek. Som nazive, mam silu a energiu. Najradsej by som naliehala
na vsetkych, aby dali surovej strave Sancu na zlepsenie ich zdravia a Zivotov.
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Chcem, aby sa vsetci citili tak UZzasne ako sa citim ja !
—/. S., Sacramento

ZELENE SMOOTHIES POMOHLI ZNORMALIZOVAT HLADINU
B12

Bola som alergicka na vSetko jedlo do takej miery, Ze som nemohla spat.
Casto som volala rychlu zachrannu sluzbu a pocas jedného mesiaca som bola
patkrat hospitalizovana. V roku 1989 mi diagnostikovali chronicky Unavovy
syndrdm a hypotyredzu. Pat rokov som sa citila zmé&tend, trpela som
bolestami svalov, alergiami a kvasinkami. Nemohla som fyzicky pracovat
alebo tancovat. Chcela som zomriet. Predpisali mi vysoké davky Xanaxu
a antibiotik na hiatovld herniu, ¢o mi vébec nepomohlo, eSte mi z toho zacalo
aj busit srdce. V tomto ¢ase som sa stala vegankou, ¢o spdsobilo len mierne
zlepsenie. Potom som presla na surovl stravu a okamzite som sa zacala citit
ovela lepSie. Napriek tomu bol mdj cholesterol stale vysoky, na Urovni 200.
Asi sedem rokov som bola vitariankou na 90 percent. Vacsina mojich
symptdmov bola prec, okrem nizkej hladiny vitaminu B12. Lekar mi predpisal
B12 injekcie a vyzivové doplnky.

Pred piatimi mesiacmi som pridala do stravy zelené smoothies a moje
zdravie sa dramaticky zlepsSilo. Zvycajne pijem liter denne. Mam rada mrlik
biely alebo kel ako zaklad, spolu s petrzlenovou vnatou, hruskou, mangom
a jablkom. Niekedy priddvam papayu alebo namocené chia semienka.
Po Styroch mesiacoch klesol moj cholesterol na 170 a hodnoty mojej stitnej
Zlazy su tiez v normale. NajvzrusujucejSou zmenou bolo, Ze hladina B12
dosiahla normalne hodnoty po prvy raz za posledné roky a moéj lekar
mi povedal, ze uz viac nepotrebujem injekcie. Som $tastna, uz len pri tom
pocite, ze sa citim dobre | Srdcové Selesty prestali. Mam ovela mensiu chut
na nezdravé jedla. Schudla som 5,5 kila, ¢o je skvely pocit najma preto,
Zze som tanecCnica. Jem dve jedla denne a mam ovela viac energie. Moje
dvadsat rokov biele vlasy odrazu opét rastl tmavsie.

Potom, ¢o sa mdj zivotny postoj dramaticky zmenil v mojich Sestdesiatich
siedmich rokoch, uz sa ni¢oho nebojim. Nikdy v zivote som sa necitila v takej
rovnovahe. Moja masazna terapeutka povedala, ze moja pokozka Ziari a moj
svalovy tonus sa zlepsil. Vyzeram o desat rokov mladsie a citim sa o dvadsat
rokov mladsie. Odkedy pijem zelené smoothies nedokazu moje deti so mnou
drzat krok a vyhrdvam nad svojim sedemnastrocnym vnukom v tenise.
V nasom tanecnom klube pretancujem vela mladsSich tanecnikov. Dokazem
zvladnut Sest hodin polky, valéika alebo swingu v jednom kuse. Ludia sa ma
stale pytaju, aké mam tajomstvo. KedZe si svoj zeleny napoj nosim vsade,
vzdy sa rada podelim.

Mnoho ludi v mojom veku ma zavazné traviace problémy, ktorymi som
trpela aj ja. Odkedy pijem zelené smoothies, moje ¢reva pracuju fantasticky.

Moje oblicky zosilneli a uz sa viac nebudim na potrebu mocit pocas o



noci. Moje pecenové flaky badatelhe vybledli. M6j zrak sa tak zlepsil,
ze vacsinu casu nepotrebujem svoje okuliare. Som schopna udrzat
si pozitivny postoj aj poCas najnarocnejsSich momentov v Zivote. Citim
sa pokojnejSia a viac sustredena. Nedavno som rozsSirila svoj biznis
do Washingtonu, ktory riadim pomocou faxu, pocitaca, telefénu a Castym
dochadzanim z Kalifornie vzdialenej tritisic mil. KazdoroCne tiez
usporadivam sedem obrovskych vecierkov pre San Francisco Vegetarian
Society a pre East Bay Society ako aj mnoho vitarianskych posedeni a lekcii.
Aby som pomohla ostatnym ludom, mam svoju vilastnU web stranku
s informaciami pre zdravie: www.LizzysLanding.com.

Podporujem Victoriin vyskum o Simpanzoch a vSetko ostatné, c¢o stym
suvisi. Verim, zesurova strava, obohatena o zelené smoohties,
je budldcnostou vyzivy ludstva. Obdivujem Victoriinu odvahu vytvarat
zdravsiu planétu.

—Elisabeth Bechtold, California

HOJENIE EKZEMU

Mam 57 rokov a od detstva som bol na vSetko velmi alergicky. Narodil som
sa s ekzémom a cely zivot som musel brat tazké lieky. Kazdy vecer som
si Skriabal celé telo az dovtedy, kym nebolo bolavé a krvacajuce. Ekzém
sa len zhorSoval a lekari mi zdvojnasobili davky liekov, vratane steroidov.
Priznaky choroby boli menej intenzivne, ale ostalo mi krvacanie a modriny
so Skaredymi vyrazkami. Bol som patkrat hospitalizovany v priebehu
niekolkych dni, ¢o vSak nepomohlo. Trikrdat som sa citil tak zle, ze som
si myslel, Ze zomriem.

Zazrak zacal vtedy, ked” mi moja kamaratka Elizabeth predstavila zelené
smoothies. Tento pozoruhodny ndpoj nielen viditelne zlepsSil stav mojej
pokozky, ale vdaka nim lepSie spavam - bez Skriabania sa kazdu noc. Uz po
dvoch tyzdnoch sa skutocne citim v mojej kozi ovela pohodinejsSie, kazdym
diom vyzeram lepSie. Moje nekonecCné peklo sateraz pomaly kondi.
Je skuto¢ne pozehnanim citit sa lepsie a konec¢ne sa stat produktivnejsim
Vo svojom Zivote po 57-mich rokoch utrpenia.

—Karl E. U., California

ZVRATENIE KARCINOMU PANKREASU

Som uditelka anglictiny na strednej Skole v meste Taipei na Taiwane, s velmi
stresujucim zivotom. Na rocnej lekarskej preventivnej prehliadke mi objavili
karcindom pankreasu na zaklade testu CA19-9, ktory ukazoval hodnotu 40;
normal je 33. Bala som sa a nechcela som zomriet. Mam dve dcéry, ktoré
eSte chodia do Skoly a sU odo mna Uplne zavislé. Namiesto toho, aby som
sa vydala cestou tradicnej mediciny, som vyskusala pitie Stavy z pSenicnej
travy, ale nedokazala som vobec tolerovat jej chut. Zacala som jest surové

ovocie a zeleninu a prestala som jest mé&so a mlieCne vyrobky.
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Po troch mesiacoch som bola opéat testovana. Test ukazal opat hodnotu 40.
Lekari mi povedali, ze moja rakovina nenapreduje, ale tiez sa nezmensuje.
Potom som si precitala knihu od

Victorie a dozvedela som sa o zelenych smoothies. Zacala som denne pit viac
ako liter zelenych smoothies a stali sa pravidelnou sucastou mojho
stravovania. Zvyc¢ajne som pouzila pomarancovu Stavu ako tekutinu a pridala
banan alebo ananas ¢ mango. Ako listy som zvolila petrzlenovd vnat,
slnecnicové klicky, rimsky Salat a klicky mladého hrasku. Po dalSich troch
mesiacoch, ked som Sla na dalSiu kontrolu, ukazoval test hodnotu 28, lepsSie
ako normal ! Verim, Ze zelené smoothies mi zachranili Zivot.

