Z CEHO SE SKLADA VYZIVA2

Jednim z velkych problémi na svéte je nepochybné
vyziva. Civilizované narody jsou postizeny podvyzi-
vou stejné jako ty nejubozejsi narody, které hladové;ji
nebo piezivaji na pokraji hladovéni. Tyto civilizaéni
ptiznaky existuji navzdory nadmérné nabidce potravy.

Tento problém vyplyva z toho, ze lidé davaji pted-
nost stravé, kterd ,,dobfe chutnd a je nabizena obzvlast’
ucinnou reklamou.

Velmi mnoho potravin, jez se dnes konzumuji, je
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néjSich ucinnych latek.

Nejdilezitejsimi vyzivaymi latkami jsou enzymy. Enzy-
my nejsou obsazeny pouze v syrovych rostlinach, ale
také v lidskem téle, kde se podili na vsech cinnostech
a funkcich.

Enzymy jsou citlivé na vysokou teplotu. Asi do
45 °C jsou nejucinngjsi a pii teploté od 45 °C do 50 °C
se stavaji neucinnymi. Jsou-li vystaveny teploté vice
nez 55 °C, hynou.

Mrtva hmota nemtiZe plnit Glohu Zivého organismu,
a z toho diivodu potrava, vystavena teploté nad 55 °C,
ztraci svou vyzivnou hodnotu. Takova potrava miize
sice zachovat Zivot lidského t€la, coz také d¢la, ale sta-
le vice na tkor zdravi, energie a vitality.
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Nézornym ptikladem je krmeni telete pasterizova-
nym mlékem. Pfi pasterizaci se mléko ohiiva asi na
80 °C, aby se usmrtily bakterie. Jenze tim se usmrti
také vSechny enzymy. Telatka, ktera se krmi pasterizo-
vanym mlékem, umiraji do Sesti mésict!

Kazda rostlina, zelenina, ovocny plod, kazdy
ofech a vS§echna semena jsou ve svém syrovém, pri-
rozeném stavu bez vyjimky nasyceny enzymy. Ato-
my a molekuly tvofici lidské télo odpovidaji atomim
amolekulam potravy, kterou jime, a plisobi synergicky.
(Synergie znamena zesilovani G¢inku kombinaci stejné
piisobicich latek.) Ulohou a telem vyZivy je doplnit
a obnovit atomy a molekuly, ze kterych jsou slozeny
bunky a tkéné téla.

Pro védomou a nevédomou ¢innost naSeho téla
spotfebujeme zna¢né mnozstvi energie. Tuto energii
dodavaji buitkdm a tkanim enzymy. Jestlize enzymy
v tomto procesu svou ulohu splnily, jsou automaticky
krevnim a lymfatickym proudem dopraveny do tlusté-
ho stfeva a odtud jako odpad vylouceny.

Jakmile se tyto bunky spotiebuji, jsou nahrazeny
novymi, jez se ,,vybuduji“ z pfijaté potravy, a tim se
udrzuje cyklus vymény energie. Zavisi na kvalité této
vymeény, zda budujeme zdravi, energii a vitalitu — nebo
opak.

Vzhledem k této skuteCnosti je jasné, Ze nemoci
a predcéasné starnuti jsou vysledkem naseho zane-
dbavani; to znamena, Ze nedodavame télu potravu,
kterou se regeneruji buiiky a tkdné, nase krev a nas
nervovy a svalovy systém.

Nase travici ustroji pracuje diky enzymim, kte-
ré jsou obsazené v kazdém zivém atomu a molekule,
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z nichz jsou sloZeny buriky a tkané naSeho t¢la a které
se podili na vSech funkcich lidského organismu. En-
zymy jsou molekuly, které existuji v buitkdch mimo
ostatni molekuly.

V lidském téle existuji komplikované , laboratote*,
v nichz vznikaji Zivotn¢ diilezité substance. Tyto labo-
ratofe tvofi systém Zlaz s vnitini sekreci a Zivotn¢ di-
lezité substance nazyvame hormony, které se osmozou
(prolinanim) dostavaji pfimo do krve. Tento transfer
umoziuje pfitomnost enzymu v kazdé zlaze.

