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Uvod

Ak nejeme - zomrieme. AK nejeme stravu, ktord nase telo
spravne vyzivuje, zomrieme nielen predcasne, ale na ceste
k smrti este aj trpime.

Vvroba cerstvych stiav z ovocia a zeleniny a ich hecebné pou-
Zitie nie je Ziadnou novinkou. Lekari a prirodni lieCitelia inten-
zivne vyuzivaju ovocné stavy a Cerstvé potraviny ako liecebny
prostriedok uz od 19. storocia. Za kolisku tejto terapie je pova-
Zzované Nemecko a SvajCiarsko. V 19. a zaciatkom 20. storocia
sa tu objavilo viacero vyznamnych priekopnikov lieCenia suro-
vou stravou, ako napriklad pater Kneip. dr. Kellog, dr. Max
Bircher-Benner, dr. Kristine Nolfi, dr. Max Gerson atd. Boli to
oni, kto tuspesne odskusal a zaviedol tzv. Rohsaft Kar (kura
z Cerstvych stiav), ktora sa dodnes pouziva na mnohvch klini-
kach po celom svete. V USA to boli napriklad slavny dr. Norman
Walker a Ann Wigmore, zakladatelia Hippokratovho zdravotné-
ho institutu v Bostone.

V tejto oblasti dnes uz existuje mnoho vyskumnych prdc a
skusenosti, na ktorvch sa da stavat. Uz mnoho rokov prirodni
lieciteliav Eurdpe a Amerike vyuzivaji surové stavy ako ucinny
prostriedok pri liecbe Sirokej skdly niekedy 1 zivaznych ochore-
ni. Niet divu, ak uvazime, aké bohaté su to zdroje vitaminov, en-
zvmov a dalSich ni¢im nenahraditel'nych ldtok.

Neuveritel'na je nielen moznost kombinacii ovocnych a zele-
ninovych dzusov, ale najma ich blahodarny vplyv na zdravie.
Domaica vyroba ovocnych a zeleninovych stiav je jednoducha
a pritom ide o vel'mi prijemny sposob, ako u Vis doma zvvsit
prijem ovocia a zeleniny. Samotné Stavy sice nemoézu tiplne na-
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hradit ovocie a zelenin” ktoré poskytuji mnoZstvo cennych
vléknin, ale ich prostrednictvom ziskate obrovské mnoZzstvo vi- j

taminov a mineralov. Stac¢i denne iba niekol'ko duskov.

Vyrébat si prirodné dZdsy v domdcnosti je nielen mudre, ale
aj jednoduché. Stavy z &erstvého ovocia a zeleniny sti doslova -

zmyslovym pdzitkom. Ich chuf avzhlad su také pestré — odjas-
ne ruzového jahodového dzusu cez Cerstvu fialova kapustnu
Stavu k broskynovo oranzovej mandarinke. P6Zitok budu mat
nielen vase chufové pohériky, ale aj vaSe oci a oci vasich deti.
Kazdy diSok dzusu mad intenzivnu chuf ovocia alebo zeleniny,
z ktorej bol pripraveny. Cerstvé §favy su sladsie, pikantnejsie,
hutnejSie a plné chuti. Jednoducho chutnejSie a pestrejSie ako
tie, ktoré ste dosial’ poznali.

Pritom vyroba dzisov nie je iba letnou zédlezitostou, ako si
mozno dosial myslite. Stavy mdZeme ziskavat pocas celeho ro-
ka, a \yuzwat pritom pestru ponuku jednotlivych ro¢nych ob-
dob1 Stavy z koretiovej zeleniny su rovnako lahodné ako z ovo-
cia, a pritom prekvapivo sladké (napriklad koren petrzlenu
s mrkvou tvori bohati jemnu a sladki kombinaciu).

Preto by sme sa vyrobe ovocnych a zeleninovych Stiav mali
zacaf viacej venovat. T4ato kniha vds spolahlivo povedie. Dozvie-
te sa, preco su dzusy také blahodarné, ako ich ziskavame, obja-
vite recepty pre zdravie, krasu a prijemné chvile. Je tu kapitola
o precistovacich dzdsoch, podrobné informdicie o vyzivnych
zlozkéch jednotlivych druhov ovocia a zeleniny. Ked raz za¢ne-
te, zistite, ze by ste radi ochutnali vSetky uvedené dzusy!

Pozrime sa teraz blizSie na to, preco su Cerstvé, doma vyrobe-
né dzusy také prospesné pre nas organizmus.

I. Tajomstvo Cerstvych Stiav

Na celom svete sa dosahuju fenomenalne tuspechy pri poma-
hani telu zbavovat sa chordb a obtiazi pomocou surovej stravy.
Avsak este stdle nie su I'udia dostato¢ne informovani o vyzivnej
hodnote a lieCebnej sile Cerstvych ovocnych a zeleninovych
Stiav.

V dnesnej dobe je ¢lovek veI'mi pohodlny a zabuda na prvot-
né, prirodné zdroje Zivota. Uvedomuje si sice ich prospesnost,
ale konzumacia Cerstvej stravy vjej povodnej podobe, je zvycaj-
ne v pozadi jeho zdujmu. Sme schopni urobit si ¢as pre svoje
zaluby, pre televiziu, atd. Ale aby sme vynalozili dsilie na Cerpa-
nie vyzivy z najkvalitnejSich zdrojov, to nie. Radsej sa obmedzi-
me na polotovary, konzervy, hotové vyrobky, najroznejSie druhy

rychleho obCerstvenia, plechovky so Sumivymi napojmi... a ve¢-
né Salky Caju a kavy

V ostatnom case sme si zvykli, pre kl'ud svedomia, doplnat
svoj jedalny listok multivitaminovymi a minerdlnymi tabletka-
mi. Tieto nahrazky samozrejme maju svoje opodstatnenie, ale v
ziadnom pripade nemdZzu plnohodnotne nahradit Cerstvé ovo-
cie a zeleninu. Stavy z Cerstvého ovocia a zeleniny mdZzu odstra-
nit nedostatky sicasne;j Vyzwy Poskytuju nielen bohatstvo vita-
minov, minerdlov a dalSich Zivin, ale aj pre¢istuju a vytvaraju Zi-
votne doleznu acidobazicku rovnovahu v celom tele. Prirodné
Sfavy maju omnoho priaznivej$ie a komplexnejsie ucinky, ako
nejaké multivitaminové tablety.

BoZska pochut’ka

Utinnost §tiav sa zdovodiuje tym, Ze tekutd potrava, ziska-
na oddelenim vitdlnych latok a vody od vldkniny, sa veI'mi rych-
lo stravi. Traviace pochody, potrebné na oddelenie vitdlnych 1a-
tok od vldkniny, si vyzaduju pracu traviacich orgianov a cas.
Ked im doddme hotové §tavy, nesmierne im ulah¢ime précu.

Akondhle raz ochutndte vlastni, doma vyrobenu $tavu z Cer-
stvého ovocia a zeleniny, zistite, Ze ndpoj, ktory teCie z vasho od-
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Sfavovaca sa nedd porovnat s tekutinou, ktora sa predéva v ob-
chodoch. Kupené $tavy su riedené vodou, aby ich bolo viacej, -

obsahuju rozne prisady, cukor, farbiva, prichute a konzervac¢né
latky. Doma vyrobené $§tavy Zziadne prisady neobsahuju a ni¢
im nechyba. Je to stopercentny Cisty dzus. Ovocie a zelenina,
ktoru si vyberiete na ich vyrobu, budu vzdy Cerstvé. Nebudete
predsa pre seba a svoju rodinu vyrabat ovocné $tavy z nejaiké-
ho ,,odpadu” — ako sa to deje v priemysle. Ani si tam nebudete
priddvat konzervaéné latky, lebo $tfavy vypijete hned.