—S. Chiao, Taiwan

PORUCHA TRAVENIA A NUTKAVA CHUT NA SLADKE
SU PREC

Audrey a ja mame velmi podobné skusenosti so zelenymi smoothies:

1) Odkedy sme pred par mesiacmi nastupili na tento rezim, obaja sme
schudli zhruba 2,5 kila. Audrey schudla zo 68 kg na 65,5 kg a ja som schudol
z 89 kg na 86,5 kqg.

2) Pocitujeme velky narast energie. Vyprazdnujeme sa casto, lahko a dobre -
tri krat denne !

3) Podla testov HCI ma Audrey, krvna skupina 0 negativ, dostatok Zalidocnej
kyseliny a malokedy zaziva poruchy travenia. Ja, Hugh, mam krvnu skupina
A pozitiv a velmi nizku hladinu zalidocnej kyseliny. Pravidelne som uzival
Styri HCI tablety ku kazdému obedu a tie mi pomohli odstranit poruchy
travenia z nedostatku kyseliny a palenia zahy s nadbytkom kyseliny. Potom
som zistil, ze ak zjem cely pomaranc pri prvych priznakoch poruchy travenia,
moja nepohoda sa strati. So zelenymi smoothies som nezazil uz Ziadne
poruchy travenia. Je to Uzasné !

4) Nasa tuzba po zmrzline a sladkostiach sa rychlo stratila. Dobry stavnaty
steak znie ldkavo a pri pomysleni nan sa mi zbiehaju sliny, no nemam
problém sa ho vzdat. Musim sa priznat, Zze za posledné dva tyZzdne sme boli
dvakrat pozvani na grilovanie a dva razy som neodolal - a dva razy som mal
opat problémy s travenim. Jednoducho to nestoji zato. Na vcierajsej
vecernej hostine - nasom prvom vitarianskom vecierku - som doslova jedol
ako prasa a vObec som nepocitoval priznaky poruchy travenia:).

—Hugh and Audrey B.

VZDALA SOM SA KAVY

PocCas minulého roka som sa rozviedla a bola som pod dost velkym stresom.
Ked som sa zUcCastnila svojej prvej lekcie o surovej strave, bola som velmi
nervozna. Moje travenie bolo také zlé, ze takmer vSetko, Co som zjedla
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mi sposobovalo plyny a nadldvanie. Ked som dostala moznost zucastnit
sa Roseburgskej studie, bola som nadsena. Ked sme zacali realizovat Studiu,
nevSimla som si Zziaden rozdiel v traveni, az kym som sa nedostala na Styri
tabletky HCI, konzumované spolu s jedlom. Viem, ze mam velmi malo
zaludoCnej kyseliny a mam problém s travenim jedla. Ked sme =zacali
so smoothies, musela som casto uzit jednu tabletku HCI, aby som nemala to,
¢o som pri Uplnom vystresovani povazovala za palenie zahy alebo reflux
kyseliny. S tabletkou som v pohode dokazala smoothie stravit.
Nespozorovala som vela zmien pocas prvého tyzdna, ale zaCiatkom druhého
tyzdna som bola ohromend. Zacala som sa zobudzat pred budikom, a to bolo
nieCo. Zvycajne som sa ledva zobudila a vyliezla z postele. Zrazu som
sa zobudzala lahko a pripravena zacat den. Aj ked som sa nevzdala vSetkych
zlozvykov ako je ranna kdva, varena strava a nejaké to vecerné vinko, moja
energia stupala.

Zactala som sa kazdy den teSit na smoothies a bola by som ich pila aj viac.
Ale prave vtedy som nemala c¢as nato, aby som po skonceni studie
pokracovala v tomto novom zivotnom Style.. Teraz ked su prazdniny
a aktivity mojho syna sa trochu spomalili, som castejSie doma a planujem
sa vratit ku kazdodennému rezimu pitia zelenych smoothies. Viem, Ze som
sa citila ovela lepSie a mala som viac energie.

Teraz som sa vzdala kavy a premenila som svoj kavovy mlyncek na mlyncek
na lanové semienka. Tiez som si vSimla, Ze moje Creva lepsSie pracovali, kym
som pila smoothies, citila som sa menej toxicky. Viem, Ze surova strava je ta
spravna vec, ktort by som mala robit; len je pre mna tazké zrealizovat to.
Myslim si, Ze priprava smoothies robi konzumaciu surovej stravy ovela
jednoduchsSou. Ziskavam tak ziviny, ktoré michybaju. Moje travenie
sa postupne zlepsuje a pocas trvania studie som schudla jeden kilogram - nie
je to obrovska strata hmotnosti, ale napriek tomu strata. Zaujimalo by ma,
kolko by som schudla, ak by som v tom c¢ase nerobila vSetky tie ,nezdravé"
veci. Potrebovala som tento tlak, aby som sa vratila k lepSej starostlivosti
0 seba samu, takze dakujem. Zaneprazdnené matky sa potrebuju o seba
viac starat a myslim, ze prave zelené smoothies budl tou mojou cestou.
TesSim sa na svoje nové zdravie a vitalitu ! Chcem drzat krok s tym mojim
chlapcom, tinedzerom !

-L. H.

SEDY ZAKAL USTUPIL ZO 40 % NA 10 %

V oktobri 2004 mi povedali, Ze hladina modjho cholesterolu je taka vysoka,
Ze je zazrak, ze som vobec priSla k lekdrovi, aby som si vypocula tato
neprijemnu spravu. V tom case som mala navySe taku bolestiva artritidu
v rukach, Ze som sa kazdé rano zobudzala doslova s krémi. Psychicky som
na tom bola velmi zle, pretoze hréam na klavir a hudba je velkou sucastou
mojho zivota. Ku vSetkému sa mi zhorSoval zrak a zacal sa mi vytvarat Sedy
gg  zakal nalavom oku. OCny lekar mipovedal, ze je to progresivna



choroba a pomohla by iba operacia.

Co budem robit ? Viac tabletiek ? Nie. S pomocou priatelov vitaridnov som
sa rozhodla okamzite prejst na surovu stravu. ISla som na vylet do Nemecka,
kde mi rodina na pocest mojho prichodu pripravila rézne druhy varenych
jedal a pecCenych kolacov. Pred vsetkymi som vyhlasila, ze na prikaz lekara
musim pokracovat v surovej strave. Nasledovalo hrobové ticho, ale na moje
velké prekvapenie vSetci moje prianie reSpektovali. Dokonca som tam
pripravila lahodné jedla zo surovej stravy, vratane dezertov. Kazdy bol
ohromeny a viac ako prijemne prekvapeny novymi chutami. PreZila som
v Eurdope Styri tyzdne a pouzivala som recepty, ktoré som siso sebou
zobrala. VSade som mala zabavu.

