OBEZITA JE DAN

ZA NASE POHODLI

Obezita je dari za nade pohodli a nespravné osobni postoje k ur&i-
tym Zivotnim situacim.

| rozvoj vé&dy a techniky v poslednim obdobi ma za nésledek
vznik a Sifeni obezity uz ve v3ech vé&kovych skupinach.

Davno uz nemame takovy vydej energie, jaky mély generace
pfed nami, a na druhé strané rozmazlujeme své chutové poharky
si dopfavame v pohodli domova, nemusime se namahat vydejem
energie na jejich hledani a péstovani v liné pfirody. Pfiznejme
si -je pohodIné&jsi uvéfit reklamam a koupit si umélou chut'v ob-
chodé, nez abychom se po dnu plném shonu a stres(i jesté méli
vydat na prochézku do lesa a vlastnoru¢né si nasbirat plody zemé.
TakZe ano, souhlasim s nazorem, Ze obezita je dari za nasi socidl-
né-ekonomickou vyspélost a pohodli.

Uznavam, Ze doba vyZaduje vysoké pracovni nasazeni jednak
zfinanénich diivodd, ale také z diivodl seberealizace a budovani
kariéry. Je tedy pohodIné&jsi koupit si hotovy polotovar, ktery nas
nasyti. Nasledné&, projevi-li se né&jaké problémy, sahnout po za-
ruCeném léku, ktery nas zbavi paleni zahy nebo prekyseleni, pfi-
padné po léku, ktery Zenam po Ctyficitce doplini vSechny chybéjici
vitaminy a mineraly. A zbavi je nadvahy... Ale tohle vSechnojsou
zase jen reklamy. Kila ubudou malokdy, zato pfibudou penize na
kontech potravinovych gigantd a farmaceutickych firem, které uz
maji financi tolik, Ze si mohou dovolit obelhavat lidi ,v pfimém
prenosu”. Kdyby totiz byly Gcinky jejich produktl skute¢né tak



pFiznivé, neexistovaly by ani uvedené problémy. Lékafi by nemé-
i pIné ordinace nemocnych v relativné mladém véku. A ke mné
by nechodili pro rady, jak se zbavit riznych zdravotnich neduhd,
pracovnici nasich zdravotnickych zafizeni, Iékarnici a manaZzefi
jejich obchodnich siti.

Nartst tukové hmoty je pro vétSinu lidi nepfijemny predevsim
z estetickych dlivod, ale jeho hlavni nebezpe¢' spociva vtom, ze
ohrozuje zdravi. Nespravny vybér stravy je pfi€inou rozvoje celé
fady rdznych civilizacnich chorob, jako je vysoky krevni tlak, sr-
decné-cévni onemocnéni, cukrovka, dna, snizend funkce §titné
Zlazy, nemoci pohybového aparatu atd.

Léta se vénuji pozorovani U€inku stravy na lidsky organismus.
Pocatek byl zhruba pied deseti lety, v dobg, kdy jsem sama méla
dosti zavazny zdravotni problém s lymfatickym systémem. Zaca-
lo to stupriovanim alergickych reakci na nikl, pyl, ofechy, miéko,
zvitata... a uz si ani nevzpomenu, na co vSechno. Neustale mi zvy-
Sovali davky léku. AZ jednou jsem zacala otékata ze dne na den to
bylo hor$i a horsi. Pamatuiji si, jak mi pani doktorka stfidala rizné
injekce a Cekaly jsme, ktera zabere. Bylo to hrozné. Né&kolikrat

jsme volali pohotovost, protoZe k ve€eru se otoky - hlavné od -
zvétSovaly, a ja méla strach, zda vibec uvidim.

Potom nastal zlom. Zac¢ala jsem s vnitfni oCistou. A nejen fyzic-
kou. Postupné jsem pfijimala potraviny, které podpofily o€istu ja-
ter a stfev. Léky jsem vynechala uplné. Po roce jsem se dala do po-
fadku. Od té doby chodim k Iékafim jen na preventivni prohlidky.
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Bohudik.

Postupné jsem zaCala pomdhat i mym znamym, ktefi méli
zdravotni obtiZze. A spolecné jsme pfichazeli na to, Ze stravou
se daji upravit zdravotni a sou€asné i estetické problémy. Zacali
jsme odhalovati jiné mozné pficiny onemocnéni, které se z psy-
chické roviny promitly do roviny fyzické. Mnoho Zen pochopilo,
Ze v podkoznim tuku se hromadi jejich nespravné postoje k ur&i-
tym vécem v Zivoté. Jakmile na psychické urovni pochopily pfi-
¢inu svého problému, na téle se to projevilo tim, Ze po skonce-
ni 28denniho programu se uz nevratily k pfedchozimu zplsobu
stravovani, ale naucily se vybirat a pfipravovat pokrmy tak, aby
jim dodavaly potfebné Ziviny, jeZ z nich uCinily nehladovéjid, ak-
tivné a mladé vyhliZejid sebevédomé Zeny. Ty, které neodstranily
plvod svych osobnich bolesti, se opétovné vratily do ochranné
ulity tuku. Nevadi, jejich &as pochopeni jesté nenastal, je$té ne-
objevily svou vnitini silu. Ale jednou to pfijde. A pak zjisti, jak je
to nadherné.

Vlypracovala jsem ¢tyftydenni stravovad program, ktery lidem
pomaha ziskat ztracenou energii, vypadat dobfe a hlavné vylécit
se. Spolu se zlepSenim krevniho obrazu se zvySuje aktivita vnitf-
nich organu, zvySuje se bazalni metabolismus a ubyvaiji i kila.
Chtéla bych nyni upozornit Zeny trpid bulimii nebo ty, kte-
ré zadnaji uvazovat, jaka je nejlehd cesta zbavit se energie
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zjidlaamyslisi, Ze bulimie je to pravé, aby si precetly nasledujic nejdFive bylo tfeba doplnit deficit chybsjicich latek a az pak se

radky: spustil proces spalovani tuku.

VSimnéte si, ze bul?micky nejsou Stihlé. Zpocéatku unich miize
dojit k poklesu hmotnosti, ale postupné, jak jim zacinaji chybét Nesoustfedujte se na hubnuti. Pozornost vénujte vybé-
Ziviny, zatne jejich télo otékat - zadrzuje tekutiny. Vétsinou si ru potravin s vysokou hodnotou zivin a vase télo se vam
v§imam, Ze tyto Zeny maji zvétSené slinné Zlazy, a tak jejich tvar odméni zlep$enim zdravi a snizenim podilu tuku. Jen
vypada jako otekla. Osou chido krevné a podvyZivené, protoze zdravy organismus muZe bojovat s nasledky predchozich
télo nema ,spalovace” tukll. Dochazi u nich k atrofovani svalové prohfeska.

hmoty a télo zacina byt ,mékké".

Presné téhoz vysledku dosahnete pfi uzivani zaruéenych pfi-
pravkd na zrychleni peristaltiky - na odstranéni zacpy.

Casté uzivani projimadel zptisobuje kromé& vy$e uvedeného
i zlenivéni stfev, télo se postupné stava rezistentni na pfijima-
né mnozstvi, takze Zzeny nasledné mnozstvi zvysuji. Ve finale to
vypada tak, Ze se Zena méni v tukovy baldn se zvySenym tlakem
a cholesterolem a s v&&nym strachem, kdy a kde zacne projimadio
ucinkovat
Pozorovala jsem damy, které u mne hubly a pfistoupily na mgj
stravovan program Jak se rychle ménily. Ty, které mély nadvahu
proto, Ze jedly velké mnozstvijidla, hubly a sniZovaly své objemy
velmi rychle.

Avsak ty, které dlouhodobé drzely rizné diety, uzivaly proji-
madla nebo trpély bulimii a jejich té&lo bylo podvyZivené - tedy
nedodavaly organismu potfebné Ziviny, hubly pomaleji, protoze
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TOXINY,
TOXINY,

TOXINY...

Lidsky organismus je pfirozené vybaven ktomu, aby sdm likvido-
val a zneSkodnovaltoxické latky, které se do téla dostaly, nebo se
v ném vytvofily pfi zpracovani potravy. Kdyz jsou vnitfni organy
dlouhodobé zatéZovany nevhodnou stravou a slabym pitnym re-
Zimem, jejich innost se zpomaluje. Dochazi ke zpomaleni meta-
bolismu a nasledné k narlstu podkozniho tuku az obezité. Zamo-
feni naSeho organismu zplsobuje dychani znecisténého ovzdusi,
nevhodna nebo nevhodné zpracovana strava €i odpadni latky,
které vznikaji po metabolickych procesech v té&le. Toxiny snizuji
nasi energii a zpUsobuiji, Ze se citime zpomaleni a unaveni.