Kazdy pohar dzusu, ktory vypijete, obsahuje pribliZzne rovna-
ké mnozstvo Zivin (aj ked’ nie tolko vldknin), ako ked zjete toto
ovocie alebo zeleninu vcelku. Aj tak ziskate ovela viac, pretoze
na vyrobu 250 ml ndpoja potrebujeme pomerne dost surovin.
Museli by ste napriklad zjest 2 velké jablkd, 3 velké mrkvy ale-
bo skoro cely anands, aby ste nacerpali rovnaké mnoZstvo Zivin,
ako obsahuje 250 ml ich $§favy.

Vitaminy a mineraly

Cerstvé dztisy obsahuju vefa vitaminov a minerdlov, ktoré
nas udrziavaju zdravych a plnych zivota. Rovnako ako vo vset-
kych prirodnych potravinidch v p6vodnom stave, vitaminy a mi-
nerdly v ovoci a zelenine sa &asto viazu na dalSie ziviny, ktoré
ufahcuju ich prijem. Napriklad bioflavonoidy, ktoré najjdeme v
duzindch citrusovych plodov — pomahaju pri absorpcii vitami-
nu C.

Vitaminy a minerdly su pre nas existenéné nutné. Aj ked ich
potrebujeme iba v malom mnozZstve, naSe zdravie sa bez nich
nezaobide. Dnes uz sa takmer choroby z podvyZivy u nds nevy-
skytuju, ale aj nad’alej mnohi l'udia trpia F'ahkymi, ale chronic-
kymi symptomami ich nedostatku. Preto je dolezité urobit vset-
ko pre to, aby sme prijimali dostato¢né mnoZzstvo vitaminov
a mineralov, ktoré nas udrzia pri pevnom zdravi.

Pri kazdom vitamine uvddzame jeho najlepsie ovocné a zele-
ninové zdroje. Poznamenavame, Ze uvedené vitaminy sa nacha-
dzaju aj v inych druhoch ovocia a zeleniny, v tomto prehlade
uvadzame len najbohatSie zdroje.
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Vitaminy

Vitamin A —beta-karotén

Vitamin Aje dolezity pre zdravie zubov, d’asien, kosti, koZe a
o¢i. Chrani sliznice (v krku, plicach a trdviacom systéme) a po-
madha vytvdrat imunitu vo¢i ochoreniam.

Vitamin A (retinol) sa nachddza iba v Zivoc¢iSnych produk-
toch, akymi su rybi olej, mlieCne vyrobky, pec€eii avajcia. Teloje
vSak schopné si vyrobit vitamin A aj z ovocnych a zeleninovych
zdrojov z latky nazyvanej beta-karotén. Ovocie a zelenina oran-
zovej farby a zelend listova zelenina su bohaté na beta-karotén.
Vitamin A (retinol’) a beta-karotén st doleZité antioxidanty.

Ovocie: Marhula, mango, melén (oranzova duzma) nektarin-
ky, pomaranc, broskyna, mandarinka.

Zelenina: Mrkva, brokohca kapusta, kuceravy kel, Salat, Spe-

nat, Zerucha.

Vitamin B-komplex

Skupina B-vitaminov ma viac ako 10 ¢lenov, ich ulohaje teda
komplexnejSia ako uloha ostatnych vitaminov. Mali by sme si
pamitat, Ze s fajéenim, pitim, uzivanim antikoncep&nych table-
tiek alebo starobou, farchavostou a dojéenim vyrazne vzrastd
potreba vitaminov skupiny B. Ak patrite k niektorej z uvede-
nych kategorii, potrebujete vitaminov skupiny B viace;j.

Vitamin BI (thiamin)

Ma délezitt ulohu pri vyrobe energie v Fudskom organizme —
pomadha travit a efektivne vyuzivat uhlohydraty (3kroby). Ov-
plyviiuje aj zdravie srdca, svalstva a nervového systému. Ludia,
ktori vela fajcCia, vela piju alebo pouzivaju antikoncepcné tablet-
ky, mozu trpiet jeho nedostatkom.

Ovocie: mandarinka, pomaran¢, ananas, slivka.

Zelenina: Kuceravy kel, karfiol, pér, petrzlenova viiat, jedlé
morské riasy.

Vitamin B2 (riboflavin)

Podporuje rast a zdravu kozu, oCi, Vlasy a nechty ZlepSuje
zrak a ma dobry u¢inok na plodnost Zeny uzivajuce antikoncep-
¢né prostriedky, dojc¢iace a tehotné, potrebuju viac vitaminu B2.
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Ovocie: CereSne, marhula, ¢ierna ribezla, kiwi, broskyna.

Zelenina: Kuceravy kel, fazulové lusky, brokolica, petrzleno-

vaviiat, ¢ervend paprika, $pendt, Zerucha, jedlé vodné riasy.
Vitamin B3 (niacin)

Podporuje vznik enzymov, ktoré poméhaju premienat potra-
vu na energiu, a tu rozvadzaju po tele.

Ovocie: Hrozno, grapefruit, broskyne, jahody.

Zelenina: Kuceravy kel, fazul'ové lusky, mrkva, karfiol, petrz-
lenova viat, zemiaky, ¢ervend paprika.

Vitamin B5

Hré kIicovu ulohu pri spristupiiovani energie organizmu.

Ovocie: Vodny meldn, ostruziny, citron, maliny.

Zelenina: Brokolica, karfiol, stopkaty ze-
ler, bataty.

Vitamin B6 (pyridoxin)

Hra hlavnu ulohu pri metabolizme biel-
kovin, cukrov a mastnych kyselin. Udrziava
zdravu koZu a nervy.

Ovocie: Cierne ribezle, banan, maliny,
vodny melon.

Zelenina: Kuceravy kel, por, zelend papri-
ka, bataty.

Kyselina listova

Podporuje zdravy nervovy systém. Je vel-
mi potrebnd pre farchavé Zeny, pretoze
u novorodencov zabranuje anémii. Kyselinu
listovii obsahuje v omnoho vac¢sSich mnoZstviach zelenina ako
ovocie. :

Ovocie: Meldén, pomaranc¢, anands, jahody, mandarinka.

Zelenina: Kuceravy kel, ¢ervena cvikla, brokolica, kapusta
(zimn4), karfiol, $alat, koreni petrzlenu.

Biotin, cholin, inositol

Aj tieto menej zndme, ale rovnako dolezité B-vitaminy nédjde-
me v malom mnozZzstve v listovej zelenine. Pdsobia proti ekzé-

mom, koZnym chorobdm, pred¢asnému starnutiu a Sediveniu
vlasov.
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Vitamin C

Vitamin C hra délezitu ulohu pri tvorbe kolagénu, hlavného
spojovacieho pletiva v kozi a kostiach. Je zname, Ze jeho nedos-
tatok sposobuje skorbut. Ako ,.kozny" vitamin urychluje hoje-
nie ran aje silnym antioxidantom, ktory chrani organizmus
nielen pred infekciami, ale aj pred niektorymi zhubnymi ocho-
reniami. UmoZzZniuje aj lepSiu absorpciu Zeleza. Telo potrebuje
velavitaminu C, ak ste v stresovych situdcidch, faj¢ite alebo be-
riete antibiotikd. Vitamin C je zastipeny v ovoci i v zelenine. Je
takmer v kaZdom druhu — uvedené druhy ho obsahuju najviac.

Ovocie: Cierna ribezla, ostruZiny, egres, grapefruit, kiwi, Sip-
ky, citron, limeta, mango, pomaran¢, ananas, maliny, jahody,
mandarinka.

Zelenina: Brokolica, ruzickovy kel, kapusta (Cervena, biela,
zimnd), karfiol, fenikel, petrzlenova viiat, zelend paprika, Zeru-
cha.

- Vitamin E

Vitamin E je silnym antioxidantom, ktory pomaha chranit te-
lo pred niCivymi ucinkami voInych radikalov. Spomaluje star-
nutie, zvySuje odolnost 'udského organizmu, predchddza trom-
bézam. Chrani aj nenasytené tuky pred oxidaciou a podporuje
¢innost vitaminu A — beta-karoténu. Nachddza sa v listovej ze-
lenine a v obilnych klickoch.

Ovocie: Ostruziny, Cierna ribezla, egres, grapefruit, hrozno,
ringloty, slivky, maliny.