Vratila som sa spat do Toronta a iSla na dalSiu kontrolu. Lekar mi oznamil,
ze hodnota cholesterolu je teraz az neuveritelne dobra, ako u mladého
Cloveka... Povedal, ze cokolvek som robila, bolo urcite dobré, a mam v tom
pokracovat. Podelila som sa s nim o svoju skisenost so surovou stravou.

Ked" som iSla na vysSetrenie zraku, stal sa dalSi zazrak - moéj Sedy zakal
ustupil zo 40 % na 10 %, ale aj mdj zrak sa velmi zlepsil. Toto zlepSenie
a zvratenie choroby pripisujem surovej strave.

Vyhodila som vSetky lieky a teraz sa citim ovela lepSie. Moja hladina energie
je ovela vySSia; schudla som takmer 16 kil a nikdy v Zivote som nevyzerala
lepSie. Toto suU hmatatelné vysledky niekolkych mesiacov vitarianstva
a zaujimalo by ma, aku Uzasnu regeneraciu prezivaju moje vnutorné organy.

—Deanna A. Gontard

STASTNE DNI NA SUROVEJ STRAVE

Predtym ako som sa zUcastnila Victoriinej a Igorovej prezentacie v meste
Riddle, v state Oregon, som bola v zZivote na velmi smutnom mieste. Uz som
viac nechcela byt na tejto planéte. Citila som sa takd unavend, depresivna
a chord, ze mi ni¢ nedavalo zmysel. Ked som pocula Victoriinu entuziasticku
prezentaciu, moje srdce poskocilo od radosti. Nasla som novu nadej a nasla
som odpoved na svoje problémy. Vo vnutri som citila, Ze zvysenie prijmu
Cerstvého ovocia a zeleniny a listovej zeleniny bolo pre mna presne to,
¢o som potrebovala. Ale nevedela som, ¢i to dokazem.

Mala som tak malo zalido¢nej kyseliny, ze som bola suc¢astou Roseburgskej
studie. Tridsat dni na zelenych smoothies a moje telo chcelo iba surovu
stravu. Citim viac energie, moj zrak sa zacal zlepSovat a moja dobra nélada
sa vratila. Cukor v krvi sa mi stabilizoval a moja psychika tiez. Chcem Zit !
Mam dost energie a pravidelnl stolicu! Jasnejsie vidim a moja pokozka
je zdravsia. Citim sa velmi vdacna.

-Bridget B. W.
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VITARIANSKE DIETA ZANDER

Prichod Z: Alexander, alias Zander, sa narodil v meste Beaufort, v Juznej
Karoline 1. januara 2004, vazil 3091 gramov, meral 49,5 cm. Zander mal iba
Styri dni, ked' nam zavolali, ze si uz mézeme pre neho prist a adoptovat
si ho.

Prvé sStyri mesiace: hlavnou stravou je kozie mlieko, materské mlieko
Zz banky a voda.

Piaty mesiac: predstavili sme Zanderovi Stavy zo surovej stravy.

Siesty mesiac: pridali sme $tavu z jaémennych listov, aj riedko vymiesané
zelené smoothies v malych mnozstvach.

Deviaty mesiac: Zandi miluje avokado a jabicka.

Desiaty mesiac: V kazdom smoothie Zandi uprednostriuje citron, jablka
a zeler.

Jedenasty mesiac: Zander mirad pomaha v kuchyni, ked pripravujem
smoothies. Sedi na pracovnej doske a podava mi veci, alebo mu dovolim
pomiesat obsah v mixéri velkou drevenou lyZicou. V krvnych testoch
sa ukazalo, ze Z ma vysoku hladinu zeleza v krvi. Zanderov lekar povedal:
,Uzasné ! Cim ho kfmite ? Klincami ?"

Dvanasty mesiac: Zander zacal jest smoothies na baze listovej zeleniny.
Zandi sa snazi sam jest a potom sa nam to snazi ponukat na svojej lyzici.
Zander chce stale mlieko, atakmer sanam ho podarilo odstavit,
no opatovne ho zacal pytat, ked som bola na par dni prec.

Patnasty az Sestnasty mesiac: Obsah zeleza v krvi ostava stale vysoky.
Zanderov pediater sa na poslednej kontrole pytal vela otazok. Kazda
odpoved’ mu znela mimoriadne pozitivne. Lekdrove finalne slova zneli:
,Vsetky vysledky su normalne, alebo nadpriemerné. Nepotrebujem ho vidiet
az do pravidelnej rocnej prehliadky." To znamend, ze nam odporudil
vynechat pravideln( kontrolu v osemnastom mesiaci.

Odkedy Zander presiel na surovu stravu, ma pravidelne dve az tri stolice
kazdy den. Som presvedCend, Zze smoothies na baze listovej zeleniny
udrziavaju jeho creva v dobrej kondicii a lahko priechodné, najma kvoli
vysokému obsahu vody a oleja. VIakniny z ovocia a zeleniny tiez stimuluju
peristaltiku. Mam rada staré porekadlo: ,Nech je jedlo tvojim liekom !"
—Clare Levin

MALY NICOLAS ICH MA RAD TIEZ

Zelené smoothies som zacala svedomité pit spolu s manzelom Stephanom,
ked som bola v Siestom mesiaci tehotenstva so synom Nicolasom, prvym
100 vnukom v rodine Boutenko. VSimla som si, Ze som mala viac energie



a citila som sa zdravo a plna sily. Mala som tiez skvely p6rod, ktory prebiehal
velmi hladko a dieta nevykazovalo pocas kontrakcii zvycajné znaky Uzkosti,
ako suU slabé ozvy srdca. V skutoCnosti, s kazdou zacinajucou kontrakciou
tlkot srdca babatka nekolisal ani pri najmensom. So zelenymi smoothies som
pokracovala aj potom, ako sa Nicolas narodil a verim, Ze priamo cez dojcenie
sa k nemu dostavali aj vSetky ich vyzivné latky. Nicolas nas vSetkych
prekvapuje, vratane pediatricky, pretoze ~ma konstantny naskok
vo vyvojovych Stadidch a uz teraz sa snazi chodit. Nema este ani devat
mesiacov a na rozdiel od svojich vrstovnikov nebol ani raz chory. Jeho i nase
excelentné zdravie pripisujeme zelenym smoothies.

—Tasia, Stephan, a Nicolas Boutenko

Referencie ucastnikov Roseburgskej studie

Na ziskanie Udajov pre mo6j vyskum som poziadala Ucastnikov Roseburgskej
Studie, aby odpovedali na tieto otazky.

. Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
. Zmenil sa Vas spOsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
. VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?

. ZmensSili sa Vase chute na nezdravé jedla ?

1
2
3
4
5. VSimli ste si nejakd zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
6. Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?

7. Zmenilo sa Vase vylucovanie ?

8. Zmenila sa hladina Vasej energie ?

9. Komentoval niekto ako vyzerate ?

10. Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?

11. Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?

12. Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?

Odpovede boli velmi autentické, takze som ich sem zahrnula vSetky, aby
odrazali mnozstvo pozitivnych zmien, ktoré u Ucastnikov nastali. Nezaradila
som len nezodpovedané otazky.

Hugh B.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie.
Zmenil sa Vas sp6sob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?

Ano, menej som tuzil po ostatnych jedlach. {01



Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano; viac energie.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano; jedol som tieto dni menej zmrzliny.