Ocisty ovzdusi mizeme docilit postupné, je pfi tom tfeba ko-
lektivniho snazeni. My sami vSak m(zeme rozhodovat o tom, Ze
nebudeme konzumovat maso, driibez a ryby kontaminované
homony a pesticidy. KdyZ uZ se nedokaZete zfici masa, vybi-
rejte si produkty z volného chovu, kde je mala pravdépodobnost
vykrmovani potravou obohacenou o rlistové hormony. Podobné
je to s ovocem a zeleninou. Mate-li moZnost, zasobujte se orga-
nickymi produkty. Nebo toxiny v napojich. Omezte piti alkoholu,
napoju s kofeinem a kysliénikem uhli¢itym, odebiraji z téla vapnik
- velmi dulezity mineral. PredevSim Zeny, které drzi diety a piji
colové napoje, maji problém s obezitou, osteoporézou a kazivos-
ti zub(l. Pijte pramenitou vodu, taje nejlepsi. V konzervovanych
a uzenych vyrobach je vysoky podil dusi¢nanu, znaény podil to-
xin{l je i v kosmetickych pFipravach. Vybirejte si ty, které pfede-
v8im neobsahuiji siran sodny (sodium sulphate), protoze, kdyZ si
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uvédomite, jak velkou plochu organismu zamofite toxiny jen pfi
obyCejném myti a nasledném krémovani pokoZky pfipravky ob-
sahujicimi zminény siran sodny, nedivte se, Ze v posledni dobé
alergologické ambulance ,praskaji ve Svech". A podobné je to
s pracimi prasky. Jen vas chci upozornit, Ze vaSe zdravi je ve va-
Sich rukou a na va8em rozhodnuti.

Proto si vyhradte as alespor na védomou detoxikaci organis-
mu a pomozte mu v boji s témito hrozbami nadeho pfetechnizo-
vaného svéta.

Pfi detoxikaci se o€istuje krev, jatra, ledviny a cely moCovy sy-
stém, stfeva, lymfaticky systém, kiize, dychaci cesty.

Detoxikaci jater podporuji kromé& upravené stravy pitim &aje
s ostropestfce marianského. V jatrech se likviduji usazeniny zplo-
din a proasténi zlepSuje jejich schopnost opétovné vyluCovat
z téla Skodliviny. Jatra zacinaji pracovat mezi 01.00 - 03.00 hod.
Jste-li vzhuru, nedoporucuije se tento organ zatéZovat pitim alko-
holu a konzumaci téZko stravitelnych pokrmd.

Detoxikaci ledvin a mocovych cest podporuje pitny reZim a napf.
i Cesnek ve stravé. Uvedené organy se procisti, dochazi k prevenci
tvorby ledvinovych kament a pisku, také zanétd, a co je nejdlle-
ZitéjSi, zvysi se odbouravani Skodlivin pravé zvySenym vyluova-
nim modi.

13



MoCovy méchyr nejvice pracuje mezi 15.00 - 17.00 hod. P¥i
problémech s nim je vhodné pravé v této dobé pit &aj z petrze-
le. Ledviny pracuji naplno mezi 17.00 - 19.00 hod. Nepfijimejte
v tuto dobu Zadné Skodlivé latky.

Pokud v tomto &ase aktivné sportujete, zvyste pfijem tekutin,
vyhnete se zbyte¢né zatéZi ledvin.

Detoxikaci stfev podporuje vlaknina ve stravé a pitny rezim.
Tenké stievo dokonéuje za pomoci Zalude€nich Stav a Zluéi tra-
veni v8ech Zivin, pravé z néj pfichazeji nestravené zbytky potravy
do tlustého stfeva. Cinnost tenkého stfeva vrcholi mezi 13.00 -
15.00 hod.

V tlustém stfevé previadaji stravovaci procesy, vstfebavaji se
vitaminy a aminokyseliny vyrabé&né bakteriemi stfevni dutiny.
Jeho ¢innost vrcholi mezi 05.00 - 07.00 hod. a v této dobé je také
toxikacnim programem, upravi se vam i problémy s vylu€ovanim
stolice.

Detoxikaci dychaci soustavy podporuje vylou¢eni miéka a latek,
které zahleriuji organismus. Prodisti se plice, vyrazné se zacnou
zbavovat hlent a posili se imunita dychaci soustavy. Mezi 03.00
- 05.00 hod. jsou plice v €innosti. V této dobé se budi hlavné ast-
matici, kufaci, lidé s rymou a nemocnymi praduskami. Pravé ti by
meéli pfistoupit k detoxikaci organismu.
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Detoxikaci kiize podporuje pitny rezim. Toxiny se uvoliuji a od-
chéazeji z téla mogi, stolici a nejvétsim organem - KUZI. Kromé
ocisty kiize dochazii k ocisténi podkozi, zlepSuje se stav pleti,
zmirfuji se ekzémy a samoziejmé i akné. Zvyste pfijem vody,
Zlepsite stav pleti.

Detoxikace tymfatického systému: Mate-li problém se sniZzenou
imunitou, chcete-li si zvysit odplavovani toxind z lymfatickych
cest a dikladné je procistit, pfistupte k detoxikaci. Bude mit
vyborny ucinek i na celkové zvy3eni vitality a pfiliv nové energie.

15



K CEMU DOCHAZI

PO

DODRZENI MEHO

28DENNIHO

DETOXIKACNIHO PROGRAMU:

Po dobu prvniho tydne kvuli zvySenému pfijmu vody, viakni-
ny a zeleniny s laxativnimi G¢inky mizete mit problémy
s prijmem. Nebojte se, upravi se to.

Cervena fepa zbarvuije stolici a mo¢ do &ervena. Neleknéte
se, Casem se to upravi.

Neutralizuje se prekyseleni vnitiniho prostfedi, obnovuje
se fyzicka a psychicka rovnovaha, rovnéz fyzicka a psychicka
energie, télo dostava dulezité ziviny.

Ocistite si télo od zplodin, toxin{ a metabolitt pfedchazeji-
ciho zplisobu stravovani.

*Tim, Ze neomezuji mnoZstvi pfijaté potravy, nedochazi

k obavam z hladu a jeho nasledkim (bolest hlavy, nervozi-
ta, podrazdénost, pokles cukru atd.).

Diky sloZeni potravy postupné dochazi ke ztraté chuti na
sladké, Easty hlad doprovazeny pocitem slabosti a potfeba
dojidani se po hlavnim jidle se také vytraci. (Pokud se pfece
jenom vyskytly takového pfipady, nakonec jsme pfislina to,
Ze Klientka jedla malé porce, protoZe nechtéla uvéfittomu,
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Ze €im vic z uvedené doporucené stravy pfijme, tim rychleji
a ucinnéji ztrati tukovou hmotu.)

Uginek stravy spojeny s poklesem objemu a hmotnosti se
projevili pfi sedavém zaméstnani.

Strava v mé detoxikad urychluje metabolismus, protoZe
obsahuje sloZky, na jejichZ zpracovani organismus odebira
energii z podkozniho tuku, a pfi pravidelném pfisunuje télo
nuceno pravidelné ,zabirat".

Diky vysokému obsahu nenasycenych mastnych kyselin do-
chazi k odstranéni jo-jo efektu a neustalych problému s ko-
lisanim hmotnosti.

PotlaCuje chut na sladké, pomaha i lidem s cukrovkou
2. typu.

A nezapomerite na jednu dulezitou véc. Nezménite-li vstup,
nezmeéni se ani vystup. To znamen3, ze nem(izete oCekavat
pozitivni zmény, kdyZz nezménite pohled na stravu a zplisob
vaSeho stravovani a Zivotospravy.
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Prosim, rozhodnete-li se pro mé 28denni stravovani, postu-
pujte presné podle rozpisu.

Jezte do maximalniho pocitu nasyceni. Kdyz budete mit
hlad mezi jednotlivymi hlavnimi jidly, dejte si dopoledne vias-
ské ofechy s hrozinkami. Je to plnohodnotna strava, nebojte
se energie z cukru a tuku pfijaté pozivatiny. Budete-li mit
hlad mezi obédem a vecefi, doprejte si napf. bily BIO jogurt
s ofechy a medem.
krokem dopfedu se vSak dostavate bliz a bliz k ocekavanému
vysledku.

V8ichni moji pratelé (dovolim Sije tak oznacovat, protoZe bé-
hem pracovni komunikace jsme se i spfatelili), jejichz vypovédi
si v této knize mlzete preCist (vice vypovédi si prectéte na mé
strance www.russo.sk) mi pfi nasich setkanich fikaji, jak si ted po-
zorné v3imaji, co a jak nakupuiji lidé v hypermarketech a s jakou
hriizou si vzpominaji, Ze pfed ¢asem takhle nakupovali a dopovali
se ,mrtvou stravou" i oni, hlavné, zeji bylo hodné a za vyhodnou
cenu. Uvédomili si, Ze to, co nyni investuji do zdravé stravy, use-
tFi na nakupu Iéku. Skoda, Ze naSe zdravotni pojistovny nejsou
vstficné a nevénuji pozornost zlepSeni zdravi po alternativnich
zplisobech léCby stravou.
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SPALOVANI

POTRAVY

Nepotiebujete zadné pripravky a tabletky na hubnuti, jez vam
slibuji zbaveni se tuku a ziskani hez¢i postavy, nevérte jim,
jen vas za kratko a na kratko zbavi vody, coz se projevi pokle-
sem vahy. A potom nasleduje jo-jo efekt.

Je treba, abyste se naudili spravné a pestie jist a zacali si
vybirat ,,vhodné palivo pro vas motor".

Potrava rozptylena v nasi krvi se ,,spaluje" tak, ze reaguje
s kyslikem. Uvolnéné teplo nam poskytuje energii potfebnou
pro zivot.