Zelenina: Ruzi¢kovy kel, kapusta, mrkva, zelerova viiat, por,
Salat, korenl petrzlenu, zelend paprika, Spendt, raj¢iny, Zerucha.

Mineraly

Ovocie a zelenina su najlepSimi zdrojmi mineralnych latok.
Okrem toho ich obsahuju v takej podobe, Ze ich I'udsky organiz-
mus moZe 'ahko asimilovat. Niektoré mineraly mdZeme v ovoci
a zelenine néjst v relativne va¢§om mnoZstve: vapnik, chldr, Ze-
lezo, horcik, fosfor, draslik, sodik, siru a zinok. Ale aj ostatné
mineraly, tzv. mikroelementy: chrém, kobalt, med, fluér, jéd,
mangan a selén sa vyskytuju v ovoci a zelenine v dostato¢nych
mnoZstvach. o



Vapnik

Je nepostradatelny pre zdravé kosti a zuby. ZabezpecCuje pra- ;

videlnu ¢innost srdca, ¢innost nervov a zmierfiuje nespavost.
V ovoci a zelenine je dostatocne zastupeny.

Ovocie: Ostruziny, Cierna ribezla, egres, hrozno, kiwi, mali-
ny,jahody.
i Zelenina: Brokolica, kapusta (Cervend, Cinska, jarnd, biela,
zimnd), mrkva, stopkaty zeler, fenikel, kuCeravy kel, koren pe-
trzlenu, zelend paprika, Spenat, Zerucha, jedlé vodné riasy.

Chlor

Podporuje trdvenie, pomaha v tele udrziavat pH rovnovéhu,
podporuje &istiacu ¢innost peéene.

Ovocie: Ostruziny, Cierna ribezla, meldén (sladky muskatovy
aj ananasovy), maliny, jahody.

Zelenina: Ruzi¢kovy kel, mrkva, zelerova viiat, por, Salat, Ze-
- rucha.

Zelezo

Potrebné pre tvorbu Cervenych krviniek, ktoré
rozvédzajﬁ po tele Zivotne déleiity kyslik. Poma-
ha vytvdrat aj niektoré enzymy. Odstrafiuje tna-
vu a zvyque odolnost organizmu. Zeny stracaju
viacej Zeleza ako muzi v dosledku menStruécie,
a preto by na tdto skuto¢nost mali pométat pri
tvorbe svojho jedéalneho listku.

Ovocie: Cierna ribezla, ostruziny, brusnice,
~maliny.

Zelenina: Kuceravy kel, por, Salat, petrzlenova
viiat, redkovky, S§pendt Zerucha, jedlé vodné ria-
sy. :

Hor¢ik

Podporuje zdrava funkciu srdca a krvého obehu. Chrani
a pomadha zvladnut depresie. Hor¢ik je nepostradatelny pri en-
zymatickych procesoch. Pomédha bunkdm rozvadzat sodik,

draslik a med. Je velmi doélezity pre spravne fungovanie sval-

stva a nervov. Chrani srdce pred srdcovymi zadchvatmi.
Ovocie: Ostruziny, ¢ierna ribezla, hrozno, grapefrult kiwi,
citrén, meldn, maliny, jahody.
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Zelenina: Cervena cvikla, brokolica, ruzickovy kel, kapusta,
zeler, vodnica, koren petrzlenu, jedlé vodné riasy.

Fosfor

Podporuje rast a regenerdciu tela. ZmenSuje bolesti pri zdpa-
loch klbov. Potrebny pre vacsinu chemickych procesov v tele.
Nezaobidu sa bez neho oblicky, zuby a kosti.

Ovocie: Cierna ribezl'a, hrozno, kiwi, melén, muéenka, mali-
ny,jahody.

Zelenina: Lucerka, brokolica, zeler, kuCeravy kel, korefi pe-
trzlenu.

Draslik

Poméha jasne mysliet a podiela sa na odstrafiovani odpado-
vych latok z tela. Nachadza sa vo vSetkych telovych bunkach, re-
guluje vodnu bilanciu organizmu a riadi srdcovy rytmus. Hra
dolezitd ulohu v udrziavani zdravého svalstva a nervov. Ulahcu-
je lieCenie alergickych stavov.

Ovocie: Marhula, Cierna ribezla, CereSne, hrozno, ringloty, ki-
wi, meldn, broskyfia, malina.

Zelenina: Cervena cvikla, brokolica, ruzi¢kovy kel, kapusta,
karfiol, zeler, stopkaty zeler, .fenikel, kuceravy kel, por, Salat, pe-
trzlenovy koren, redkovky, Spenat rajCiny, Zerucha.

Sodik

ZabezpeCuje normdlnu ¢innost svalov a nervov. Potrebny na
regulaciu telovych tekutin a krvného tlaku. Vacsina z ndas priji-
ma v potrave nadbyto¢né mnoZzstvo sodiku,
ktoré potom moze spodsobif vysoky krvny tlak. g

Ovocie: Ostruziny, &ierna ribezla, Cere$ne, 2
kiwi, citron, melon.

Zelenina: Cervena cvikla, brokolica, kapus-
ta, mrkva, zeler, zelerova viiat, kuCeravy kel,
redkovka, Spenat zZerucha.

Sira

Pomaéha peceni pri sekrécii zl¢e, spoluicin-
kuje pri zdoldvani bakteridlnych mfekcn Po- ‘S
trebnd pre zdrava koZzu, vlasy a nechty. Pomaha aj pri metabo-
lickych procesoch v mozgu a peceni.
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Ovocie: Cierna ribezla, egres, hrozno, meléon, mucenka, ma-

liny,jahody.

Zelenina: Mrkva, zeler, uhorka, cibula, petrzlenovy korer“l,‘

redkovky, raj¢iny, Zerucha.
- Zinok

Skracuje ¢as hojenia vnutornych a vbnkajéich ran. Pomaha
predchddzaf a lie¢if onemocnenia prostaty. Nevyhnutny pri

procesoch ovplyviiujucich telové bunky — pomédha ich vytvérat,

posilituje imunitny systém a hra aktivnu ulohu v zdravom rep- |
rodukénom procese muzov a Zien. Pomdha aj udrziavat pH rov- |
novahu v tele. Udrzuje dusevnu svieZost a napomdha predchd- |

dzat duSevnym poruchim.
Ovocie: Maliny.
Zelenina: Brokolica, ruzickovy kel, rajCiny, Zerucha.
Chrom, kobalt, med’, fluér, j6d, mangan, selén
Tieto mineraly sa nachadzaju v malych mnozZstvach vo vacsi-
ne Cerstvého ovocia a v listovej zelenine. Ich vysSie davky ndjde-

me vo vnutornostiach, morskych produktoch, orechoch a celo- |

zrnnom pecive. :
~Antioxidanty

O antioxidantoch ste uZ uréite po¢uli — pokial nie, iste sa k |
tomu skoro dostanete. Su dnes totiz predmetom intenzivneho |

vyskumu zameraného na ochranu, ktoru
ndm mozu poskytnuf proti zhubnym
ochoreniam napr. rakovine, srdcovym
chorobdm, predCasnému starnutiu alebo
sivému zdkalu. Vedci su presvedCeni, Ze
prave antioxidanty moZzu prispiet k pre-
vencii tychto nebezpecnych civilizanych
chorob. Ide o zoskupenie vitaminov a mi-
neralov — vitaminov A, C, E, beta-karotén
a selén.

Ovocie a zelenina su bohaté na antioxidanty — beta-karotén,

vitaminy C a E — a dzisy z nich vyrobené su ich vydatnym zdro-

jom. NajcennejSou vlastnostou antioxidantov je ich schopnost

likvidovat nevyvdzené molekuly, zndme pod pojmom volné ra-

dikaly.
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Vol'né radikaly

Volné radikaly su napr. toxiny, ktoré sa nachadzaju vo vzdu-
chu znecistenom smogom, v cigaretovom dyme atd. Reaguju s
inymi molekulami v nasom tele, destabilizuju ich, ¢im ohrozu-
ju celé bunky. Podielaju sa na vzniku takych ochoreni, akymi
su rakovina a srdcové choroby. VoIné radikdly napadaju ostat-
né, zdravé molekuly, ktoré tym stracaju stabilitu. Pravidelny
prijem Cerstvych Stiav ma preto dlhodobo blahodarny vplyv na
vaSe zdravie. Postavi vas ihned na nohy.