VS/ml/ ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, schudol som 1,8 kila.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano. Velka.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Ach, ano !

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Nie. Rozhodne nie mne priamo.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ni¢, ¢o by som mohol komentovat - mozno som preto dnes taky unaveny.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Ziadne negativa.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano. Planujem. Skvely sex.

A. R.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, pila som viac, ako som mala a milovala som ich. Moja rodina ich
zacala pit tieZz a hnevaju sa, ked'ich nemaju k dispozicii.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano zaCala som tuzit po surovej strave ateraz jem 95 % tejto stravy.
Nemala som vbbec chut na nezdravé jed|a.

V51ml/ ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano; dobre spim, mam vela energie, som pozitivne naladend, schudla som
4,5 kg a uz nemam lupiny.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano, nemam vdbec chut na nezdravé jedla.

Vsimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, schudla som 4,5 kilogramov, no zaroven som jedla 95 % surovej
stravy.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spim vyborne ! DIhé roky som mala problémy s nespavostou.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Mam Uzasne vela energie. Vstadvam o piatej hodine rano a citim
sa oddychnuta a energicka. Takisto mam zvysenu sexualnu energiu.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano, mdj manzel a deti. Sama vidim, ako Ziari moja tvar.

53 Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?



Iba miernu detoxikaciu, ale bola som ochotna to podstupit, kvéli odmene.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano - mOJa celd rodina je na nich zavisla. Dakujem Vam velmi pekne.
Myslim si, Ze zelené smoothies su jednym z najvyzivnejsSich veci, ktoré
mbzeme prijat ako potravu. Hovorim o tom mojej rodine a priatelom.
Zohrali ste vyznamnu rolu v Uplnej premene mojho Zivota !

T. T.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie ! Bolo to prijemné a chcel som viac.

Zmenil sa Vas spbésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Nebol som taky hladny; potreboval som menej kavy.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Mal som viac energie.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano, spal som lepsie, dlhSie a bez zobudenia.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Kazdodenne som maval Utimy poobede okolo druhej hodiny. Teraz ich
mavam asi tak raz za tyzden.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Nevsimol som si ziadne vedlajSie priznaky.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Budem si robit svoje vlastné smoothies a teSit sa zo svojej cesty
k lepSiemu zdraviu. Rozmyslam o predavani zelenych smoothies v mojom
obchode.

T. W.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie | Postupne som si zvykla na pitie smoothies a po tyzdni som dokonca
tazila dat si smoothie.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano. Pri kazdom jedle som zjedla menej.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano. Mala som viac energie a nedavala som sitolko popoludnajsich
odpocinkov. Takisto som nemala bolesti od hladu pred jedlami a nizku
hladinu cukru poobede.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Trosku.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Moja hmotnost zostala rovnakd. Pracovala som v nasej 202-arovej
zahrade, takze som schudla predtym.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano, hned’ od prvych dni som spala velmi tvrdo a neSkripala som {3



zubami.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Moje vyluCovanie sa zdvojnasobilo! Zvycajne bolo jeden krat za den
a teraz je pravidelne dva krat za den.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Definitivny ndrast energie - bola som schopnd pracovat vo dvore av
zahrade cely den len s par prestavkami. Predtym som si stale musela
poobede pospat.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Velmi sa nestretavame s inymi fudmi, no citili sme sa ovela lepSie.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ano, v druhom kole pitia zelenych smoothies som mala Zaliudocné krce.
Prvych par dni som bola velmi nafiuknuta, ale potom som nemala Ziadne
problémy.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie, ziadne negativne vedlajsie priznaky.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano, budem pokracovat v piti zelenych smoothies - uzivam si chut
a zlepsené zdravie, a su sucastou mojho denného rezimu.

L. C.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie. Konzumovala som ich na ranajky, ale tazsie to bolo vecer. Ja totiz
nemozem vela jest a pit.

Zmenil sa Vas spbésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Jem viac surovej stravy a snazim sa najst nahrady za jedla, po ktorych
tuzim alebo mam rada ako napriklad chlieb a syr.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Nie. Niektoré veci som velmi chcela: textury, chute, teplo, oheri, zname
veci. Pila som kavu, ale teraz ju uz nepijem.

VSimli ste si nejaki zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Schudla som asi 2 kilogramy.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spim ovela tvrdsSie a nezobudzam sa Casto.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Je rozhodne pravidelné a chodim ovela CastejsSie.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano, ze vyzeram rozziarene.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Bolest hlavy; horucka, chripka, silnd nadcha a v zaciatkoch aj bronchitida.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
~Na to, aby som sa naucila pripravovat surovl stavu som sa musela naucit
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pouzivat kuchynské nacinie, ktoré som predtym nepoznala.

po jedlach, ktoré su rychle a jednoduché.
Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano, som pokojnejsSia, miernejsia, menej nervdzna.

L. M.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie. Pil som viac ! Sam som si robil navyse.

Zmenil sa Vas spésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?

Tuzim

Ano. Robil som si viac smoothies a jedol menej dezertov a uhlohydratov.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano. Mal som viac energie a schudol som.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano.

VSimli ste si nejaki zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Schudol som 4 az 5 kilogramov.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spal som o trochu lepsie.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Viac mocim a nemam taku zapchu.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Mam viac energie.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano.
Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Mozno na zaciatku miernu chripku.
Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.
Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano !

Rebecca S.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, kiez by som mohla za den vypit viac.

Zmenil sa Vas sposob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano, prestala som mat neodolatelnt chut na cukor a uhlohydraty.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, citim viac energie a nemam zapchu. Je to Uzasné !

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Nie, urcite nie. Zatial' nie som na sto percentnej surovej strave.
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Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
MOj spanok je ovela lepsi.
Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Moja stolica je teraz vynikajuca.
Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Ano, mam ovela viac energie.
Komentoval niekto ako vyzerate ?
Nie, nikto.
Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Iba svrbenie: nezvyklé svrbenie na celom mojom tele pocas prvého
tyzdna.
Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.
Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano, absolutne pozitivne. Dakujem velmi pekne - cenim si vsetko, €o pre
nas vasa rodina urobila.

Brent G.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Spocdiatku.

Zmenil sa Vas spbésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Tak trochu; menej mlieka a masa.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Menej Unavy, viac energie.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano, okrem kavy.

VSimli ste si nejakti zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Nie.

Nastala u Vas zmena v spankovom reZime ?
Ano. Vstadvam skor a chodim menej na toaletu.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Moja stolica sa zlepsila.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Dokazem pracovat dlhsie.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano, povedali Ze vyzeram menej stresovany.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Malé: bolest hlavy a viac akné.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?

Nie.
Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
106 Ano.



Carrie M.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, bolo to jednoduché.

Zmenil sa Vas sp6sob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano, som vitarianka.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, citim sa menej Casto dezorientovana.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano, po nezdravom jedle uz vobec netlzim.

Vsimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano. Schudla som 2,5 kg za prvé dva tyzdne, ziaden Ubytok za uplynuly
tyzden.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Mozno je trochu lepsi, ale v podstate rovnaky.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Ano - je Castejsie, asi pat krat denne.
Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Mam trochu viac energie a moja mysel je jasnejsia.
Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Iba vSetky tie cesty na toaletu. Jedno popoludnie som sa citila zle.
Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.
Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Budem pokracovat kvéli pozitivnym krvnym vysledkom na ANA teste.