Tim jsem vam chtéla fici, Ze Zadné sudenky, které nam dodavaji
energii na celé dopoledne, nebo jak se to vté reklamé fika, a stej-
né tak ani 90% propagovanych potravinovych doplfikud a poloto-
var(l nam nedoda napft. Zelezo. A ¢im vice Zeleza mame v potraveé,
tim vice mame &ervenych krvinek. Cim vice krvinek, tim vice he-
moglobinu. Cim vice hemoglobinu, tim vice kysliku se véZe v na-
gem organismu. Cim vice kysliku, tim agin&ji spalujeme tuk.
Piikladem by mohli byt Gruzinci Zijici ve vysokych horach. Je
tam fidky vzduch, a proto je jejich t&lo nuceno vyrabét hemo-
globin. Jsou §tihli a aktivni do vysokého véku. Stravuji se stfid-
mé&, ale to neznamena, Ze nemaji pestrou stravu. ProtoZe pestra
strava neznamena mit kazdy den jinou snidani, ob&d a vecefi.
Znamena to mit na stole jidlo pIné Zivin a enzymU. Do vysokého
véku aktivné pracuji, nestresuji se, Ziji pro Zivot a berou ho jako
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http://www.russo.sk

zazrak... a vjeho zavéru, pfi Zivotni rekapitulaci a vzpominkach,
jsou Stastni.

Nage civilizace Zije rychly Zivot. Lidé chté&ji rychle vydélat penize,
rychle Sije uZit se vdemi poZitky, mezi néZ patfii - promirite mi
ten vyraz - obZerstvi, jako kdyby tohle bylo jedinym naplnénim
jejich Zivotniho poslani, a po Ctyfidtce si Zivot bohuZel prodluzuji
léky. Musi brat Iéky i na to, aby si v podzimu svého Zivota vzpo-
mnéli, co vSechno proZili.

Ja vim, odbornic by mne mohli upozornit na stav ovzdusi a vyso-
ky vyskyt volnych radikali, jez se do naseho organismu dostanou
se zvySenou spotfebou kysliku a které zpusobuji destrukd bunék
a ruzné civilizacni choroby véetné starnuti. Ale po prostudovani
meého 28denniho programu sijisté vS§imnou, Ze obsahuje vysoké
zastoupeni antioxidantd (antioxidanty zachycuiji volné radikaly
a brani samovolné oxidad potravin), proto, chcete-li byt zdravi
a aktivni do vysokého v&ku, snaZte se vyvazit vSechny hrozby ply-
nouci z nevhodného Zivotniho prostfedi vybérem vhodné stravy.
Vyzbrojte se trpélivosti a disriplinou a vé&fte mi, vysledek se do-
stavi a budete pfijemné pfekvapeni, jak malo Usili na to budete
muset vynaloZit.

Jen maly pfiklad:

Smeés vitaminti C, E, A a beta-karotenu patFi mezi zakladni
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zdroje antioxidantul. A podivejte se, co tvori snidani v prvnim
a druhém tydnu mé 28denni detoxikace.

Po dodrzovani 28denniho programu a nasledné Upravy stravy
podle semaforu klienti pozorovali zlepSeni zdravotniho stavu
takto:

+ upravila se jim hladina cholesterolu

+ upravila se jim hladina cukru v krvi

+ upravil se jim krevni tlak

« zmirfiuji se projevy Crohnovy choroby, parienti prestavaji
bytanemicti

* zmirfuji se projevy pankreatitidy

« ZlepSuje se funkce &titné Zldzy

* vyrazné ustupuji projevy koZnich onemocnéni

* snizuje se otok a bolestivost dolnich konéetin

+ postupné se sniZuji projevy PMS, mizi bolestivost prvni den
menstruacniho cyklu

* zmirfuji se klimakterické problémy

+ ZlepsSuje se stav pleti, viast, nehtl

« diky vydeji energie na zpracovani pfijaté stravy velmi rychle
dochazi k poklesu hmotnosti

+ V KRATKEM CASE SNIZILI SVOU KONFEKCNI VELIKOST AZ OTRI

CiSLA - a byl to rovnomémy ubytek tuku na celé postavé
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Pijte hodné vody. Vzpomeiite si na rostlinky, které maji nedo-
statek vlahy, zkratka uschnou. Predstavte si vase titroby a or-
gany odpovédné za udrZovani Zivota. Také ony, kdyZ jim ne-
dodavate dostatek vlahy, postupné ,,uschnou", dochazi k vyssi
namaze ledvin, vytvareji se Zlu¢ové kameny, namaha se srdce,
krev je hustsi a obtiZnéji zasobuje periferni oblasti téla...

Clovék se citi unaveng&j§i, schazi mu vitalita, rychleji star-
ne, diive se projevuji civiliza¢ni choroby. Ai kdyZ mate kvalitni
stravu, ale zapominate na pitny rezim, Zivot se bude podobat
Zivotu rostlinky zasazené sice do pidy bohaté na Ziviny, ale
kterou zapominame pravidelné zalévat.

Kl lepsi a snadnéjsi orientaci budou jednotlivé receptury v dal-
§i ¢asti knihy oznaceny barevné. Bilkovi nova jidla budou Cervena,
sacharidova zelena. Jidla, ktera budete mod kombinovat bud’
s bilkovinovymi nebo sacharidovymi, budou zvyraznéna Zlutou
barvou.

Takze, rozhodnete-li se mit Cerveny den, vyberete si zkratka
jidla oznac¢ena bud’ ¢ervenou znackou, nebo si Cervené oznacena
jidla doplnite o jidla ze zluté skupiny. Nebo tfeba budete chtit mit
zeleny den, tak si vyberete jidla zelena, nebo zelena a Zluta.

Jeto jednoduché, jako pri sledovani semaforu. Mate-li na svétel-
né signalizad CERVENQU, vite, Ze NESMITE pokragovat, jako kdy-

by na semaforu byla zelena a tedy nemtizete kombinovat Cervené

a zelené recepty.

Nad jo-jo efektem vyhrajete, kdyZ vy budete ovladat své chuté,
a nikoli ony vas..

Atak nam vSem drzim palce, abychom byli dlouho zdravi a vitalni,
nebotjak pravijeden vtip:

,Po Ctyfidtce muzete chytit druhy dech, nebo prvni
infarkt..."

ZileZijen a jen na vds.



28DENNi OCISTNY

A HARMONIZUJIiCi

STRAVOVACiI PROGRAM

Harmonizujte si vnitini prostredi a zistanete dlouho zdravi,
mladi a stihli.

V dusledku vylu€ovani a Gastych nevyvazenych diet dochazi k neu-
stalé ztraté minerall a vitamina, které je tfeba soustavné doplno-
vat stravou, protoZe pfevaznou Cast télo neumi samo vyproduko-
vat. Tyto Zivinyjsou potfebné k latkové pfeméné. Bé&Zné slovenské
nebo Ceské stravovani, rizné druhy rychlého obcerstveni, slazené
napoje, slaby pitny rezim, colové napoje atd. zplsobuiji pfekyselo-
vaniorganismu. Na neutralizaci pfekyselenijsou potfeba mineralni
latky. Jestlize jsme po rodi€ich ziskali dostatecnou zasobu t&chto
latek, s vySe uvedenym zplGsobem stravovani nemame v mladi pro-
blém. Proto také &asto slychavam vyjadfeni Zen: ,Do tficeti jsem
mohla snist cokoliv, i v noci, a nepfibrala jsem ani deko." Ano,
mély to Stésti, Ze mély zdravé rodiCe a, narodily se s dostatecnym
mnozstvim potfebnych Zivin. Ale zpUsob stravovani, malo télesné
aktivity, u Zen i Spatny, mélky zplisob dychani, porody, to vie zpu-
sobilo, Ze organismus se oslabuje, sam uZ nedokaZe eliminovat
nevhodné metabolity traveni a disharmonie v travicim traktu se
zacne projevovat travicimi potizemi, narastem podkozniho tuku
a naslednymi nemocemi. Jesté bych chtéla upozornit, Ze pfekyse-
leni organismu zpUsobuje zadrzovani tekutin v tkanich, odcerpa-
vani kolagenu a nasledny nepékny ovisly vzhled obliceje ajinych
Casti téla. Prekyseleni urychluje proces starnuti.

Nasledujici 28denni stravovan program jsem sestavila
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tak, aby obsahoval vysoky podil vlakniny, mineralnich latek
a vitamind, jidla v ném maji prevazné nizky glykemicky index
a vyhnula jsem se v ném i kombinaci bilkovin a sacharidt, pro-
toze si myslim, Ze to je nejvétSim diivodem prekyselovani or-
ganismu. DUlezité je, Ze mlzete jist do maximalniho pocitu na-
syceni, nedoporucuji redukovani a vazeni mnoZstvi. Naopak, &im
vétsi mnoZstvi zkonzumujete, tim rychleji t&€lu doplnite potiebné
latky. Rika se, Ze hlad je jen volani téla po Zivinach, které po-
tfebuje. V8imnéte si malych déti, kdybychom je dojidla nenutili
(a tim, naSim nespravnym vybé&rem a skladbou stravy je vlastné
pomalu za¢indme zbavovat minerall), kdybychom je odmalicka
nenavykali na sladkosti, déti by si zcela pfirozené vybiraly ty
potraviny, které jim prospivaji. Vratim se ale k 28denni ocisté.
Po prvnich dnech tohoto stravovani, kdy budete pocitovat hlad
(zavisi to na stavu organismu, jaky je deficit Zivin) se dostanete
do stavu, kdy hlad pocitovat pfestanete. Pfesto doporuduji na-
dale nevynechavat jidla. Jestlize se pro tento zpUsob stravovani
rozhodnete, neklamte sami sebe. Nehledejte si vymluvy, kdyZz
zagnou Uradovat vaSe chutové buriky a zaénou vas lakat na kou-
sek Cokolady. Vydrzte. Télo, pfestanete-li je zatéZovat lepkem
a cukrem, ktery zpUsobuje pfekyselovani a zadrzovani vody, se
v kratkém Case (28 dni=¢tyfi tydny) mlze zbavit az dvou ¢i tfech
konfekénich velikosti.