DalSie biogénne zloZky

Cerstvé $favy obsahuju aj iné l4tky, ktoré nepatria medzi vi-
taminy a minerdly, ale ktoré tiez maju blahodarné ucCinky na
naSe zdravie. Su to napriklad rastlinné enzymy, pigmenty ako
karotenoidy a kyanaté zliCeniny, flavonoidy atd’.

Mozno prave v enzymoch sa skryva tajomstvo blahodarneho
poOsobenia Cerstvych ovocnych a zeleninovych Stiav. Enzymy su
citlivé na teplotu vysSiu ako 45°C. Pri teplote vysSej ako 50°C za-
¢inaju byt fazkopadne, rovnako ako ludsky organizmus v horu-
com kupeli. Pri teplote 54°C vyhasne vacSine enzymov zZivot.

Stcasny vyskum sa pokusa stanovit déinky tychto jednotli-
vych Zivotne dolezitych esencii. Ale uz dnes je bez akychkol'vek
pochybnosti isté, ze su to neoddelitelné zlozky blahodarnych
ucinkov ukrytych v &erstvom ovoci, zelenine a ich $tavach.

LCahka stravitel'nost’

Ovocné a zeleninové $favy su Fahko stravitelné a su idedl-
nym doplnkom stravy pre vSetkych, ale najma chorych ludi.
Pretoze ide o tekutiny, travi zalidok ovocné a zeleninové $tavy
vel'mi rychlo a ich ziviny l'ahko prenikaju do krvného obehu.

Proces travenia ulahluje aj pritomnost aktivnych rastlin-
nych enzymov, ktoré sa pripdjaju k zalido¢nym enzymom pri
rozklade $tiav. Efektivnost tychto ,,pomocnikov" prispieva k to-
mu, Ze sa Ziviny vstrebavaju do tela pocas niekol’kych minut po
poziti napoja. Rastlinné enzymy pomahaju okrem toho neutra-
lizovat aj prebyto¢né bielkoviny a tuky z ostatnych potravin.
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Detoxikacné schopnosti

Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy maju obdivuhodné detoxi-
ka¢né a regenerané schopnosti. St po prvé vynikajucimi]

zdrojmi Cistej vody, ktora sa filtruje v celej ich zlozitej Strukture.
Uz tymto sa odstraniuje jeden zo zdrojov necistot s ktorymi sa
musi trdviaca sdstava dennodenne vyrovndvat.

Naviac vsetko ovocie obsahuje organické kyseliny, ktoré po-

mahaju odstraniovat toxiny z trdviaceho traktu. Citrusové plody ;

obsahuju  najucinnejsiu
kyselinovu zliceninu —
kyselinu citrénovu, a iné
druhy ovocia poskytuju tie
miernejSie, napr. kyselinu
vinnu, jabl¢nu ap. Niektoré
plody, ako napriklad poma-
ranCe alebo jablka, obsa-
huju aj pektin, ktory moze
absorbovat tuky a toxiny
zo zaZzivacieho traktu.
Listova zelenina je boha-
td na chlorofyl (substancia,
umoziiujuca rastlindim ziskavat energiu zo slne¢ného Ziare-
nia), ktory ma aj lieCivé uicinky. Aj preto su Zerucha alebo Spe-
nat (surovy) také ucinné pri detoxikdcii. DalSie druhy zeleniny

ako napriklad raj¢iny a mrkva, su tiezZ zndme ako tonizitory |

¢innosti pecene.

Nastolenie acidobazickej rovnovahy

Prijem ovocného alebo zeleninového dzisu ma na l'udsky or-
ganizmus zdsadity u¢inok. (Nenechajte sa pomylit tym, Ze §tava
je kysla.) Pre vacsSinu z nas je to prospesné, pretoze beznyjedal-

. ny listok z vel'kého mnoZstva bielkovin a upravenych jedal vedie

k chronickému prekysleniu ndSho organizmu. Pre svoje sprav- |

ne fungovanie ma 'udské telo iizko vymedzent pH hodnotu, po-

hybujtcu sa na prahu zasaditej stupnice. Uz jeden, jediny po-

har ovocnej alebo zeleninovej §favy denne, vim pomoze obnovit
acidobazicku rovnovdhu vaSho organizmu, ktord je zdakladom
vaSho zdravia.
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Ako ziskat’ pevné zdravie

Pravidelné pitie tychto $tiav uz samo o sebe modze navodit
vas$ perfektny zdravotny stav. Ak v8ak chcete podporif svoje vy-
hliadky na dlhy a zdravy Zivot, je potrebné urobit aj dalsie zme-
ny vo svojich dennych zvyklostiach, ako napriklad:

- zvysit prijem ovocia a zeleniny

- vypit denne 2 litre tekutin

- prestat fajéif

- obmedzit prijem alkoholu

- pravidelne cvi¢it

- zniZit spotrebu zivo¢isnych tukov (mésaa mlie¢nych vyrobkov)
- urobit si ¢as na relaxdciu.

Ak denne dodate svojmu telu elementy, z ktorych je zloZzené,
mozZete sa tesit dobrému zdraviu za podmienky, Ze budete veno-
vat primeranu pozornost aj druhej Casti vasho bytia tj. svojej
dusi a duchovnti. Ani ta najlepSia strava na svete totiz nezabra-
ni chatraniu vasho tela, ak ste stdle vystaveni zlobe, strachu,
starostiam, sklamaniu a negativnym stavom svojej mysle.

Z.akladné pravidla

% Zaliato¢nici by nemali denne vypit viacej dzisu ako 3 pohd-
re po 200 ml. Pokrodilejsi mozu zvysit ddvku na 6 pohdrov.

Sfavy z tmavej listovej zeleniny (napr. bro-
kolica, Spenat, zerucha) a tmavej Cervenej
zeleniny (cvikla, Cervena kapusta) vzdy
ried'te v pomere 1:3. Tieto suroviny su chu-
tovo i u¢inkom velmi intenzivne.

Striedajte ovocné a zeleninové $tavy, aby bol
ich vyzivny uc¢inok ¢o najlepsi. Velké mnoz-
stvo ovocného dzdsu by mohlo pretazit vas
organizmus ovocnym cukrom.

Pri priprave dzisu nikdy nemie$ajte ovocie
a zeleninu, mohli by ste si privolat nafuko-
' 15



vanie. Vynimku tvoria jablka a mrkva, ktoré mozete zmlesat
s ¢cimkol'vek. -

2. Priprava cerstvych ovocnych
a zeleninovych stiay

* Ovocné dzusy velmi zvySuju hladinu cukru v krvi. Ak mate i
problemyv tejto oblasti, skuste sa vyvarovat ich nadbyto¢né-if
mu prijmu. i

* Ak trpite infekciami zaZivacieho traktu, mali by ste sa o zvy- ‘
Seni davok ovocnych dzusov najskor poradif s odbornikom. |
(Zeleninové $tavy zvyCajne v tychto pripadoch nevadia). Této 1

rada plati aj pre osoby s nizkou hladinou cukru v krvi a dia- §
betikov. '

Domaca vyroba Cerstvych Stiav je vel'mi jednoduchy sposob,
ako si sprijemnit kaZzdodenny zivot. Je to innost zdbavnd, lah-
k4 a ekonomickd. Sami si mozete vyrobit potrebné mnoZstvo
pestrych Cerstvych dzusov, ktoré budu ovplyvat blahodarnymi
zivinami. Ale skor ako vychutnate lieCivé uCinky Cerstvych Stiav,
musite sa ich naudit pripravovat. NajzdkladnejSou sucastou vy-
bavenia pre pripravu dzusov je odstavova¢. Oddeluje §favu od
vldknitej duziny, ¢im produkuje jemny, lahodny napoj. Dzus
mozete vyrdbat i ru¢ne — aleje to prinajmenSom drina!