Mandy O. (Mama odpovedala za nu.)

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie.
Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené

smoothies ?
Ano. Prejavy astmy sa znizili - dychala ovela lahSie ako jej sestra -
dvojicka, ktora nepila zelené smoothies (pozri nizsie).

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Vazila 51,2 kilogramov, teraz 49,8 kilogramov, smoothies ju nasytili.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Nie.
Mandy a Becky su sedemnastrocné identické dvojicky, ktoré sa narodili
predcasne o pat tyzdrov. Obe su velmi aktivne futbalové hviezdy. Mandy
pila zelené smoothies a Becky nie. Mandy ma od narodenia problémy
s plicami a silné astmatické zachvaty, ktoré Becky nema.

Tyzden po tom, ako Mandy zacala so zelenymi smoothies, astmatické
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zachvaty prestali. Po druhom tyzdni sa zacali pripravovat na jesennu cast
sutaze vo futbale a zacali behat. Ked prvy krat bezali 1,6 kilometra, Becky
bola poas behu a po dobehnuti udychana. Dychcala tak isto, ako ich
kamaratky, ktoré bezali s nimi. Mandy mala velmi malé problémy
s dychanim pocas a aj po skonleni behu. Citila, ze sa jej dycha lahSie
a hlbsie, dokonca aj pri behu do kopca. Behavali dva krat tyzdenne; Becky
po skonceni vzdy fucala a dychcala, ale Mandy nie. Nakoniec dokonca
Becky ochorela, kedZe v Skole sa rozsirila chripka, ale Mandy nie.

LaVee H.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie. Chcela som viac. Bolo pekne, ze niekto tuto pracu spravil za mna.
Dakujem.

Zmenili sa Vas sp6sob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano. Vedome som kazdy den jedla viac surovej stravy.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, mala som viac energie a zobudzam sa skor, ako mi zvoni budik.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Niekedy - stres ovplyvnuje tieto tuzby viac ako Cokolvek.

Vsimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, schudla som takmer kilogram.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano. Viac sami sniva avstavam predtym, ako zazvoni méj budik.
(Zvycajne spim OK.)

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Ano, trpim mensSou zapchou - na zaciatku to bolo viac do zelena, potom
viac do hneda.

Zmenila sa hladina Vasej energ/e ?
Ano. M&m viac energie, rdno vstdvam ovela lahsie a citim sa $tastnejsia.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano, jedna osoba povedala, Ze vyzeram dobre.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ano. V ¢ase, ked som bola extrémne vystresovand, som pred vypitim
smoothie pocitovala miernu nevolnost alebo pélenie zahy. Denne
prechadzam cez vela emocionalne naro¢nych a stresujucich situacii. Mozno
som viac detoxikovala negativhe emdcie, ako by Slo o samotny fyzicky
detox.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano. Dufam, ze si ich budem robit ovela viac.

Audrey B.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?

s Nie, bolo to jednoduché; su lahodné.



Zmenil sa sp6sob Vasho stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano. Vela sme sa obmedzili a sledovali sme ¢o jeme.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?

Zelené smoothie Cistilo m6j traviaci systém kazdy den.
Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?

Ano. Pracujeme na vyluceni zmrzliny.

Vsimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, a vela - 2 kilogramy.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano. Spala som lepSie a mala som hlbsi spanok.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Ano. Vstaneme, prejdeme sa a musime ist.

Zm,en/la sa hladina Vasej energie ?
Ano. Mam radost.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ano. Bolo mi povedanég, ze ziarim. M06j sexualny zivot sa zlepsil.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ziadne priznaky, ktoré by som citila.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie. Vobec ziadne.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano. Definitivne pldnujem pokracovat !

Marion C., 75 rokov

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nemala som Zziadny problém pit denne viac ako liter smoothie. Niekedy
som si do neho primiesala iné ovocné

Stavy.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zalali pit zelené smoothies ?

Uzivam jeden pohar smoothies skoro rano, jeden na obed a jeden opét
vecer alebo pred spanim.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
VSimla som si, ze tuzby po akomkolvek jedle opadli. Tiez som s vSimla,
Ze moje nechty su silnejSie.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano. Zvycajne som mala len jedno jedlo za den, smoothies ma zasytili.

Vsimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ziadne vahové zmeny; nikdy neboli.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spim teraz ovela tvrdsSie. Predtym so lezala dve az tri hodiny, kym som
zaspala. Tiez som uzivala kapsule z korena valeriany lekarskej pre pokojny

spanok. 109



Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Moja stolica bola vzdy velmi riedka a ¢o sa tyka farby bledo ZIta. Teraz
je makka a idem mozno trikrat denne. Nemam Ziadne neprijemné pocity
v bruchu.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
ZvycCajne som poobede potrebovala odpocinok. Teraz som zaneprazdnena
cely den s malymi prestavkami a vyzera to tak, ze mam viac energie
na aktivity  ako starostlivost o kozy  alamy, zahradkarcenie
a umiestnovanie drveného kamena a dekoracnej Stiepky v teréne.
Rozhodne mam viac energie.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Nie. VObec ziadne zlé reakcie.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Mam uz niekolko rokov srdcovl arytmiu a beriem rb6zne doplnky.
Od decembra 2004 beriem Mannatech vyZivové doplnky a vSimla som si,
Zze mOj srdcovy rytmus sa vratil do normalu. Tiez som mavala studené
ruky a nohy a malo energie, ale vSetky tieto problémy vymizli. Som taka
Stastnd, ze planujem zostat na smoothies.

Gabrielle R., 35 rokov

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Ano, musela som si to rozdelit na mensie porcie. Chut bola vyborna, ale
mala som problém s hustotou a objemom ako aj s rozmanitostou, ale dalej
budem experimentovat po svojom.

Zmenili sa Vas sp6sob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano, vo vSeobecnosti som menej jedla. Menej som tuzila po nezdravom
jedle a viac po ovoci a surovej strave.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, mam viac energie ! Potrebujem menej spanku, moj temperament
je vyrovnanejsi a prijemnejsi. Vymizli vSetky moje predmenstruacné
priznaky a moja pokozka sa vycistila.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano. Pomerne lahko som vynechala vela nezdravych veci z mojej stavy.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Podla hmotnosti som schudla asi 2,5 kila, no citim sa, akoby som schudla
viac.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spim lepSie av noci potrebujem menej spanku. Vstavam celkom
prebudend a neostavam vylihovat v posteli, ako som zvykla.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
~Urcite chodim castejSie, ako kedykolvek predtym a rozhodne viac moc&im.
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Nevsimla som si Ziadne Specifické farebné zmeny.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Ano. Kazdy vecer zistujem, ze vSetko ¢o som si kazdy den naplanovala je
v skutocnosti spravené ! Na konci dha nemam nahromadenu nedokoncenu
pracu, tak ako som mala predtym.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Len par mensich komplimentov.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Pocas prvych dni mi odchadzal hlien z tela cez kasel’ a dutiny, a pocitovala
som aj miernu nevolnost.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie !

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Urcite. TeSim sa na experimentovanie s roznymi receptami a ich zdielanie
S mojou rodinou.

Leah W.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, no nechcela by som viac.

Zmenil sa Vas spésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Jedla som viac zeleniny, pretoze som si bola viac vedoma

tych ,dobrych" potravin.
VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?