Na vaze to mize byti pétinovy ubytek. Pfipominam dodrzovani
doporuéeného mnozstvi tekutin. Voda je médium, které pomaha
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pFi odstrafiovani nahromadénych pfedchozich prohfesk, jichZ se
télo zbavi CastéjSim vyprazdiiovanim, dychanim a pocenim.

Vyjadfeni lidi k tomuto stravovani, jejich pocity, postfehy pfi
pozorovani U¢inkd zmény stravovani na jejich fyzicky a psychicky
stav, odstranéni nepfijemného télesného zapachu a jiné pozitiv-
ni zmény si muzete precist v dalSi ¢asti této knihy.
Dalsi pozitivni ucinky 28denniho stravovaciho programu:

« Zlep&eni €innosti Stitné Zlazy

* sniZeni obsahu cukru a tuku v krvi

+ ZlepSenijaternich testl

+ odstranéni premenstruacnich a menstruacnich problému

* Uprava stolice, odstranéni zacpy

+ odstranéni ekzému a zlepSeni stavu akndzni pleti

* odstranéni problému s pankreatem

Kdybyste méli mezi jednotlivymi chody hlad, dopoledne si da-
vejte smés suSenych Svestek s vladskymi ofechy, mandlemi nebo
mandlovymi lupinky.
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Svestky obsahuji vidkninu, fosfor, vapnik, proto jsou vhodné jako
prevence osteoporézy, urychlujiperistaltiku.

Orechy jsou dobrym zdrojem bilkovin, nenasycenych tuku, obsa-
hujivitaminy A, B,Ca minerélyjakoje vapnik, fosfor, sodik, hofak
a Zelezo. Bilkoviny v ofechach jsou vysoce kvalitni a neobsahuji ky-
selinu mocovou anijiny toxicky material.

KdyZ budete mit hlad v odpolednich hodinach, dopfejte si bily
jogurt s mandlemi a medem.

Mandle jsou jediné zasadité ofechy a med je jediné zasadité
sladidlo.

Pfepadne-li vas pocit hladu ve ve€erich hodinach, klidné si zo-
pakujte vecefi z rozpisu dvé hodiny pfed spanim. Ja to takhle dé-
ld&m uZ deset let, ,nepfetrhnu" se pfi sportovani a uz léta se diky
spravné volbé a skladbé stravy drzim na stejné vaze.
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15. den

Stiva
2 ¢erstvého
grepu 2dt,

2 grahamové
(s6jové
rohtiky), med,
viasske ofechy

Kufe s celerem

Cervens fepa
s ofechy
a suSenymi

Svestkamm
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16. den 18. den
Mrkev + jablko Varené j ’ .
+oiechy + mates
hrozinky + suéené dve urt + ofechy
med + e
Zeleninova Vatend
fazolové !usky strouhand
saldt z cervené m:f:i::;;
fepy
Salit z cervené
fepy + smazend
Mozzarella kriitf prs3
+ rajcata obalend
(okurky} v mletych
vlasskych
ofechéch

19.den

Pohankové
Vocky zabité
Siow
mlékem,
strouhané
Jablko, orechy,
med

Celerove
hranotky +
filety z moiské
tresky na maste

Mrkvovy
perkelt +
strouhany sy
+ brakolice
s tesnekem

20. den

Mrkev + jablko
+ofechy +
hrozinky +

med

Celerové
tranolky +
duiena kufect
stehna

Brokotice
s €esnekem
+ tunidk
v konzerve
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21.den

Vafené jdhly
+ ofechy +
sudené Svestiy
+med

Celerové
hranolky,
dusend horai
krGti stehna,
Cervend fepa,
okurka

Celerové
hranolky,
dusend horni
krirti stehna,
Cervend fepa,
okurka






KROK ¢. 1:
»HARMONIZUJTE SI

VNITRNi PROSTREDI"

Nevhodné volena a upravena strava, malo télesné aktivity, zhor-
Sené Zivotni prostfedi, stres, to vie vyrazné ovliviiuje naruseni
rovnovahy nadeho vnitiniho prostfedi, zvySuje se prekyseleni
organismu. Tato nerovnovaha, disharmonie vnitfniho pH, méa za
nasledek rozvoj civilizanich nemoci, narust vahy a obezity, coz
jsou také civilizacni choroby.

Na nasledujicich strankach vam pfedstavim m(j 28denni program.

Je sestaven tak, aby vam v relativné kratkém Case do organismu
doplnil vSechny potfebné Ziviny a souCasné jej zbavil toxina.

Doporucuji, abyste program dodrzovali pfesné podle pokynu.
Jezte do maximalniho pocitu nasyceni a pijte doporuéeny ob-
jem vody!

Pijte pfevafenou vlaznou vodicku, muZzete §iji ochutit citro-
nem, v tom pfipadé ma pozitivni oCistny ucinek i na snizeni kyse-
liny mocové. Osladite-li si vodu medem, pomize vam pfi problé-
mech se zacpou. Nebojte se mnoZstvi stravy. Toto neni redukéni
dieta. Naopak, ¢im vice potfebnych Zivin pfijmete, tim bude udi-
nek viditeln&jsi. Timto mym programem proSlo mnoho lidi a véfte
mi, vypadali vyborné a citili se jesté 1épe.

V tomto programu pfijimate potfebné vitaminy a mineraini soli
v pfirodni formé& a souCasné se chutné nasytite.Takovato forma
doplInéni Zivin je pro organismus nejpfijatelné&ji a télo dokaze
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pfijatou stravu velmi efektivné zpracovat a zuzitkovat. Ochutnej-
te jednotlivé recepty a téch dobrot se mizZete najist do SYTOSTI.

Budte dlisledni. ZMENTE VSTUP A ZMENI SE | VYSTUP!

Zbavite se ekzéml, zlepSi se stav vasi pleti, vlasu, nehtl, po-
kozky, upravi se vam tlak, zlepsi se traveni, pfestanete mit neo-
dolatelnou chut' na sladké... presvédéte se sami.

DRZiM VAM PALCE, vim totiZ, e BUDE DOBRE!
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RECEPTY NA PRIiIPRAVU JIDEL
V 28DENNiIM OCISTNEM

PROGRAMU:

Preménila jsem v ném lékafi doporuéované suplementy v tu-
hou stravu, takze se najite a sou€asné do téla doplnite potieb-
né ziviny.

Recept: Prvnityden budete snidat mrkev, jablka, ofechy,
hrozinky, med, skorici

Mrkev si nastrouhejte ndjemném struhadle, jablicka na hrubém
struhadle a pfidejte mleté viaSské ofechy. Kvuli u€inkim enzym
je dulezité, abyste méli mrkev a jablka nastrouhana. Smichejte
sito v poméru 1:1:1. To znamend, jak velké objemové mnoZstvi
mrkve, tak velké mnoZzstvi strouhanych jablek a ofecht. Pridejte
hrst hrozinek, med podle chuti a Spetku skofice.

Kromé toho, zeje tojidlo bohaté na vlakninu, velmi chutné
(doporucuji slazeni medem podle chuti, nebojte se, po medu ne-
pfiberete) jsou to v podstaté zakladni antioxidanty chranici bufi-
ku pfed poSkozenim volnymi radikaly. Mrkev = A vitamin, jablka

= C vitamin, ofechy =E vitamin, hrozinky obsahuji lehce vstfeba-

telné Zelezo, které pomaha pfi tvorbé krve, dale vapnik a fosfor.
Pomahaji peristaltice. Med je Iék. Je to okamZity zdroj energie
a organismus ho vstfebava bez zbyteCného zatéZovani traviciho
ustroji. Obsahuje fosfor, vapnik, sodik, draslik, siru a hof¢ik. Sko-
Fice Cisti krev, pomaha ochablym stfevim (k tomu dochazi u Zen,
které Casto uZzivaji Caje a Iéky s laxativnim ucinkem), je lipotrop-
ni. Je to velmi chutna snidané.
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Recept: Brokolice s éesnekem s nizkotu¢nym syrem nebo
vajickem

Brokolici uvaite do kfupava. Ja to obvykle délam tak, Ze do vrouci
osolené vody nasypu kousky brokolice a necham pfejit varem. Po
minuté varu scedim. Do hrnce naliji olivovy olej, osolim ho a pfi-
dam na platky nakrajeny Cesnek, tak tfi strouzky, a osmazim je
dozlatova. Popradim mletym rozmarynem a odstavim ze zdroje
tepla. Pfidam uvafenou brokolici a promicham. Posypu nizkotué-
nym tvrdym syrem, nebo pfiddm na kostiCky nakrajené vajicko
natvrdo.

Brokolice: \/yrazné ochrariuje lidsky organismus proti volnym ra-
dikaldm, toxickym a rakovinotvornym latkam. Brokolice obsahuje
vice vitaminu C neZ citrusové plody. Obsahuje vitaminy E, BI, B2.
Je bohaté na betakaroten a kyselinu listovou a z mineralnich la-
tek na draslik, vapnik, fosfor a siru. Dvé& az tfi porce od 350 do
400 g tydné uplné postaa, protoze vétSi mnozstvi brokolice mize
zpomalit vstfebavani jodu.