Dtlezitym komponentem hormont je kromé enzy-
mui mnozstvi stopovych prvki, které jsou neviditelné
a zjistitelné pouze pomoci extrémné citlivych védec-
kych pfistrojt.

Jesté nedavno jsme tyto stopové prvky viibec ne-
znali. Dnes vime, Ze je jich nejméné 43 kromé 16 ele-
mentt, ze kterych je hmota prevazné sloZena.

Vime také uz, ze nejméné 59 prvki lidského téla
se zucastiuje jeho funkci a ¢innosti, a rovnéz vime, ze
absence jednoho nebo né€kolika téchto prvki ¢i jejich
nerovnovaha maji pfimy vliv na lidské zdravi.

Seznam téchto stopovych prvki je uveden v mé kni-
ze Cerstvé zeleninové a ovocné §tavy. Je viak Zivotné
dulezité, aby tyto prvky v téle byly stile dopliiovany
a jejich rovnovéha udrZzovand. Z tohoto diivodu by-
chom méli konzumovat kazdy den dostate¢né Cerstve,
syrové a na tyto prvky bohaté potraviny, abychom si
zachovali vyrovnané a zdravé télo.

Musim vSak upozornit na to, ze genetickymi mani-
pulacemi ziskané hybridy, a to piedevSim kukufice,
jsou na stopové prvky chudé. Snazme se proto, pokud
mozno, takovéto GMO hybridy nejist.
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V nasi rodin¢ se snazime jist denné alespont dvé
nebo tii z nésledujicich potravin, které obsahuji prak-
ticky vSech 59 prvkd:

alfalfa (vojtéska) liskové ofechy

tufin artyCoky

zeli fazole mungo
paprika olivy

mrkev papaja

kukufice piniové ofisSky
okurka dynova seminka
moiské fasy a feficha poto¢ni

V mens$im mnozstvi obsahuji stopové prvky piiro-
zen¢ vSechny ostatni potraviny, které tu neuvadime.

Jime-li v§ak Cerstvou syrovou zeleninu, saldty a ovo-
ce, miizeme si byt skoro jisti, Ze dostavame celou pa-
letu stopovych prvkii a jinych ucinnych latek, které
organismus potrebuje.

Za velmi dulezitou povazuji morskou vodu. My
pouzivame motiskou vodu Catalina, kterou kupujeme
v obchodech s bio potravinami. Pochazi z Tiché¢ho
oceanu nedaleko ostrova Catalina, vzdaleného mnoho
kilometri zadpadné od kalifornského pobiezi. Zjistili
jsme, Ze je to voda, kterd obsahuje vSech 59 stopovych
prvki. Piidavame si ji denné jen asi %4 kavové 1Zicky
do nekterého napoje nebo do salatu.

Musim vés vSak varovat, abyste nepouZzivali nikdy
vodu z nékterého slaného mote ve vnitrozemi.

Zjistil jsem, Ze tato voda nejenze neni uzitecna, ale
muze organismu dokonce skodit.
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SEMENA

Semena patii k zdkladnim potravinam. Kdybychom
byli schopni predstavit si kosmicky princip, dostali by-
chom obraz semene. Semeno v embryondlnim stavu
obsahuje cely plan atomil, molekul, bun¢k a tkaniv, jez
se pozdé&ji objevi jako rostlina. Semena jsou ve své pfi-
rozené, nepreparované a neopracované form¢ bohata
na enzymy. Jsou slozena z bilkovin, sacharidi a tuk
a jsou snadno stravitelnd, jestlize je spravné pifipravi-
me (nechdme naklicit nebo jemné pomeleme).

Jestlize semena klici, je to dikaz, Ze jsou naplnéna
kosmickym Zivotem.

Vsechny Zivot darujici ucinne latky, dulezité k zacho-
vani a rozsirovani zivota, jsou obsazeny v malickém
seminku.

Kazda latka a kazdy mineral, ktery obsahuje ze-
lenina, rostlina nebo strom, byly v celé své ucinnosti
obsazeny v semenu. Pro plnohodnotnou vyZivu jsou
semena Zivotné diilezita, takze bychom se m¢li snazit
je vzdy v n¢jaké formeé konzumovat. Semena jsou vSak
koncentrovana potravina a méla by se jist pouze v ma-
lych mnozstvich.