Vyber odSt’avovaca

Aby sa pristroj ¢o najviac vyplatil, mal by byt schopny ziska-
vat §favu z ¢o najvacéSieho mnoZstva ovocia a zeleniny. Lacnej-
Sie odsfavovace vdm mozu spdsobit problémy pri lisovani tvr-
dych surovin napr. fazulovych luskov, lucerky alebo petrzlenu.
Preto ak chcete mat moZnost odstavovat vsetko, oplati sa obeto-
vat vy$8iu sumu za silnejsi a lepSie vybaveny model.

Pri vybere a kipe odsfavovaca sa presvedcte, ¢i sa lahko Cis-
ti ajednoducho sklad4. Nieje totiZ ni¢ otravnejsie, ako stracat
kopu &asu vzdy, ked dostanete chuf na dzus.

Odstredivé odsSt’avovace

Ovocie a zeleninu najskor najemno nakrajaju a potom rych-
lo roztocia, ¢im oddelia §favu od vldknitej duZiny. Stava potom
tecie drazkou do nddoby a dreiije premiestnend do oddeleného
zberaca. Odstredivé odstavovace nie sd schopné spracovat vel-
ké mnoZstvo surovin naraz. Musia sa udrZiavat v Cistote, aby sa
neupchali dreniou. Tieto modely st na elektricky pohon.

Komorové alebo hnetacie odSt’avovace

Vyrabaju vacsie mnoZzstvo dzusu z danych surovin ako od-
stredivé, pretoze surovina je v nich vystavena vacSiemu tlaku.
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Pristroj suroviny rozdrvi a vytvorenou zmesou potom naplni .
komoru, vktorej z nej vytla¢a sfavu. Komorové odstavovate mo- |
7u byt na elektricky ale aj na ru¢ny pohon. Dokézu spracovat aj |

tuhy material — Supky, stonky a veI'mi tvrdu zeleninu. Preto su
zvyCajne nakladnejSie ako odstredivé modely.

Hydraulické odSt’avovace

Tieto pristroje su najefektivnejSie zo vSet-
kych. DokaZzu totiZz na ovocie a zeleninu vyvi-
nut tlak v rozmedzi troch aZ piatich ton. Mate-
ridl je stld¢any a $tfava sa filtruje cez husté si-
to. Vysledna dreii je stlaCena do takej tvrdej
formy, Ze uz sa hodi iba na kompost. Hydrau-
lické odsfavovace mozu byt elektrické alebo
ru¢né. Su najdrahsie, $tava vyrobend takymto
spdsobom, je vSak po vyzivnej stranke najbo-
hatsia.

Odst’avovace na citrusy

Pokial’ vam vadi husty dzuis, ktory vyrabaju
tradi¢né odstavovaCe z pomarancov, citrusov
a grapefruitov, pouzite tzv. citrusové odstavo-
vate. Mozete si kupif jednoduchy skleneny
alebo plasticky pristroj alebo investovat do
elektrického odstavovacda.

Ruéné odsSt’avovanie

Ruéné odstavovanie je pracne, ale moze sa vam zist na chate
alebo ked sa vdm pokazi odstavovaé. Na ru¢nu vyrobu budete
potrebovat strdhadlo, misku, jemné sitko a kusok muselinu
alebo latky, vyrobenej spemalne na pripravu dzusov. (Uspesne
moZete pre tieto ucely vyuzit aj starSie ddmske pancuchy.) Bu—
dete postupovat takto:

1. Pomeliete alebo najemno nastrihate zvolené ovocie alebo

zeleninu do misky.

2. Takto rozdrobenui hmotu dite do stredu kuska muselinu
(alebo inej filtracnej latky). Okraje stiahnite a nad miskou
obsah riadne vylisujte.

3. Este raz je nutné ndpoj prefiltrovat — prelejte ho hustym
(nekovovym) sitkom do misky. Potom ho moZete podévat.
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DalSie vybavenie

Ak uz mate odstavoval, budete urlite potrebovat a vyuZijete aj:

— tvrdu kefu na odstranovanie necistot z povrchu ovocia a ze-
leniny, ktoré chcete spracovat

— véhy na vdZenie surovin

— dosku na kréjanie

— ostry ndz, ktory rozkroji aj veI'mi tvrdu zeleninu

—Skrabku

— plasticku alebo sklenti odmerku na tekutiny s mililitrovou
stupnicou

— vacsiu nddobu na skladovanie dzusu

— kryciu féliu na udrziavanie dzusu v dobrom stave

— mixér na mieSanie dzusu s ovocnym pyré, jogurtom, mlie-
kom, vodou, medom a inymi zloZkami

— jemné sito, ktorym mozete precedit §favu v pripade, Ze suv
nej este male kusky ovocia

— zasteru, aby ste si neumazali odev farebnym1 dzismi.

Cistenie odst avovaca

Po ukonceni prac vycistime odstavovac raz alebo dva razy
pod tecicou vodou, aby sa odstranila ostavajuca dreni. Pokial
ste v pristroji spracovavali aromatické alebo jasne zafarbené
ovocie alebo zeleninu, musite si daf na Cisteni viac zalezat. Vy-
raznu vonu mozete odstramt aj Jjpomocou Jablk Nakrajajte ku-
sky jablka a nechajte ich prejst pristrojom. Obe tieto metédy
chrania dalSie dzusy pred napachnutim a neziaducim zafarbe-
nim.

Pokial ste pre dnesny den uz skoncili s vyrobou Stiav, pres-
vedCte sa, ze zanechdvate pristroj uplne Cisty a suchy, inak vy-
tvarate idedlne Zivotné podmienky r6znym baktéridm. Raz za
¢as pristroj poriadne vycistite saponatom. Cim lepSie s pristro-
jom zachadzate, tym dlhSie vam vydrzi.

Pite, Co najCerstvejSie

Ovocné a zeleninové §tavy by mali byt poddvané pokial’ moz-
no bezprostredne po ich priprave alebo aspoil v ten isty deii.
Tym sa zaruCuje maximalny obsah Zivin. Niektoré vitaminy su
mimoriadne citlivé na vzduch, a ak su mu vystavené, likviduju
sa pocas niekolkych hodin. Ak chcete $tavu skladovat, uloZte ju
do chladnic¢ky vo vzduchotesnej nadobe.
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Nebud’te prekvapeni

* Chut a $truktura Cerstvych $tiav sa velmi odliSuje od dzusov, |
ktoré mozete kupit v obchodoch. MdZu sa vam spocdiatku |
zdat zvlastne, ale veI'mi skoro date prednost chuti a zloZeniu |

Stiav vyrobenych doma.

* Su velmi husté a maju vzdy podstatne intenzivnej$iu chut |

ako tie, na ktoré ste boli dosial zvyknuti.

* Niektoré z nich m6zu mat az divné farby (napriklad zo zemia- '

kov, hrozna, pomarancov) a niektoré su zafarbené takjasne
(napr. Cervena kapusta, ¢ervena paprika, jahody), Ze od nich
neodtrhnete zrak!

Riedenie

Defom by sa mala $tava vzdy rieditf a pokial ich tak oblubuju

aj dospeli, je to v poriadku. Stavy moZete riedit vodou alebo sé-
dou, mlickom alebo dokonca malinovkou. Vkazdom pripade su
vsak lepSie straviteIné iba s Cistou vodou.

Nakup ovocia a zeleniny

* Suroviny na vyrobu $tiav by mali byt ¢o najcerstvejsie a naj-
kvalitnejSie. To vdm zaruci lahodnejsiu a vyZivovo bohatSiu
Stavu..

* Dostatocne zrelé plody sa lepSie spracovavaju a zaludok ich

- lepsie stravi. Nakupujte dostatocne zrelé plody — je v nich
viacej vitaminov a mineralov. '

* Qkrajové listy kapusty alebo $alatu, i ked nevyzerajui najpri- |

tazlivejSie, obsahuju najvacsie mnoZstvo zivin a su z hladis-
ka vyroby Stiav najcennejSie a preto ich neodhadzujte.
Vyhnite sa takym produktom, z ktorych mate dojem, Ze uz le-
zia v obchode dlho, su zviadnuté, poucené a stracaju svoju
prirodzenu farbu.