Pouzivejte jodizovanou sul, nebo sl se snizenym obsahem
sodiku.
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Doporuéuji rozsifit pitny rezim o Vincentku. Ma vyssi obsah jédu.

Recept: Salat z cervené fepy se strouhanym syrem nebo
vajickem

Nabizim vam svij domaci recept. Potfebujete tfi ervené fepy

velikosti grepu, 3dl sklenici smési mrkev/hrasek, 4 stifedné velké

kyselé okurky, olivovy olej, stl, mlety pepf.

ProtoZe tento salat délam dost Casto, snaZila jsem se zjed-
nodusit jeho pfipravu. Nejdulezitéjsije, abyste uvafenou - NE
ZAVARENOU! - &ervenou fepu méli stale v ledni¢ce. Kupte si asi
pét Cervenych fep velikosti grepu a varte je asi dvé hodiny, dokud
nezméknou. Dvé si dejte do lednicky a tfi oloupejte. Mlzete je na-
krajet na drobné kosticky nebo nastrouhat na hrubém struhadle.
Potom pfidejte 3dl scezené smési mrkev/hrasek, na kosti¢ky na-
krajené okurky, polijte olivovym olejen -ja ho davam dost, oli-
vovy olej obsahuje pfiznivé kyseliny, které pomahaiji pfi likvidaci
podkozZniho tuku -, osolte, opepfete a promichejte. Salat nechté
chvili v chladnu odlezZet, chuté se nadhemé propoji a muzete ho
jistdo Uplného prasknuti©. Pfed konzumaci posypte nastrouha-
nym nizkotuénym syrem nebo natvrdo uvaifenym vajiCkem.

Doporuéuji zenam, které maji problém s osteoporézou.
Takze asi 90% nasi populace.

Cervend repa: Obsahuje vapnik, fosfor a Zelezo, je krvetvorna.
Jsou v nii latky s protirakovinnymi u€inky. Pokud byste si tuto
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zeleninu uméli vypéstovat, doporucuiji jeji listy vyuzivat na pfi-
pravu zeleninovych salatd, protoZe jsou vynikajicim zdrojem vi-
taminG a mineral(. Cervena fepa pomaha pfi infekci dychacich
cest, odstranuje zacpu, 1éCi ekzémy a posiluje viasy. Chtéla bych
upozornit na pfechodny stav po konzumaci vy$Siho mnoZstvi Cer-
veneé fepy. MZe se stat, Ze stolice a mo€ se zabarvi doCervena.
Z4dnou paniku, je to Uping normalni. Také jsem méla pipady, kdy
mi lidé hlasili velmi vysoky Cistici u€inek ©. | to po Case piestane.
Vafena Cervena fepa je stejné vyZivna, jako syrova. Obsahuje jod.
Zavarovanadje hufe stravitelna a nema uz ty hodnoty jako varena
Ci syrova.

Recept: Fazolové lusky s cesnekem a strouhanym syrem
nebo vajickem

Ja pouzivdm mraZené fazolové lusky, koupite je v béZnych ob-

chodnich sitich.

Do vrouci osolené vody nasypu 400 gram(l a vafim asi deset
minut. Potom je scedim, a postupuji jako u brokolice. Na osoleném
olivovém oleji osmazim na tenké prouZzky nakrajeny ¢esnek, osma-
Zim ho dozlatova a piidam pul &ajové 1Zicky mleté skofice. Uginek
mleté skofice si mlzete precist v receptu na snidani z mrkve, jab-
lek a ofechu. Odstavim ze zdroje tepla a pfimicham varené lusky.
Pfidate bud tvrdy nastrouhany syr, nebo natvrdo uvafené vaji¢ko.

Fazolové lusky: Maji vysoky podil viakniny, ktera plsobi jako
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karta€ na nase stfeva. Hlavné §tihli lidé s vypouklym biichem by

je méli konzumovat co nej¢astéji, aby odstranili ndnosy nestrave-
né potravy ze stfevnich stén. Lusky se v lidovém Iégitelstvi pouZi-
vaji jako antidiabetikum, takZe snizuji obsah cukru v krvi. PUsobi
v8ak hlavné mocopudné.

Recept: Mrkvovy perkelt se strouhanym syrem nebo
vafenym vajickem

ProtoZe vim, jak tohle jidlo chutna celé mé rodiné, pfipravuiji je
z celého kila mrkve. Déle si pfipravim cibuli, olivovy olej, séjovou
omacku, stl, mlety pepf, mlety rozmaryn a drceny kmin nebo mle-
ty koriandr. O¢isténou, na tenka kole¢ka nakrajenou mrkev pfi-
dam Kk cibuli, kterou jsem osmazila na osoleném olivovém oleji.
Cibuli krajim na tenké nudli¢ky. Chvilku to v8e smazim, potom pfi-
dam mlety pepf, pul Eajoveé Izicky mletého rozmarynu, kmin nebo
koriandr. Promichdm a pfiliji asi dvé tfi polévkové IZice sojové
omacky. Chvilku za stalého michani smazim a pfiliji 2 dl vody. Pod
pokliCkou vafim asi 15 minut, dokud se neodpafi voda a na mrkvi
nezlstane jen takovyjemny lak.

Mrkev: Cisti zaludek a stfeva, plisobi moopudné&, podporuije pe-
ristaltiku stfev, zvySuje produkci krve, dodava energii mozku,
snizuje cholesterol, chrani zrak a zubni sklovinu. Je vynikajicim
zdrojem energie pfi stavech vy€erpanosti. Obsahuje vitaminy A, C
a B, betakaroten, Zelezo, méd, vapnik, draslik a sodik.
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Recept: Prokladana cuketa
Potfebujeme dvé stfedné velké cukety, olivovy olej, kofeni, tvrdy
syr, Cesnek, séjovou omacku.

Cukety nakrajime na platky nebo kolecka silna 0,5 - lem. Do
0,5 dI olivového oleje pfidame s(l, mlety pepf, suSenou bazalku
a Izici séjové omacky. Pfidame také Cesnek nakrajeny na tenoué-
ké platky. Takto ochuceny olej vylijeme na plech, poklademe na
né&j cuketu a nechame zapéct. Pii 200 stupnich peteme 15 minut.
Pfed dokon&enim posypeme nahrubo nastrouhanym syrem.

Cuketa (nebo tykev): Obsahuje bilkoviny, sacharidy a vitaminy
thiamin, riboflavin, vitamin A. Vyznamny podil tvofi vlaknina,
jak jsem se jiz zminila, vlaknina hraje vyznamnou roli pfi Cisténi
zazivaciho traktu a udrZuje v dobré kondici naSe stfeva. Z mine-
ralti obsahuje cuketa ¢i tykev zinek, vapnik, fosfor, hof¢ik, draslik
a méd.

Toto byly recepty na pfipravu jidel, ktera se vyskytuji v prvnin

tydnu ocCisty a budou se opakovativ ndasledujicich dnech.

Chcivas opét upozornit, abyste se nebali mnozstvi, tedy abyste

neredukovali porce. Jezte do maximalniho pocitu nasyceni, v pi
padé hladu mezi jednotlivymijidly si dopoledne dejte susené Sves

ky se smési ofechti a odpoledne bily BIO jogurt s ofechy, medem
a mletou skofici.
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NENI TO DIETA, dieta je o kratkodobé zméné stravovani, kdy chce-
me Setfit néktery vnitini organ, aby se zregeneroval. Ja vam nabi-
zim zpusob stravovani, kterym si do téla dopravite vdechny potfebné
vitaminy a mineraly, vyrovnate vnitfnipH, pfestanete mit neoviada-
telnou chutna sladké. Dostanete se do kondice, ziskate ztracenou
energii a vyrazné zlepsite své ZDRAVI. Je v$ak tfeba, abyste si uvé-
domili, KDO je zodpovédny za vas soucasny stav... bud zdravotni
nebo esteticky problém. Pravdivé si na tuto otédzku odpovézte a uz

se nebudete moci na nikoho a nic vymlouvat. Pak uZ potfebujete jen
odhodlani, vytrvalost a disciplinu a v relativné kratkém ¢ase mizZete
ztratit aZ 1/5 vahy, kterou v téle pfedstavuje lepek (z bilého peciva
amouky), cukr a pfekyseleni, zptsobujic zadrzovani vody.

Pokracuji recepty jidel zafazenych ve druhém tydnu. Vyskyt-
ne-li se pokrm z prvniho tydne, recept na jeho pfipravu si jed-
noduse nalistujte v pfedchazejicim textu.

Tento tyden se mizZete té€Sit na pestfejSi snidané. Snidané je
opravdu velmi dulezita. Maminky, ucte své déti zdravé jist, aby
se v budoucnu vyvarovaly problém(, které nyni feSite vy.

Recept: BIO bily jogurt s medem, ofechy a mletou skorici
Tuto snidani mém velmi rada, ale protoZe jsem nulka, davém si
jijen jednou za €as, kdyZ ji moje télo vyslovené vyZaduje. Je to
opravdu tak. Budete-li se stravovat jinym zpUsobem nez dosud,
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po Case se vaSemu travicimu traktu vrati ten ,zakladni instinkt",

kdy vycitite, co vam chybi.

150 gramovy BIO bily jogurt vyklopim do talife, pfidam tfi po-

lévkové IZice medu, tfi az Ctyfi polévkové IZice mletych mandli

a Spetku mleté skofice. Jogurt, je-li Gerstvy, je zasadity. Casem se
v8ak stava kyselym a diky bakteriim je Iépe stravitelny nez miéko.