Ziadna zépcha, potraviny sa mi zdali chutnejsie, citila som moZno viac
energie.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Smoothies ma zasytili natolko, ze som jedla menej inych jedal, no stale
som po ostatnych jedlach tuzila.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
ZvyCajne mam jednu stolicu denne, ale so smoothies som mala dve a viac
a bez zapchy.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Pred smoothies by som zjedla veceru, sedela a pozerala televizor
a nakoniec zaspala. Po smoothies som pri pozerani televizora nezaspala.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano! Budem sa snazit pokraCovat v experimentovani s réznou listovou
zeleninou a pridavat viac organického ovocia a zeleniny Dakujem Vam
velmi pekne zato, ze ste upriamili moju pozornost na surov( stravu,
listovl zeleninu a lepSiu vyzivu !

Al C.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ? B
Nie. Polahky by som vypil viac. 111



Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano. Zacal som jest ovela viac Salatov, ale prilezitostne mam stale
neodolatelnd chut na nezdravé jedla.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, schudol som.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Jem ovela menej nezdravého jedla.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Schudol som zhruba 2 az 3 kilogramy.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Zrejme sa pocCas spanku menej prehadzujem a otacam, lebo rano mam
menej strapaté vlasy.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Chodil som tri az styri krat denne. Mal som pocit, ze sa moje celé cCreva
naraz vyprazdnuju.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Zatial' nepocitujem velk( zmenu; zda sa byt rovnaka.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Budem pokracovat, ano. Mam patdesiatstyri rokov a samozrejme som
si vSimol vyrazné zlepSenie zdujmu zo strany zien - asi o patnast rokov
mladsich.

Wib
Zmenil sa Vas spésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?

Ano, jedol som menej pripravovaného jedla.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, 1,5 kila Ubytku na hmotnosti.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano.
Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Ano, moj spanok bol hibsi.
Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Stolica bola pravidelnejSia a mocenie bolo lepsie.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Miernu bolest hlavy.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Smoothies mi nechutili; pil som ich kvoli testu a zdraviu.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano, v roznych stuprfioch a druhoch napojov a priprav. Nebudeme sto

_percentni vitariani; dufajme tak 75 az 90 percentni. Ale vdaka za Vase
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usilie a pomoc.

Dee S.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano, jedol som hlavne surovu stravu.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano.

VS/ml/ ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, schudol som 1,5 kilogramu.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Par ludi si vSimlo, ze som schudol.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ziadne, ktoré by som si vSimol.
Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?

Ni¢ negativne.

Terri B, 51 rokov

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, bolo to lahké a prijemné. Viac by bolo este lepsie.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Ano moja rodina a ja sme zacali jest viac surovej stravy.

V51ml/ ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano, mam viac energie a aj lepsSie vychadzam s mojim manzelom.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano, moje tuzby sa takmer stratili. Aj ked’ som mala k dispozicii mnoho
nezdravych potravin, vbbec ma nezaujimali, takze som ich nejedia.

Vs:m// ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Ano, schudla som 8 az 9 kilogramov.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Bola som oddychnuta, ale ¢astejsie som sa zobudzala na potrebu modit.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Ano, vylucovala som ovela viac, ako som konzumovala, a bolo to lahké
a jemné.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Ano, nepotrebujem si tak ¢asto zdriemnut.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ano. Palili ma oci a pery, bolela ma hlava.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie - bolo to velmi pozitivne. V rodine zacCiname so surovou stravou.

Snazime sa pripravit jedlo pre Sest ludi (Styria z nich su dospievajuci 13



chlapci), je to trochu narocné.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano.

Berta D.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie.

Zmenil sa Vas spbésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Nie, myslim ze sa mi ziada menej cukru.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Nie. Moja vaha ma jo-jo efekt.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Viac chodim peso a stala som sa Clenkou Curves (Pozn. prekl.: Curves
je licen¢nd spoloc¢nost, ktora vytvorila Specidlne pre zeny kompletny
program fitness a stravovania.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Nie, nikto.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Nie.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Ziadne negativne sklsenosti.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Z celej tejto skusenosti mam viac pozitiv ako negativ.

Sunny D.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie, vobec nie - mohla by som ich pit cely den.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Vzhlad mojej pokozky sa zlepSil, obzvlast tie dni, ked som nejedia ziadnu
nezdravu stravu.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Trochu; mala som mensi zaujem o cokoladu.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Nie, ostala rovnaka.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?

Spim lepsSie, najma vtedy ak nejem Stiplavé jedla.
Zmenilo sa Vase vylucovanie ?

Zaznamenala som mierny narast v objeme.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Nevsimla som si ziadnu zmenu.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?

% Jeden den a jednu noc ma bolela hlava.



Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Ziadne !

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Rozhodne ! Denne pijavam obrovské smoothie: jeden a pol litra, ktoré
tvori priblizne 75 az 80 % ovocia s nejakou listovou zeleninou. Pila som ich
spolu so zelenymi smoothies cely tento mesiac a teraz urcite budem
pokracovat vo vysoko-zelenych typoch smoothies - velmi by mi chybali,
ak by som prestala !

Cindy S.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Nie - niekedy som chcela viac.

Zmenil sa Vas spésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
Chcela som viac Cerstvej stravy - varena strava nebola pre mna lakava.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Prvy az druhy tyZzden som bola v Case podavania jedla hladnejsSia. Mala
som pravidelnejSiu stolicu.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano. Nemala som chut na sladké a bola som motivovana zdravsie jest.

VSimli ste si nejaku zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Schudla som - a paci sa mi to !

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Mam pocit, ze potrebujem menej spanku.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Mala som pravidelnejsSiu stolicu: vacsi objem a ku koncu som si vSimla
aj jej tmavsiu farbu, mozno som sa zbavovala starSich naakumulovanych
Veci...

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Citila som radost, Ze robim pre seba nie¢o dobré. M6j zivot je velmi rusny
a hekticky a som siista, ze ak by som bola disciplinovanejSia, ziskala
by som viac.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Okrem mojho manzela mi nikto ni¢ nepovedal. Povedal, ze hram na klaviri
lepSie, ako on.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ziadne, o ktorych by som vedela.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Ziadne. Velmi sa mi pacilo byt sucastou tejto Stidie a hovorit o tom
ostatnym.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano. Chcem to udrzat.
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Vickie G. z Glide, Oregon

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ? 5
Zo zacCiatku ano, no potom som si na ich chut zvykla. Cim viac som ich
pila, tym viac som ich chcela.

Zmenil sa Vas spésob stravovania odkedy ste zacali pit zelené smoothies ?
NieCo ano; prilezitostne som bola hladna.

Vsimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
Ano.
Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Ano. V praci sa mi Ziada menej Cokolady a sladkosti.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Spim hlbSie a takmer po roku sa mi sniva.

Zmenilo sa Vase vyluCovanie ?
Zvysila sa frekvencia. Vzdy som mavala tvrdl stolicu. Teraz je vacsia,
maksia a CastejSia. Byvam cCasto velmi smadna.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Ano. Zdriemnem si kratSie a menej casto. Pracujem od 6-tej poobede
do 6-tej rano av praci som aktivnejSia a ostrazitd, urdite mam viac
energie.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Ja - vidim menej tmavych kruhov pod oami a menej opuchov.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Ano. Pocas prvych tyzdnov ma bolela hlava, ale teraz sa citim lepsSie.
Spociatku mo6j reflux vymizol, no neskér som mala vyraznu kyselinu,
dokonca aj v Ustach. Teraz je opat vsetko v poriadku, ziadny reflux
nemam.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Nie.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano, mam zdujem zacat s vlastnym pestovanim zeleniny a robit
si smoothies svojim spdsobom. Ked sa v praci za¢nl objavovat nadchy
a chripky zvycajne ochoriem aj ja. No odkedy pijem smoothies, neochorela
som. Moje patrocné dieta ich pije tiez a chutia mu.