Dodavaji vice skute¢né ,,stavebni potravy nez
maso a nakli¢end je miizeme dobte kombinovat s ji-
nymi potravinami. VSechna semena a jejich klicky po-
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¢itame k nejbohatsim zdrojiim bilkovin, a navic jsou
bohata na vapnik a hot¢ik.

Konzumaci GMO hybridnich semen byste se méli
vyhnout, protoze jejich rovnovéha je narusend, a tim
je ovlivnéna jejich vyzivna hodnota. Je proto lepsi ku-
povat ofechy a semena v obchodech s bio potravinami
nebo pfimo organicky vypestovand od vyrobcii.

Nakli¢end semena

My se snazime Cerstvé nakliCend semena servirovat
kazdy den k jednomu nebo nékolika jidlim. Pouziva-
me stiidavé alfalfu, mungo fazole nebo i ¢ocku. Miizete
vSak sami experimentovat a najit si to, co vam nejlépe
chutnd, a tim si jidelni listek obohatit o vyzivné latky.

Prodava se mnoho rtiznych , pfistroji“ na kliceni
semen. Chcete-li vSak nakliCit pouze malé mnozstvi,
staCi vam na to litrové zavarovaci sklenice. Obchody
s bio potravinami nabizi rizné nadoby z keramiky,
skla, umélé hmoty 1 nerezavéjiciho kovu. Doporucuji
vam sklo nebo keramiku.

Pro alfalfa klicky (vojtéskové klicky) nebo klic-
ky fazole mungo pouzijte dvé polévkové 1Zice semen
z obchodu s bio potravinami, kterd maji zarucenou
kli¢ivost. Rozprostiete je na talii a odstraiite vSechna
poskozend semena 1 kaminky. Potom je properte pod
tekouct studenou vodou z vodovodu. Pak dejte dvé 1zi-
ce mungo fazole do jedné sklenice, dvé 1Zice alfalfa
semen do druhé sklenice, zalijte pil litrem vlazné vody
a nechte prikryté pfes noc stat.

P1isti rano slijte vodu, semena proplachnéte stude-
nou vodou z vodovodu a v§echnu vodu ze sklenice vy-
lijte.
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Davejte pozor, aby semena nevyschla, musi zlstat
stale vlhka, aby mohla kli¢it. Obycejné staci dvakrat
za den je proplachnout, ale za horkého pocasi je to po-
tieba i Ctyfikrat az pétkrat. Pti vysoké vlhkosti vzduchu
mohou zacit plesnivét.

Malé semena potiebuji na kliceni delsi dobu, a tak
trva asi Ctyfi az pét dni, nez jsou alfalfa klicky vhodné
ke konzumaci. Mungo boby jsou naproti tomu hotové
za tfi dny. Jestlize klicky dosahly velikost, kterd vam
nejvice vyhovuje, postavte sklenice k oknu na slunce
a pravideln¢ je otacejte, az maji klicky zelené listecky.
Potom je dva az tfikrat proplachnéte studenou vodou,
vodu peclivée slijte a klicky dejte piikryté do lednicky.
Budou kiehké a vyborné chutnat. Myslim si, Ze semena
potiebuji pro kliceni cerstvy vzduch, proto je nedavejte
do skiing, ale nechte stat v kuchyni ptikryté papirovym
ubrouskem nebo utérkou na stinném miste. Tim kli¢eni
urychlite.

Mate-li jednu davku v ledniéce, miiZete zacit
s dalSi, a tak jste stale zasobeni ¢erstvymi zelenymi
kli¢ky.

M¢li by se rychle spotfebovat, skladovanim v led-
ni¢ce pomalu ztraceji svou chut. My se je snazime
vzdy snist do 4-5 dni. ZkuSenost vam ukéze, jaké
mnozstvi vase rodina potiebuje a jak asto musite dat
semena klicit.

Jsou vyborna, zamichaji-li se do salati, mohou se
jist samotné nebo se jemné posekanymi posype salat.
Jsou mimotadné dobra pro rodiny s détmi.
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