Tyto bakterie blahodarmné pUsobi na stfevni fléru a pomahaji i pfi

vstfebavani riznych télu prospésnych zivin. Prekyselujici ucinek

jogurtu vyrovname pfidanim mandli a medu, protoze mandle

jsou jedinymi zasaditymi ofechy a med je jedinym zasaditym sla-
didlem. Skorice pomUize pfitraveni.

Recept: Kiwi, bandn, ofechy, med, skorice

Tato snidané vznikla Uplnou nahodou (i kdyZ nahody neexis-
tuji), ale byli jsme mimo domov a ve snidariovém bufetu jsem si
nedokézala nic vybrat. Tak jsem zacala obchézet stoly a pfedsta-
vovala si jednotlivé chuté. Na talif jsem si naskléddala kiwi, ba-
nan, mandlové lupinky a polila jsem to medem. Vznikla z toho
vyborna, na dlouhou dobu zasycuijici snidané, kterou jsem doma
rozSifila o mletou skofici. Miluji jeji chut a vim, Ze posiluje ener-
gii vnitfnich organt, proto se v mych receptech vyskytuje velmi
Casto. Nakrajejte si dvé az tfi kiwi na kolecka, pfidejte ktomu na
koleCka nakrajeny banan, posypte mletymi mandlemi nebo man-
dlovymi lupinky, pfidejte mletou skofici (nemusi byt) a dvé az tfi
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[Zice medu. Tato snidané je sladka, nemusite se obavat medu, a co
po ni pfestaly mit chut’ na sladkosti.

Banany mi chutnaji, kdyZ jsou zralé. Ty s malymi hnédymi skvrn-
kami jsou na traveni nejlepsi. Maji vysoky obsah vitaminG A, C, D

metabolismus tak, aby spaloval tuk pfi zachovani svalové hmoty.
Nebot Zeny Eastymi dietami, pfi nichZ zaru¢ené rychle zhubnou,
ucinné ztraceji svalovou hmotu (proto ten rychly vykyv ruacky na
vaze smérem vlevo), ale tuk jim ztistava. A protoZe nejlepsim li-
kvidatorem tuku v naSem téle jsou svaly, Zeny ztraceji schopnost
spalovattuk a po dietach, kdyz se vrati k pfedchazejidmu zptsobu
stravovani, se jim nejenom vréti vaha, ale zvysi se i tukové zasoby.

a E, mineraly Zelezo, fosfor, vapnik, méd, siru, hofak a draslik.
Kiwi je vynikajicim zdrojem vitaminu C. Je silnym antioxidantem,
dodava télu dobrou naladu, zabrariuje zanétim, velmi dobfe pU-
podili na absorpci Zeleza z potravy, pomaha pfi detoxikaci a od-
bouravani tézkych kovll z téla. Zabezpecuje zvysené spalovani
tuki na ziskani energie prostrednictvim syntézy karnitinu. Proto
lidé, ktefi pfistoupili na mqj stravovan program, likvidovali tuk
pfi zachovani svalové hmoty. A protoZe kilo tuku pfedstavuje co
do objemu skoro 5x vic neZ kilo svalové hmoty, Zeny Castokrat
zhubly jen o tfi kila, ale jejich konfekéni velikost se sniZila az
o dvé Cisla.

Vzpominam si na pfipad, kdy mi pani napsala, Ze po absolvovani
mé 28denni ocisty ztratila na vaze JEN Sest kilogramu, ale objem
pasu snizila o 14 cm. Obratem jsem ji napsala, jestli by seji vice
libilo, kdyby zhubla o 14 kilo, a objem pasu snizila o 6 cm. AZ po-
tom vlastné pochopila, jak nesmysiné je snizovani vahy za kaZdou
cenu a Ze dileZitéjsi je pokles objemu. Je tfeba zaméstnat viastni
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Proto jsou po kaZdé dieté mékci a kulatéjsi.

Recept: Kure s celerem
Kousky kufete, nejlépe pfes noc, marinujeme v oleji se IZiCkou
kurkumy (mleté kofeni), nebo kari kofeni. Maso pfed pouZzitim
vyndame, pomeleme a umeleme i ¢tvrtku celeru, pfiddme Zlou-
tek, sul, pepf, mlety kmin. Vypracujeme smés a tvofime karbanat-
ky, které opeteme na oleji, v némz jsme maso marinovali.

Jako pfilohu si mizete dat zeleninovy salat.

Kurkumaje kofreni, které Cisti krev a vylu€uje nahromadéné
plyny. Lidé, ktefi maji problém s jatry, by si toto kofeni méli pfi-
davat dojidel Castéji.

Recept: Siroké bezvajecné téstoviny s kedlubnem

Tohle jidlo jsem sestavila proto, abyste si do téla doplnili i sacha-
ridy. S kedlubnem proto, Ze duSeny kedluben chutna jako dusené
zeli, jenze zeli u nékterych lidi zplsobuje snizenou absorpcijodu,
to znamena, Ze zpomaluje €innost &titné Zlazy.
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Na pfipravu potfebujete stfedné velky kedluben, 150 g tésto-
vin, olej, cibuli, sula mlety pepf.

Téstoviny uvafite v osolené vodé. Scedite. Na oleji osmazite
cibuli, vtomto pfipadé nakrajenou na kosti¢ky. Osolite a pfidate
nahrubo nastrouhany kedluben. Orestujete, opepfite a zalijete
asi 1 dlvody. Nechate pfejit varem, a aZ se voda odpafi, smichéate
s uvarenymi téstovinami.

Kedluben: Ma vysoky obsah vitamin( B, C, Zeleza, hofaku a man-
ganu. Obsahuje také draslik, ktery ma pfirozené odvodhiujici
ucinky. Zpeviiuje pokoZku a vlasy, zabezpeCuje energii a vitalitu,
posiluje imunitni systém, stimuluje okysliceni a dychani bunék,
posiluje srdce, zlepSuje naladu, pomaha prekonavat stres.

Recept: Bors¢

Tato polévka obsahuje vysoky podil kofenové zeleniny, proto diky
vysokému obsahu minerall a vitamin( velmi efektivné odbourava
podkozni tuk. S pravym ukrajinskym borS¢em se neda srovnavat
(chybéji tam takové ingredience jako brambory, maso, zeli), ale
chtéla jsem se vyvarovat sloZzeni a kombinace, ktera podporuje
ukladani tuku.

MUj borS¢ pfipravuji nasledovné (jako odmérku pouzivam
kompotovou misku, protoZe je to jednodussi): Z kazdého druhu
nasledujic zeleniny si pfipravim na drobné kosticky nakrajenou
misku mrkve, petrZele, celeru, kedlubnu, zelené papriky a tfi
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misky na malé kosticky nakrajené cervené fepy. Koreni: s, mlety
pepf, mlety kmin, 5 zrmek nového kofeni, mleta Eervena paprika,
tFi bobkové listy, olej, rajsky protlak, dva strouzky Eesneku, jedna
stfedné velka cibule.

Postup: Na oleji osmahnéte vSechnu kofenovou zeleninu.
Oleje se nemusite bat, obsahuje nenasycené kyseliny a pomaha
rozpoustét podkozni tuk. Zeleninu za stalého michani 15 minut
restujte. Osolte, opepfete, pfidejte kmin, nové kofeni, bobkovy
lista nakrajenou papriku. Opét chvilku michejte, pfidejte mletou
¢ervenou papriku a pfilijte pul litru vody. Vafte do zméknuti ko-
fenoveé zeleniny. Potom pfidejte uvafenou ¢ervenou fepu a varte
dal. Zatimco se polévka vafi, pfipravte si na kosticky nakrajenou
cibuli osmaZenou na oleji na panvi. Pfidejte na platky nakrajeny
Cesnek, chvilku osmahnéte a pfidejte rajsky protlak. Nechté ho
pFevaifit, pfilijte vodu a vlijte do uvarené zeleniny. Pokud by byla
zavér mlzete pfidat petrzelovou nat. Ma vysoky obsah kfemiku
a pomaha vlastim, pleti a pokozce. Vypada to jako komplikovany
recept, ale kdyZ ho zvladnete poprvé, pak uz to bude hracka. A je
vy-ni-ka-jici!

Dalsi chutové vybornou polévkou je polévka hrachova.
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Recept: Hrachova polévka
Je skute€né velmi chutna, osvéZujici a maji ji rady i malé déti. Po-
tfebujete satek mrazeného hrasku - 400 g, pullku citronu, bazal-
kové pesto, sul, mlety peprf a IZici masla, ne rostlinné maslo nebo
néjakou jinou umélou ndhradu. Normalni chutné stolni maslo.
Do litru vrouci osolené vody nasypu hrasek, pfidam dvé polév-
kové IZice bazalkového pesta, mlety pepf a vafim dvacet minut.
Na zavér pfidam maslo. KdyZ polévka trochu vychladne, ponor-
nym mixérem ji rozmixuji do krémové konzistence. J& §iji nalé-
vam do hrecku a veler popijim u televize.