Bridget H.

Bolo tazké vypit 1,13 litra zelenych smoothies denne ?
Bolo to velmi lahké. Vobec nieje tazké pit zelené smoothies.

Zmenil sa Vas spbsob stravovania odkedy ste zalali pit zelené smoothies ?
Od deviateho dria pitia smoothies chcelo moje telo viac surovej stravy.
Coskoro by som sa chcela stat vitariankou.

VSimli ste si akékolvek zmeny na Vasom zdravi ?
- Mam viac energie, motivaciu viac cvicit a vratila sa mi radost do Zivota.
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Ustlupila depresia, nemam samovrazedné myslienky a znizila sa mi
fluktuacia cukru v krvi.

Zmensili sa Vase chute na nezdravé jedla ?
Moja chut na alkohol, sladkosti a ¢okoladu je takmer prec¢. Vdaka bohu !

VSimli ste si nejaki zmenu na Vasej telesnej hmotnosti ?
Schudla som par kil, ktoré som chcela schudnut uz davno.

Nastala u Vas zmena v spankovom rezime ?
Par krat som potrebovala menej spat. Menej v noci vstavam.

Zmenilo sa Vase vylucovanie ?
Chodim na toaletu CastejSie. PoCas jedného tyzdrna som mala velmi riedku
stolicu a niektoré rana aj hnacku.

Zmenila sa hladina Vasej energie ?
Mam viac energie. Predtym, ako odidem do prace, siidem zabehat.
Vstavam o Siestej rano.

Komentoval niekto ako vyzerate ?
Niekomu sa zdalo, Zze som schudla a tiez, Ze vyzerdm dobre. Entuziazmus
inych fudi ma inSpiroval.

Mali ste nejaké priznaky detoxikacie ?
Na pokozke som mala flaky vo forme vysypu (nie Zihlavku). Pri predstave,
ze mam uzit vitaminy som citila nevolnost. Mala som priznaky chripky,
hnacku som mala takmer kazdé rano asi desat dni a boleli ma kiby.

Mali ste akékolvek negativne skusenosti ?
Vobec ni¢ negativne.

Chceli by ste pokracovat v piti zelenych smoothies ?
Ano ! A tiez chcem byt stopercentnou vitariankou.

, (19)
RECEPTY ZELENYCH SMOOTHIES

DOLEZITE TIPY

Uskladnenie zelenych smoothies

Kym derstvé su vzdy najlepSie, zelené smoothies vydrzia pri nizkych
teplotach do troch dni, c¢o je praktické ak si ich beriete do prace alebo
na cesty.

Striedanie listovej zeleniny

Chcela by som zd6raznit, ze je dblezité pouzivat Sirok( Skalu listovej
zeleniny. Vyskusajte tolko druhov listovej zeleniny, kolko mozete. Ak budete

pouzivat stale tu istl listovl zeleninu, pravdepodobne chut na zelené 1



smoothies stratite. ListovU zeleninu je tiez dolezité striedat preto, aby ste

zabranili

nahromadeniu alkaloidov z jednej

rastliny vtele. Ako som

uz uviedla predtym, v malych mnozstvach su perfektné a zdravé, ale ich
prijem by sme mali korigovat. Rozmanitost je korenim zivota !

VYMIXUJTE:

Sladké zelené smoothies

UVITACIE SMOOTHIE
PRE ZACIATOCNIKOV

1 pohar mangoldu
1 pohar Spenatovych listov
8-10 kusov jahod, vratane stoniek
1 mango, osupané
1 jablko
1 banan
Stavu z jedného citréna
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

HAVAJSKA PUPAVA
3 pohare pupavovych listov
1 pohar sladkého havajského
ananasu 1 banan
1 jablko
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

BANAN - PUPAVA
3 pohare pupavovych listov
4 banany
1 limetku s kbérou
3 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

MATA - PUPAVA
3 pohare pupavovych listov
1/2 kila jahéd
2 zrelé banany
1 vetvicku maty
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE
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ALOE-HA

1 list aloe vera s kbrou
2 stonky zeleru
2 pohare kelu
1 jablko
2 banany
1 limetku s kbrou
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

SMOOTHIE DIVOKEHO RANA

1 pohar slezu
(tiez znameho ako Malva)
1 pohar stavelu
1 pohar zihlavy
2 hrusky 2 banany
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

VESELA KOBYLKA
1 pohar psSeni¢nej travy
2 banany
1 citron, odstaveny
1 cm zazvoru
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

SLADKY FENIKEL

1 pohar feniklovych listov
1 pohar pupavovych listov
1 pohar mangoldu
1 hrusku
1 mango, osSupané
1 banan
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE



DIVOKE BANANGO
(BANAN - MANGO)

2 pohare mrlika bieleho
(alebo skorocelu vacsieho, hviezdice
prostrednej alebo inej buriny)
1 banan
1 mango
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

VALJINE OBI'UBENE
SMOOTHIE

8 listov rimskeho Salatu
5 poharov ¢erveného melénu
1 pohar vody

OBJEM: 1 LITER

ZELENA BENEVOLENCIA

6-8 listov rimskeho Salatu
1 pohar Cerveného hrozna
1 stredny pomaranc
1 banan
2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

SLADKO-KYSLE POKUSENIE

6-8 poharov cervenolistého Salatu
(lollo rosso)
4 marhule
1 banan
1/4 pohara cucoriedok
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

OSVIEZENIE

6-8 listov rimskeho Salatu
1/2 stredne velkej zltej dyne
2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

ZIVE ALOE
1 pohar jablkovej Stavy
1 banan
1 mango
1 maly kus aloe vera
5 listov kelu

2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

LETNE POTESENIE

6 broskyn
2 hrste Spenatovych listov
2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

DETSKE SMOOTHIE
4 manga, osupané
1 hrst mrlika bieleho (alebo Zihlavy,
portulaky alebo inej buriny)
2 pohare vody )
OBJEM.' 1 LITER SLADKEHO
HUSTEHO SMOOTHIE AKO
PUDDING

JAHODOVA LUKA
1 pohar jahod
2 banany
1/2 zvazku rimskeho Salatu
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

RADOST Z KIWI

4 velmi zrelé kiwi, zelené alebo zlaté
1 zrely banan
3 stonky zeleru
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

IGOROVE OBIUBENE

1/2 zvazku Spenatu

4 jablkd, oSupané

1/2 limetky s kdrou

1 banan

2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

MATOVA VASEN
4 zrelé hrusky
4-5 listov kelu
1/2 zvazku maty

2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER e
119



SPENATOVO-BANANOVE

10 baby bananov
2 hrste Spenatovych listov
2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

MALINOVY SEN
2 hrusky
1 hrst malin
4-5 listov kelu
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

Nesladké zelené smoothies

KORENISTA ZIHLAVOVA
POLIEVKA

1 pohar Zihlavy

2 stonky zeleru

1 pohar Cerstvej petrzlenovej vnate

1 pohar cesnakovych listov
Stavu z jedného citréna
1 Cervenu hrubostennu papriku
1 stredne velkU paradajku
1 avokado
2 pohare vody