Na vyrobu §tiav sa spotrebuje velké mnozstvo surovin, bude
teda lepSie robit kazdé 3-4 dni vacsi ndkup, aby ste sa nimi
" zasobili.

Samozrejme, ze idealne je, ak mate vlastné
zdroje ovocia a zeleniny.

*
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3. Priprava cerstvej Stavy

Vyroba §tiav je tak trocha cesta za poznanim aje to ¢innost,
ktord mozete lahko prispdsobif svojim vlastnym zilubam
a zaujmom. V tejto kapitole uvadzame praktické navody ako
pripravit §tavy zjednotlivych druhov ovocia a zeleniny, uvadza-
me ich vitaminovy a minerdlovy obsah a pribliZzni kaloricku
hodnotu v prepocte na 100 g danej suroviny (ekvivalent asi 80-
115 ml $favy). Tieto §tavy mozZete vychutnat samotné alebo vy-
skusat niektory z kombinovanych receptov.

Ovocie
1. Ananas

Prijemny, sladko chutiaci dzus jantdrovej farby. Mo6zZe sa
podavat samostatne alebo zmieSany s inym. Obsahuje enzym
bromelin, ktory ma vynikajtce protizapalové vlastnosti. V ana-
nase je okrem toho mnozstvo kyselin, najma kyselina cit-
rénova, maleinova a tartarinova, ktoré napomadhaju traveniu
a posobia mocupudne.

Priprava: RozreZzeme na kolieska, odstranime okrajovi koru.
Potom nakrdjame na vacsie kusky.

Obsahuje
- Bohaty na beta-karotén, kyselinu listovu,, vitamin C, malé

mnozstvo vitaminov BI,B2, B3, B5 a B6.

- Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé
mnozstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 205 kJ

2 Avokado

Olejnata duzina avokada sa sice horSie spracovava, ale vytva-
ra s dalsimi ovocnymi dZtsmi vynikajice mixy, najma ak chce-
te vyrobif ndpoj s vysokou energetickou hodnotou.

Priprava: Rozkrojime napoly, odstrdnime z povrchu Supku
a vyberieme kostku. Potom rozmixujeme a priddme do dzusu.
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Obsahuje

— Bohaté nabeta-karotén, vitamin B3, BS, kyselinu listovu, bio-

tin, C, E; malé mnozstvo vitaminov BI, B2, B6.

— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, siru a vapnik; malé mnozst- |

vo medi a Zeleza.
Energetickd hodnota 934 kJ

3. Banan

Na vyrobu $tfavy nie je vhodny, pretoZe jej vyroba by bola
mimoriadne drahd — zjedného bandnu ziskate iba zopar kva-

piek $favy. Rovnako ako avokddo je bandn lepSie rozmiagaf

a primiesat do lah$ie dosazitelnych dzusov.

Priprava: O8upajte a namixujte tak, aby sa dal zmiesat s dzd- |

som.
Obsahuje

— Bohaty na beta-karotén, vitamin B3, kyselinu listovu, Vlta—
min C; malé mnoZstvo BI B2, B6, E.

— Bohaty na draslik, fosfor, horc1k, chlér, siru, vapnik; malé -

mnoZzstvo mangdnu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 330 kJ

4. Broskyia

Bozsky ndpoj! Sladkd kvetinova vona, oranzovy dzus. Bros- |

kyne su lahko stravitelné, maju silny alkalicky uc¢inok a pod-

poruju vyluCovanie traviacich Stiav. Regeneruju cely organiz-

mus. Celé plody, ako aj ich $tava, maju prehdniaci a mocopudny
uc¢inok a napomahaju &istit organizmus pri obli¢kovych problé-
moch a obtiazach s mo¢ovym mechurom.

Priprava: Rozkrojte napoly, odstran—
te kostku. Nelupte.

Obsahuje

— Bohatd na beta-karotén, kyselinu
listovd, vitaminy B3 a C; malé
mnoZzstvo biotinu, vitaminov BI,
B2, B5 a B6.

— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, si-
ru, sodik a vapnik; malé mnoZstvo
biotinu, vitaminov BI, B2, B5 a B6.
Energetickd hodnota 138 kJ.

22

5. Brusnice

Tento dzus ziarivo Cervenej farbyje sdm o sebe trosku trpky,
ale dobre prichufuje koktajly. VyuZiva sa najméi pri liecbe
reumatizmu a cystitidy.

Priprava: Iba omyte.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listova, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Bohaté na draslik, fosfor hor¢ik, chlér, siru avapmk malé
mnozstvo medi a Zeleza.

FEnergetickd hodnota 65 kJ.

6. Citron

Vel'mi kysly a trpky dzus krémovej, bledo zltej farby. Citrény
obsahuju organicku kyselinu citronovu, a aj ked chutia kyslo,
maju v organizme silny alkalicky ucinok, ak nepriddme cukor.

Citronova §tava bez cukru je jednym z najcennejSich pomoc-
nikov, aké pozndme. Je vela I'udi, ktori piju pohar teplej vody so
Stavou z citrénu kazdé 2 hodiny pocas jedného az dvoch dni,
a pocas tejto doby ni¢ iné nekonzumuju. Tymto spdsobom
prekonévaji aj tazké prechladnutia. Rovnako sa pouZiva cit-
rénova §fava ako liek pri inych poruchdch organizmu alebo pri
acidobazickej nerovnovahe.

Priprava: Osupte koru, nakrijajte na vacsSie kusky. Mozete
odstranit jadra.

Obsahuje
— Bohaty na vitamin C; malé mnozstvo vitaminov BI, B2, B3,

B5, B6 abiotin.

- Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru a védpnik; malé
mnozstvo medi a Zeleza.

Energetickd hodnota 63 kJ.

7. CeresSne

Farba $favy sa pohybuje medzi svetlo erve-
nou az fialovoiernou. — podl'a zrelosti a druhu
¢ereSni. Je to vyborny doplnok do akejkolvek
kombinacie ovocnych dzusov. Tmavé CereSne
su pre organizmus uzitoc¢nejSie ako svetlé, pretoZze obsahuju
vacsie mnozZstvo horcika, Zeleza a kremika. Su cenné€ pri Cisteni
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krvi a stimuluju vyluCovanie S$tiav z trdviaceho ustrojenstva
amocu. Suvhodné aj ako Cistiaci prostriedok pecene a obliciek.
Priprava: Zaberie nam viacej €asu, ale nakoniec sa oplati. Do-
bre umyte a vykodstkujte. Na odstranenie kostok moZete pri-
padne pouzit mechanicky pristroj.
Obsahuje :
— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé
mnozstvo biotinu, vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 a E.
— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, siru, sodik a vdpnik; malé
‘mnozstvo manganu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 197 kJ

8. Cernice

Sladké, tmavo fialové so Specifickou vonou, ve'mi vhodna
zlozka do jesenného koktailu. Ak modzete, nazbierajte si ich
v prirode. Ni€ vas nestoja. Maju posilnujuci u¢inok na 'udsky
organizmus. Vhodné sui najmi po operaciach pre rekonvales-
centov, Sestonedielky, anemické deti ap.

Priprava: Nieje ziadna — iba trochu preplachnite.

Obsahuje
— Bohaté nabeta-karoten, vitamin C, E; malé mnozstvo biotinu,

vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik, chldr, siru, sodik a vapnik;
malé mnoZstvo medi a zeleza.

Energetickd hodnota 125 kJ

9. Cervena a Cierna ribezl’a

Jedna z najlepSich bobul'ovin vobec s kyslou chutou. Stava
sa hodi do mixu, ale samotndje prisilnd. Cervend ribezl'a ma vy-
S§i obsah kyselin. VSetky druhy su vSak uZzito¢né, lebo
napomahajui sekrecii roznych Zliaz. Ribezlova §tfava je hodnot-
na pre obli¢ky a na zdpalové pochody v organizme. Zmiernuje
okrem iného zahlienenie traviaceho ustrojenstva.