Hrasek diky mimoradné vysokému obsahu bilkovin posiluje vi-
talitu a stimuluje Cinnost vy33i nervové soustavy. Podporuje ob-
novu bunék, zvySuje pruznost pokozky a vlas(, snizuje hladinu
cholesterolu, posiluje srdce a cévy. Obsahuje vysoké mnoZstvi
vlakniny, ktera ma silu efektivn& podporovat traveni a zbavovat
télo jedovatych latek. Obsahuje také jedineCnou kombinaci hof-
¢iku a zinku, vyjime¢né dulezitou pro nastavajici maminky. K této
ucinné dvojkombinaci si navic pfi¢téte vitaminy ze skupiny B, C,
E, kyselinu listovou, karoten, stopové prvky fosfor, kfemik, man-
gan abiotin.
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Recept: Cervend fepa se $vestkami a ofechy

Atento recept oceni damy, které maji zpomalenou peristaltiku.
Je to urdité nezvykld kombinace, ale doporuduji ochutnat. Po-
tfebujete asi 300 gram( uvarené Cervené fepy (ne sterilované),
100 gramu suSenych Svestek - pfed pouzitim je na né&jakou dobu
namocte do vody -, 100 gramu vlaSskych ofech(, dva strouzky
Sesneku, Spetku soli, mlety pepF a 3 IZice rostlinného oleje. Cer-
venou fepu nastrouhejte na hrubém struhadle, pfidejte scezené
a okapané Svestky a drcené ofechy. Podle chuti osolte, opepfete,
pfidejte olej a prolisovany Cesnek.

Recept: Bezvajecné téstoviny se Spendtem

Postup je podobny jako u téstovin s kedlubnem, jen misto kedlub-
nu na ¢esneku upravime Spenat, ktery pfimichame do uvafenych
t&stovin. Spenat snizuje hladinu cholesterolu, pomaha pfi [é¢bé
bradavic a kufich ok, je uginny pfi popaleninach, zanétech sliznic
v hltanu, Ustech a Zaludku a pfi Zalude¢nich viedech. Kromé toho
snizuje riziko vzniku kfeCovych Zil, kardiovaskularnich chorob
a pusobi proti lamavosti vlasli a nehtd. Obsahuje velké mnozZstvi
antioxidantu, které dodavaji pleti elasticitu. A pry neobsahuje az
tak velké mnoZstvi Zeleza, jak se pfedpokladalo...
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Recept: Brokolice se zéazvorem, posypana tvrdym syrem
nebo vajickem

KdyZ jsem objevila chut’ a ucinky zazvoru, zacala jsem ho kom-
binovat s nékterymi potravinami z mého 28denniho programu.
Nejvice mi zachutnal s brokolici, tak vam nabizim recept. Bro-
kolici uvarte podle receptu z pfedchozich stranek. Kofen zazvo-
ru oCistéte, stad kousek velikosti palce (postupné si muzete
mnozstvi zvySovat), nakrajejte ho na tenoucké platky a smazte
na osoleném oleji. Pfidejte na tenoucké platky nakrajené dva
strouzky Cesneku a smazte, dokud Eesnek nezezlatne. Stahnéte
ze zdroje tepla a pfidejte pfedvarfenou brokolici. Pokmm miizete
posypat nastrouhanym tvrdym nizkotu€nym syrem nebo vafenym
vajickem. Zazvor pomaha traveni a spaluje tuk. PFi rymé, chfipce
a kasli je pfimo zazraCny. Pripravite-li si &aj z Cerstvého korfene,
budete snadnéji vylu€ovat hleny.

Detoxikace organismu je nesmirné vyznamna z hlediska zbaveni
se nahromadénych toxint. Dalezitym faktorem v tomto procesuje
doplnéni Zivin zodpovédnych za metabolizaci tukd. Podminkou do-
konalého odstranéni metabolitd procesu traveni je pitny rezim. Ja
doporucujibéhem ocisty 3, v Iété az 4 litry tekutin denné. Pokud
chcete, aby vysledky 28denni oasty byly co nejlep$i, nepridavejte
siZadnajinajidla. Neomezujte davky, jezte do maximalniho pocitu
nasyceni, protoZe se muze stat, Ze zvyseny pitny reZim vice latek
vyplavi, neZ organismus staci pfijmout.
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Prechazim k novym receptim z dal$iho tydne 28denniho pro-
gramu, ale jesté, neZ se k tomu dostanu, nabizim vam néco jako
motivaci:

Pani Antonie,

Vade metoda je uZasna4, je to k neuvéreni, je to teprve

11. den, a co to udélalo s mym télem! Ta moje pneumatika
je pryc, bez ovislé kiiZe, stehna, ruce... no uZzasné, a pfitom

to pro mé ani nebylo Zadné trépeni. Pracuji vjednom

gastronomickém zafizeni jako administrativni pracovnice,

ale kdyz je tfeba, pomahame i pfi vydavani obédd. Neméla
Jjsem s tim problém, nic z podavaného jidla mé nelakalo.

Hanka

Ve tfetim tydnu se soustfedime na snidané s vy3Sim obsahem
sacharidu. Sacharidy, pokud se jejich konzumace nepfehani, na-
bizeji organismu nejrychlejsi dostupny pfisun energie. Chtéla
bych viak upozornit na dokonalé rozzvykani a promiseni se sli-
nami, protoZe ve slinach jsou enzymy urychlujici travici proces
sacharidd.
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Recept Stdva z éerstvého grepu, grahamové (séjové)
rohliky, med, viasské orechy

Grapefruit vytvari v téle zasaditou reakci, vyrovnava tak preky-
seleni a odstranuje zacpy. NedoporuCuiji Zadné, ani 100% kon-
zervované dzusy. Vyrobte si vlastni, Eerstvou doméci Stavu. Grep
obsahuje vitamin C a z mineralt vapnik, fosfor a draslik. Tuto
Stavu si dejte rano nala¢no, pak si pfipravte snidani: grahamo-
vé (sojové) rohliky, viaSské ofechy a med. Bilé pecivo z divodu
vysokého obsahu cukru nedoporuéuji. 0 uc¢indch ofechll a medu
piSi v Uvodu této kapitoly. Pokud si chcete na snidani skute¢né
pochutnat, pouZijte ofechy, které si opraZite na panvi bez pfida-
ni tuku. Mlzete Sije nasekat a pfidat do medu, ktery nanesete
na pecivo. Vynikajidm napojem k této snidanije bila kava. Tu si
pfipravite nasledovné: do VA litrového hrnecku nasypete susené
sojové mléko, pfidate jednu IZi¢ku instantni kavy a zalijete hor-
kou vodou.

Tuto snidani miluji ©. Budu rada, kdyz mi svou zkuSenost na-
piSete na antonia.m@seznam.cz.

Recept Zeleninova polévka

Tahle poliv€iCka je syta, chutna a doslova elixir zdravi a vitality.
Najemno nastrouhejte jednu mrkev, petrzel, Etvrtku kedlub-

nu a ¢tvrtku celeru. Na olivovém oleji poduste dbulku, pfidejte

nastrouhanou mrkev, chvilku osmazte, potom pfidejte petrZel,

kedluben a celer. Osolte, opepfete, okminujte, zalijte vodou

54

a povarte. Pfidejte na kostiCky nakrajenou cuketu a nechté prejit
varem. Odstavte ze zdroje tepla a pfidejte nasekanou petrzelovou

nat’.

Recept: Mozzarella a rajcata

Aby véam nechybéla denni davka bilkovin, nabizim vdm ovéfenou
mozzarellu s rajéaty. Nedoporuduiji polévat Zadnym ortem ani ole-
jem, kdyZ si ji jemné osolite a pfidate zeleninku, bud raj¢ata nebo
okurku, bude to lehka a syta vecefe. Rajcata patfi mezi potraviny
s vysokym obsahem antioxidantd, vitamind A, B a C. Doporucuiji
konzumovat dozrala (pokud mate moznost, vypéstujte si vlastni,
na sluni¢ku dozrala rajéata). Obsahuji melatonin - budete dlou-
ho mladi a pini energie ©.

Recept Vajecné bilky s brynzou

Toto jidlo lidé bud miluji, nebo (jak to mé&m napsat), presny

opak... Ja patfim k prvni skupiné a vyslovené si je vychutnavam.

Brynza mu dodava takovou slanou pfichut. V kombinad s rajCaty

nebo okurkou je to jidlo, které zasyti a osvézi. Na teflonové panvi

- bez tuku - si usmaZte bilky ze CtyF vajicek (ze Zloutkd si mlzete

udélat vaje¢ny zabal na vlasy), odstavte ze zdroje tepla, potom do
nich pfimichejte 150 gramovy kelimek brynzy.

Brynza: Jeji vyznam diky vysokému obsahu vapniku spodva v pre-
venci osteopordzy a civilizagnich onemocnéni. Mlé&né bakterie
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hraji dulezitou roli pfi regulaci imunitniho systému, a timi v pre-
venci alergickych reakd. Vynikajici vysledky jsou i pfi snizovani
vysokého cholesterolu.

Recept: Varené jahly s ofechy, susenymi Svestkami
a medem

Hned v Uvodu tohoto receptu bych chtéla zddraznit, ze jahly jsou
vynikajici obilovinou pro lidi trpici celiakii, protoZze neobsahuiji
lepek. Je to skute¢né velmi chutna a na Ziviny bohata obilovina,
kterou bych doporucila zafadit do jidelni¢ku malych déti. Uvare-
né, polité pfepusténym maslem a posypané grankem..., déti bu-
dou mit sladkou, ale hlavné& chutnou snidani, ktera je zasyti na
delSi dobu. Jahly maji vyvazeny pomér bilkovin, tukl a sachari-
dd a pomahaji spalovat tuk. Pred vafenim je spaite vrouci vodou
a dokonale proplachnéte studenou vodou. Recept samotny je
velmi jednoduchy. 100 gram( spafenych jahel 15 minut povafri-
me, scedime a oplachneme studenou vodou. Pfidame 100 gramd
mletych viasskych ofechd, podle chuti med a suSené Svestky. Ty
mUZzete pred pfimichanim do hmoty nakrajet na mensi kousky.