OBJEM: 2 LITRE

KREMOVY SPENAT
SO ZAZVOROM

2 pohare Spenatu

1 hrusku

1 jablko

1/2 avokada 2,5 cm zazvoru

2 pohare vody

OBJEM: 1 1/2 LITRA

PIKANTNA POLIEVKA
S KORIANDROM

2 pohare koriandra

2 stonky zeleru

5-7 listov rimskeho Salatu

4 paradajky

1 avokado

120 $tavu z jedného citréna

1/2 jalapeno papricky
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

KOPROVO-OREGANOVA
POLIEVKA
1 pohar pupavovych listov
5-7 listov rimskeho Salatu
1 uhorku
1 avokado
1 pohar cesnakovych listov
1/2 pohara kbprovych listov
1/2 pohara oregana
$tavu z 2 limetiek
3 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

ZELENA POLIEVKA
Z0O STREDOMORIA

2 pohare rukoly
3 stonky zeleru, s listami
4-5 stredne velkych zrelych
paradajok
1 avokado
1/2 pohara bazalky
$tavu z jedného citrona
1/2 jalapeno papricky
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

HORCICOVO-
KORIANDROVA
POLIEVKA

2 pohare horcicovych listov
1 pohar koriandra
2 stredne velké zrelé paradajky
stavu z jedného citrona
1 avokado
2 pohare vody
OBJEM: 2 LITRE

SUPER KORIANDER

4 pohare koriandra

1 CervenU hrubostennu papriku
1 pohar cherry paradajok

1 avokado



stavu z jedného citrona
1 hrusku
2 pohare vody

OBJEM: 2 LITRE

VICTORIINE OBI'UBENE
SMOOTHIE

6 listov ¢ervenolistého sSalatu
(lollo rosso)
1/4 zvazku Cerstvej bazalky
Stavu z 1/2 limetky
1/2 Cervenej cibule
2 stonky zeleru
1/2 avokada
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

SERGEJOVE OBLUBENE
SMOOTHIE

5 listov zeleného kelu
1/2 zvazku cerstvého kbpru
stavu z 1/2 limetky
3 struciky cesnaku
1/4 pohdra susenych paradajok
2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

CITRONOVO-JALAPENOVE
OSVIEZENIE

$tavu z 1/2 citréna

4 paradajky

2/3 zvazku kelu

1 cm jalapeno papricky

1 maly strucik cesnaku

2 pohare vody

OBJEM: 1 LITER

ZELENY MIX
BOHYNE SHAKTI
2 a 1/2 pohara Spenatu
1/2 viazanicky koriandra
1 strucik cesnaku
1/2 Cervenej hrubostennej papriky
Stavu z 1/2 limetky
1 Cajova lyzicka stévie (1 zeleny list)
3 paradajky

2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

LAHODNE ZELENE
SMOOTHIE

Cely zmysel zelenych smoothies
jevo vyssej konzumacii listovej
zeleniny osobitne bez soli. Napriek
tomu sme sol' pridali do tohto
jedineCného receptu. Povazujeme
to za uzitocné pri hosteni nasich
priatelov, ktori jedia tradi¢nu stravu.

5 listov purpurového kelu

1/4 avokada

3 struciky cesnaku

stavu z 1/2 limetky

2 paradajky

1/2 Cajovej lyzicky soli

2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

VYZIVNE HORKE
SMOOTHIE

5 listov zeleného / purpurového kelu
1/4 avokada
3 struciky cesnaku
1/4 pohara limetkovej Stavy
1 hrubostennu papriku
2 stonky zeleru
1/2 viazanicky petrzlenovej viate
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

Super zelené smoothie

VICTORIIN SEN
4 pohare pupavovych listov
2 stredne velké zrelé paradajky
2 pohare vody
OBJEM: 1,5 LITRA
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Pudingy

OBLUBENY PUDING
ZACIATOCNIKOV

1 pohar mangoldu

1 jablko

1 banan

1 vetvicku maty

4 -5 datli

2 Cajové lyzicky vlakniny psyllium
(Pozn. prekl.: rozpustna viaknina
z okvetnych listkov skorocelu
indického, dostanete v bio-potravinach
a v predajniach zdravej vyZzivy)

2 pohare vody

OBJEM: 2 LITRE

ZELEROVO-PAPAIOVY
PUDING

5 stoniek zeleru

1 papdaju, oSupanu a zbavenu

jadierok

1 pohar hrozna

1/2 pohara Spenatu

Ozdobte nakrajanym ovocim
OBJEM: 1 LITER

ZELENY VANILKOVY PUDING
Oblubeny u deti.
1 pohar mangoldu
1 banan
1 jablko
1 Cerstvy vanilkovy lusk
1 maly citron s kérou
Podavajte v peknych poharoch;
ozdobte Cerstvym ovocim
OBJEM: 1 LITER

SKORICOVY PUDING
Z HURMI KAKI

5-6 zrelych plodov Hurmi Kaki,
akejkolvek odrody

(Pozn. prekl.: sladké ovocie oranzovej
farby s priemerom 5 az 8 cm, ktoré
sa podoba na paradajku; plod

122~ Ebenovnika rajéiakonosného)

2 pohare mangoldu
1 banan
2-3 polievkové lyzice vody
1/2 kavovej lyzicky Skorice
1/2 kavovej lyzicky muskatového
orieska
OBJEM: 1 LITER

CUCORIEDKOVY PUDING

1 stonku zeleru
2 pohare Cerstvych Cucoriedok
1 banan
2 pohare vody
OBJEM: 1 LITER

DVOJVRSTVOVY PUDING
Oblubeny u deti.

SPODNA VRSTVA
2 pohare kelu
2 zrelé banany
1 limetka s k6rou
1/4 pohara hrozienok
2 Cajové lyzicky vlakniny psyllium
2 pohare vody
Poriadne vymixujte a rychlo viejte
do 8 - 10 poharov; iba do polovice.
HORNA VRSTVA
- to isté Co spodna, s pridanim:
1 pohara Cucoriedok
Poriadne vymixujte a rychlo nalejte
na spodnu vrstvu v poharoch.
Ozdobte Cerstvym ovocim alebo
bobulami. )

OBJEM: 8—1,0 ATRAK,TIVNYCH

A LAHODNYCH POHARQOV

RAJSKY PUDING
Z KUMKVATOV A SPENATU
Vyborné pre zaciatocnikov
a deti.
2 pohare baby Spenatu
6-7 kumkvatov (trpaslic¢ich
pomarancov) s kbrou a jadierkami
1 hrusku
2 banany



1/2 pohara vody ZELENY PUDING Z CHIA

Pravdepodobne budete potrebovat’ SEMIENOK
najprv pouzit rucny lis, aby ste mohli 1 pohar chia gelu (1 polievkova lyZica
tuto zmes nym’XfDVaf- ] chia semienok namocena na 1 hodinu
Vyzdobte cerstvym ovocim. v 1 pohari vody)
OBJEM: 5 POHAROV 4 jablka sladkej a stavnatej sorty,
oCistené
MANGOVO- stavu z 1/2 citrona
PETRZLENOVY PUDING 4-5 listov kelu
2 velké manga, ocistené 1 vetvicku maty
1 viazanicku petrzlenovej vnate 2 pohare vody
2 pohare vody OBJEM: 1 1/2 LITRA
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