Priprauc’Len poriadne umyte, lisovat mozete aj so stopkami.

Obsahuje
— Bohat4d nabeta-karotén, biotin, vitaminy C, E; malé mnoZstvo

vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, chlér, siru, sodik a vapnik;
malé mnozstvo medi a Zeleza.

Energetickd hodnota 117 kJ.
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10. CucoriedKky

Maju silny normalizujici u¢inok na metabolické poruchy
v 'udskom tele. Posobia silne proti hnacke. Vynikajico posiliiu-
juoti. NeuZivajte velké mnoZzstvo, radSej pomenej a dlhodobo.

Priprava: Ziadna - iba oplachnite. PouZzivajte iba zrelé ovocie.

Obsahuje Yy
— Bohaté na vitaminy skupiny B, beta-karotén a alka- 2%

lické rastlinné farbiva. N
— Bohaté na draslik, horcik, vapnik, malé mnoZzstvo &

Zeleza a medi.

Energetickd hodnota 87 kJ.

11. Dyiia

Vyborne precistuje obli¢ky, méa alkalicku reakciu, znormal-
izuje acidobazicku rovnovahu v tele. Ak spracujete iba duzinu,
ziskate hnedavo ruzovu $favu. I s kérou bude ale omnoho
tmavsia, obohatend o blahodarné Ziviny. Tento dzus vas vybor-
ne osviezi najma v letnych mesiacoch.

Priprava: Nakréjajte na Stvrtky, neodstranujte jadra, vyberte
duzinu z tuhého obalu. Ak mate trochu zmyslu pre dobro-
druZzstvo, pouzite i koru.

Obsahuje
— Bohat4 na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin B5, C; ma-

1é mnozstvo vitaminov BI, B2, B3 a B6.

— Bohata na draslik, fosfor, horcik, sodik a vapnik; malé
mnozstvo medi a zinku.

Energetickd hodnota 8§ kJ

12. Egres

Stavaje svetlo zelend, mierne trpkastd, velmi vhodn4 na mie-
Sanie so slad$imi §favami. Vynikajuco precistuje organizmus,
¢isti najma Crevny systém.

Priprava: Iba omyte.

Obsahuje
— bohaty nabeta-karotén, vitamin C; malé mnoZstvo vitaminov

B1,B2, B3, B5, B6 a E.

— Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, chldr, siru a vapnik; malé
mnozstvo manganu, medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 155 kJ
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13. Grapefruit

Jemnd, mierne trpkastd §fava krémovej konzistencie, bledo
zafarbena Sfava z &erveného grapefruitu Je o nieCo sladsia
a ma naruzovely odtien. Je vyborna samotnd i mieSana. Grape-
fruitovd $fava je preukdzatene jednym z najhodnotnejsich
prostriedkov na odstrafiovanie alebo rozpustanie anorganick-
ého vapnika, ktory sa napr. pri artritide, usddza v chrupavke ki-
bov ako dosledok narusenej Cinnosti vyluCovacich organov
a mozno aj nadmernej konzumacie vyrobkov z bielej muky.

Priprava: Odstrante koru, ale nie bielu duzinu. Nakrdjajte na
vacsie kusky. -

Obsahuje
— Bohaty na beta-karotén, kyselinu listovi, vitamin C; malé

mnoZstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 a E.

— Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, vapnik; malé mnozstvo me-

di, manganu a zinku.

Energetickd hodnota 134 kJ

14. Guava

Stava tropickej chuti z tropického ovocia. Krémovy zeleny
dzus vhodny do koktailov. U nds dosial médlo zndme ovocie.
Priprava: OSupte a nakrdjajte na vacsie kusky. Neodstranujte
semiacka.
Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, vitamin B3 a C; malé mnoZstvo vita-
minov BI, B2, B5 a B6.
— Bohata na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé
mnozstvo manganu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 214 kJ

15. Hrozno

Sfava z hrozna m4 prijemnu sladku a aromatickd chuf. Je
pomerne hustd, farby bledo zelenej alebo tmavo ruzovej. Hroz-
nova $tava je jednym z najlep$ich prostriedkov na odstrdnenie
kyseliny mocovej z organizmu. Hodnotnéje aj preto, lebo napo-
méha vyluCovaniu traviacich $tiav. Konzumadcia hroznove;j $ta-
vy je ve'mi dspesSnou a oblibenou metédou na znovunastole-

‘nie acido-bazickej rovnovahy organizmu.

Priprava: Otrhajte z drevnatych stopiek, opldchnite. Neo-
dstrafiujte jadra.
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Obsahuje
— Bohaté navitamin C, E; malé mnozstvovitaminov BI, B2, B3.
— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, siru, sodik a vapnik; malé
mnozstvo medi, zinku a zZeleza.
Energetickd hodnota 241 kJ

16. Hruska

Univerzédlna §fava, ktord sa dobre hodi takmer k vSetkym
ostatnym, nie prili§ hustym dzisom. Hruskova §tava je bohat4
na alkalické substancie. M4 silny mocopud-
ny ucinok a je cennym pomocnikom pri
detoxikécii organizmu.

Priprava: Odstrafite stopku, rozkroﬁe po-
zdizne na Stvrtky. Neodstraniujte jadrovnik.

Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, kyselinu listovu,

vitamin C; malé mnoZzstvo vitaminov BI,

B2, B3, B5 a B6. _

— Bohaté na draslik, fosfor, horc¢ik a vapnik;
malé mnozstvo manganu, medi, zinku

a zeleza.

Energetickd hodnota 230 kJ

17. Jablka

Jabl¢na Sfava sa hodi takmer k ¢omukolVek, napriek tomu,
Ze sa dd vychutnat aj samostatne. Je pomerne sladkd, ma pri-
jemnu chut podla odrodyjablk aak spracujete ajjadra, ma hne-
dastd farbu. Je to jedind ovocnd $tava, ktord mozete mieSat
s akymkolvek zeleninovym dZzusom. Jablkd maju d&istiacu
schopnost, ktord sa prejavuje predovsetkym pri Zapche V tom-
to pripade modzu niektoré druhy Jablk zapri¢inif pri ¢istiacom
procese aj nevolnost. Ak sa vam to stane, vyskusajte iny druh
Jablk Cerstvé surové jablénd §favaje velmi uZito&na pri horté-
ke a zdpaloch. Dokonca aj jabl¢né vino ma v malych davkach
priaznivy vplyv na organizmus.

Priprava: Nakrajajte na Stvrtky, odstranenie jadrovnika nieje
nutné. Nesupte.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; male

mnozZstvo BI, B2, B3, B6, biotinu a E.
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— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, chlér, siru a vapnik; malé

mnozstvo medi a zinku.
Energetickd hodnota 195 kJ

18. Jahody

Stava svieZej ruzovej farby, pre svoju arému nazyvand aj
kralovnou dzusov. Jej chuf vés prenesie do detstva a najahodo-
vé plantdze. Ma ve'mi priaznivé uCinky pri dne a reumatizme.

Priprava: Opléchnite teCicou vodou na site, moZete ale ne-
musite odstranit zelené stopKy.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listovu, biotin, vitamin C;

malé mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 a E.

— Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik, chldr, siru a vdpnik; malé
mnoZzstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 110 kJ

19. Kaki

U nas dosial’ malo zname subtropické ovocie Zltej az Cervenej
farby, ktoré je jedlé, az ked’je uplne zrelé. Po-
skytuje krasnu sladkotrpkd $favu, ktord ma
trochu prehanavy ucinok. Vela vSak zavisi od
zrelosti ovocia. Normalizuje &innost &riev
a odstranuje z nich hlieny.

Priprava: Nakrajajte na Stvrtky.

Obsahuje
— Bohaté na beta- karotén, vitamin C, vita-

miny skupiny B a biotin.