Recept: Salat z cervené rFepy a kriti prsa obalovana
vmletych viasskych ofechach

Salat z ervené fepy uz znate. Pfipravte si kruti prsa, ktera osoli-

te, okofenite mletym pepfem a potfete prolisovanym &esnekem.

Obalte je v rozSlehaném vajiCku a potom v mletych vlaSskych
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orechach. MuzZete také zkusit fizky obalit v mandlovych lupinach.
Vyhnete se klasickému trojobalu, ktery podporuje proces kvaseni
ve stfevech.

Recept: Pohankové viocky zalité sojovym mlékem,
jablko, med

Pohankové vloc¢ky jsou zdrojem rutinu, ktery podporuje pevnost

7 v

cév, je vynikajicim lékem na kfec¢ové Zily, pomaha pfi krvacivosti
dasni, tlustého stfeva, hemoroidd. Je vyznamny v prevenci na-
hlych mozkovych a srdeénich pfihod. Na pfipravu této chutné
snidané potfebujete I00gram(i pohankovych vio¢ek, které na noc
namocite do vody. Rano je scedite a pfidate horké s6jové miéko.
Ctyfi polévkové IZice mého oblibeného ZAJiCe zalijte 1,5 dl vrou-
ci vody, promichejte, pfidejte pohankové viocky, nastrouhané
jabli¢ko, med a mletou skofici.

Méjte stale na mysli mé uvodni motto:
»Kazdé pfijaté sousto rozhoduje o naSem budoucim zdravi,
pocitech, vzhledu. Stejné tak naSe sou¢asné zdravi, pocity

a vzhled jsou nasledkem predchazejiciho zplisobu stravo-
vani a pristupu k sobé samému..."

57



Recept: Celerové hranolky a filety z morské tresky na
masle

Celer je bohaty na vitaminy a mineraly a je siinym antioxidan-
tem. 200 gramU celeru odstéte a nakrajejte na hranolky. Osolte
je a osmazte na rostlinném oleji. Je to opravdova lahudka. Mos-
ska treska je kromé nenasycenych mastnych kyselin bohata na
jod. Méla by se stat soucasti jidelni¢ku pfedevsim u Zen se zpo-
malenou dnnosti Stitné zlazy. Pripravuiji ji takto, a doporucuii
dodrzZet pfesny postup: Nejdfive si na teflonové panvi rozpustim
maslo. Maslo osolim - ne tresku, ale maslo. Masi¢ku to doda upl-
né jinou chut. VyzkouSejte to. Na osolené rozpusténé maslo dam
filety a po obou stranach je usmazim.

Recept: Brokolice s ¢esnekem a turiak v konzervé

Tento recept neni tfeba rozvadét, brokolid si pfipravte podle re-
ceptu ze zaCatku odsty a pfidejte k ni tufidka v konzervé. Klidné
si mizete dat tunaka v olivovém oleji ©.

Recept: Celerové hranolky a dusena kureci stehna

Celerové hranolky uz pfipravit umite. Soustfedim se tedy na ku-
fed stehna. Pfiprava je jednoducha a vysledek velmi chutny. Na
posoleném olivovém oleji usmazite obuli, nakrajenou na nud-
licky. Doporucuji dvé velké dbule na ¢&tyfi stehna. Pfidate mlety
kmin, pepf, omyta a osuSena stehna, a z obou stran je orestujete.
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Podlijete asi 1 dl vody a dusite. Ja si tam obvykle pfidam i snitku

rozmarynu.

Recept: Celerové hranolky, dusSena kriti stehna, ¢ervena
Fepa, okurka:

Celerové hranolky uz davérmé zname, kriti stehna pfipravite

pfesné tak jako kufed stehna v pfedchazejidm receptu. Jako pfi-

lohu doporuéuji nastrouhanou vafenou €ervenou fepu s nastrou-

hanou sterilovanou okurkou, pfidejte sul a mlety pepr a polijte to

rostlinnym olejem.

To by byly recepty z tfetiho tydne. Ve &tvrtém tydnu se opakuji
recepty z pfedchazejidch dni, takZe stad, kdyZ si uvedeny recept

na pfipravu jidla najdete v pfedchazejidm textu.

Vnitini harmonie dosahnete vhodnou stravou, psychohygie-
nou a ¢astym pohybem na éerstvém vzduchu.

A doufam, Ze po skoné&eni tohoto 28denniho o€istného programu
budete mit podobné pocity ©.
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PRIBEH KATARINY

(psoriaza)

Velmi dlouho jsem véhala, jestli kiru podstoupit, nebo ne, kvi- Timto vam, pani Antonie, ze srdce dékuiji. Ziskala jste daldiho
li nékolika nesmysinym dietdm, které jsem absolvovala predtim.
Vidéla jsem na ni pfedevsim negativa, napf.Jak dokdzu vypit ta-
kové mnoZstvi vody, také sloZeni nékterych jidel mé pfimo odra-
zovalo, ale nakonec jsem si fekla, Ze to zkusim.

Pitny reZim mi oproti oCekavani nedélal Zadné problémy. Po
¢trnéacti dnech 28denni kury jsem zaala pozorovat prvni zmény
- v tom, Ze oble€eni mi prfestalo byt tak t&sné jako pfedtim. Pak
priSel zaCatek mého mésicniho cyklu, a to uz byla zména pofadna,
protoZe do té doby byl kazdy zaCatek ,mych dni" velmi bolestivy
a v kfecich jsem proZivala nékolik dni. JenZe tentokrat Zadné bo-
lesti nepfisly a od té doby nevim, co to menstruacni bolesti jsou.
DalSim pozitivem bylo zlepSeni mych problém( s psoriazou a pso-
riatickou artritidou, jeZ se také podstatné zmirnily.

skalniho pfiznivce. Uz ted se t&5im na vaSe dal&i knihy.
Katarina

A to uz vilbec nemluvim o tom, Ze mqj pot prestal nepfijemné
pachnout a vratila se mi pfirozena télesna viné.

V neposledni fadé se sniZila moje télesna hmotnost, a to
na pozadovanou hodnotu bez Ubytku svalové hmoty, coZ jsem
u pfedchazejicich diet neznala.

Zkratka, splnilo se mnoho z toho, co kura slibovala.

Kromé& toho v3eho jsem se diky pani Antonii naudila, jak se
mam spravné stravovat, jak kombinovat jednotlivé potraviny,
aby prospivaly mému organismu - i v souvislosti s moji krevni
skupinou.

Jidla jsou chutna a spravnym zplisobem vyzivna.
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SHRNUTI KROKU &. 1

* Nejlepsich vysledkd dosahnete, budete-li dodrzovat rozpis
stravy den za dnem tak, jak je to uvedeno v tabulkach.

» Neomezujte si davky. Tady plati pravy opak, dm vice snite,
tim rychleji dosahnete pozitivnich zmén.

» Nedoporuduji zamériovat a vybirat jidla podle toho, jak vam
chutnaji. Vyvarujete se tak doplfiovani jen urcitych latek do
svého organismu.

« Kdyz budete mit hlad dopoledne, dejte si suSené Svestky
v kombinad s ofechy. Je to plnohodnotna strava, ktera
télu doda potiebné Ziviny. Odpoledne mezi obédem a vecefi
v pfipadé hladu konzumuijte bily BIO jogurt s ofechy, me-
dem a mletou skofic'.

» Nebojte se vecefeti pozdéji. Vlbec neplati, Zze poslednijidlio
ma byt v pé&t hodin. NaveCefte se, a kdyZ budete mit hlad,
zopakujte si vecefi jesté jednou. Mé&lo by to byt dv& hodiny
pfed ulehnutim do postele.

« Dodrzujte pitny rezim, ktery by mél sestavat z obyCejné

vody. ldedlni by bylo, kdybyste pili pfevafenou vlaZznou
vodu. Ma detoxikacni U€inky.
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* Vyvarujte se ale pfekro€eni doporu¢eného mnoZstvi vody.
MZe se stat, Ze Ziviny, které by mély plsobit ve vasem téle,
zvy8enym mnozstvim tekutiny vyplavite jesté dfiv, neZz vam
sta€i pomod.

» Postupnég, jak si do organismu doplnite potfebné Ziviny,
pfestanete mit hlad. Nebot jak jsem uzZ psala, hlad je jen
volani téla po Zivinach. Pfesto vam doporuéuiji, abyste jid-
lo ani tekutiny nevynechavali. Upravi se vam i peristaltika
stfev, zaCnete mitstolid i nékolikrat denné.

» Télo se zacne zbavovat toxinU, lepku, pfestane zadrzovat
vodu (déla to i tak kvlli harmonizad vnitiniho pH, které si
prekyselujeme nespravnou kombinad stravy a slabym pit-
nym reZimem) a v kratkém &ase 28 dni, to je regeneraéni Eas
buriky, se zbavite i dvou az tfech konfekénich velikosti.

* Po uspésném skonéeni uvedenych 28 dni budete mit nad-
hemé vysledky. Opakuiji, dodrzujte pfesny rozpis a nedopl-
fujte do receptl nic, co tam nepatfi. Pfi takovych vlastnich
experimentech Zeny asto nemély ofekavané vysledky. Vy
se tomu vyhnéte®©.
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Alaa Vandapfred... ...a po detoxikad

72 73