— Bohaté na draslik, fosfor, fluér, malé mnozstvo zeleza a zin-

ku.
Energetickd hodnota 190 kJ

20. Kiwi

Bdjec¢nd citrusové zelend farba, ma pikantnu chut, a je to
vhodn4 $tava do mixov. M4 regenera¢né uéinky na l'udsky orga-
nizmus, doslova predlZzuje mladost.

Priprava: Osupte Supku, duzinu nakrdjajte na Stvrtky.

Obsahuje

— Bohaté nabeta-karotén, vitamin C; malé mnoZzstvo vitaminov
BI,B2aB3.
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— Bohaté na draslik, fosfor, horCik, sodik a vdpnik; malé
mnozstvo Zeleza.
Energetickd hodnota 256 kJ

21. Limety

Ostry dzus ako z citrona, iba o nieco sladsi. Rovnako vdm sta-
¢i iba malé mnoZstvo do mixov. Terapeutické pouzitie a zdravot-
né ucinky maju podobné ako citréony.

Priprava: OSupte Supku, nakrdjajte na vacsie kusky. Mozete
odstranit jadra.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listovd, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3 a B5.

— Bohaté na draslik, fosfor, sodik a vapnik; malé mnoZzstvo zin-

ku a Zeleza.
Energetickd hodnota 126 kJ

22. Maliny

Tmavo ruzovy, silne aromaticky dzus, ktory ma vynikajucu
osviezujucu chut. Hodi sa dobre k broskyni, nektarinke, mar-
huli ajabi¢ku. M4 silne precistujuci u¢inok na ludsky organiz-
mus. Pite opatrne, pretoze vo vacsich mnoZstvach médze spdso-
bit z4vrate a nevolnost.

Priprava: Iba preplachnite.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, biotin, vitamin C; malé mnoZzstvo

vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 a E.

— Bohaté na draslik, fosfor, horcik, chlér, siru, sodik, vapnik

a zelezo; malé mnoZstvo medi.

Energetickd hodnota 105 kJ

23. Mandarinka

Dzis bledo oranzovej farby, je menej kysly ako pomarancovy
dzus. Je vynikajucej lahodnej chuti, hovori sim za seba. Ma
podobné, ale jemnejSie terapeutické ucinky, ako ma pomaran-
Covy dzus.

Priprava: Osupte, nakrdjajte na vacsie kusky.

Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.
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— Bohata na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé
mnoZstvo manganu, medi a Zeleza.
Energetickd hodnota 145 kJ

24. Mango

Velmi husty oranZzovy dzus, vyborne sa hodi k anandsu a ba-
ndnu. Pre vac¢siu hustotu je ho nutné miesat s inymi $tavami.

Priprava: Rozkrojte napoly, odstrainte ploché jadra, lyzicou
postupne vyberte duzinu.

Obsahuje

- — Bohaté nabeta-karotén, vitamin C; malé mnoZstvo vitaminov
BI,B2,B3,B5aB6.

- — Bohaté na draslik, fosfor, horéik, sodik a vdpnik; malé
mnoZstvo manganu, medi a zinku.

Energetickd hodnota 270 kJ

25. Marhul’a

Je oranzovd, vonia letom a je to vyborna sladkd prisada do
mixov. Vyzerd a chutnd dobre s penivou malinovkou. Pozor
v§ak marhule rychlo podliehaju skaze. Stava z troch zrelych
marhul je skvelym zdrojom Zeleza na tvorbu cCervenych krvi-
niek. Kremik je dal$i z prvkov, ktory je v marhuliach hojne
obsiahnuty.

Priprava: Rozkrojte na polovicu a odstrante kostku. NeSupaj-
te.

Obsahuje
— Bohat4 na beta-karotén, kyselinu listovd, vitamin C; malé

mnozstvo BI, B2, B6.

— Bohata na draslik, fosfor, horcik, vapnik a siru; malé mnoZzst-
vo medi, zinku, kremika a Zeleza.

Energetickd hodnota 115 kJ

26. Melon (Cerveny, Zlty)

Tento dzdsje aromaticky a osvieZujici, ale mal by sa poddvat
iba samostatne. Prechddza traviacim traktom rychlejSie ako
ostatné $favy a tym by obmedzil absorpciu ostatnych Zivin.

Vsetky druhy melénovych Stiav si mimoriadne vhodné, naj-

ma ak sa podrobite postnej kore. Obsah vody v meldnoch sa
pohybuje okolo 90 % a zavisi od druhu meldna. St bohaté na
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minerdly a pomer alkalickych prvkov ku kyselindm je 3:1. Pre
ich mocopudny uc¢inok s vhodné najma pri oblickovych poru-
chich. Niekedy je vhodné pridat do ich §tavy trochu citrénove;j
Stavy, ale nikdy nie cukor alebo sol’.

Priprava: Rozkrajajte na Stvrtky, vyberte duzinu a nakréjajte
na vacsie kusky. Jadrad su spracovatelné, ale mozete ich aj od-
stranit. Rovnako je mozné spracovat koru, ak sa ubezpedite, Ze
je Cista.

Obsahuje
— Bohaty na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 a E. -

— Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, chlor, siru, sodik a vapnik;
malé mnozstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 80 -100 kJ.

27. Mudcenka

U nas malo zname tropické ovocie, ktoré poskytuje tmavoh-
nedy dzus sladkej chuti. Mdjemny ukludniujuci uc¢inok na lud-
sky organizmus. ZvyCajne sa uziva do exotickych mixov.

Priprava: Osupte a vyberte duzinu.

Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, vitaminy B3, C; malé mnoZstvo vita-

minu B2.

— Bohatd na draslik, fosfor, horcik, chlor, siru, sodik a vapnik;
malé mnozstvo Zeleza. :

Energetickd hodnota 145 kJ

28. Nektarinka

Prijemnd broskyfiovd chuf a farba, dobrd a osvieZzujuca
v kombindcii s bobulovymi dzusmi. Nektarinky obsahuju
83 % vody a podobaju sa zlozenim broskyniam. Stava z nich je
dobry precistujuici prostriedok a mé prijemnu chut. Pozor: ma-
ju vyssi "kaloricky" obsah!
Priprava: Nakrajajte na Stvrtky, odstrante kostku. NeSupte.
Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, kyselinu listovd, vitamin C; malé
mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.
— Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik a vdpnik; malé mnoZstvo
manganu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 205 kJ

31



29. Papija

Podobne ako mango, ddva ve'mi hustt $tavu, ktord musime
riedit ahS§im typom dZusu, napr. jablénym alebo anandsovym.
M3 temno ruzovu farbu. Papdjaje ovocny plod, ktoryje u nas
skoro neznamy, pretoze pochadza z trépov. Ma tvar meldna a ak
je zrely, moze dosiahnutf hmotnost od 0,5 az do 10 kg. Osobitnu
pozornost si zasluZi vytlacend $fava z papaje, obsahujuca papa-
in, ktory ma podobné traviace vlastnosti ako pepsin v naSom
traviacom systéme. Zelena, nezreld papaja ma viacej aktivneho

papainu ako zreld (pretoZe papain pocas zretia zanikd). Stava zo

zelenych plodov napomaha v neuveritel'ne kratkej dobe odstra-
nit trdviace poruchy, zalido¢né vredy ale i niektoré vaZnejsie
onemocnenia zazivacej sustavy.
Priprava: Rozkrojte na polovicu, odstrainte semend (ak vam
nevadia, moZete ich nechat vo anitri) lyZicou vyberte duzinu.
Obsahuje
— Bohatd nabeta-karotén, vitamin C; malé mnoZstvo vitaminov
BI, B2, B3, B5aB6.
— Bohata na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé
mnozstvo manganu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 160 kJ

30. Pomaran¢

Skvele chuti, po vSetkych strankach vyborny dzuis, ktorého
farba nieje oranzovd, ale skor ZIta. Je dobry samotny alebo sa
moZe mixovat. Stava sa ma vypit do 15 mintt po vylisovani, pre-
toze rychlo oxiduje. Je iba malo ovocnych Stiav, ktorych alka-
licky ucinok sa pri prekysleni organizmu prejavi tak rychlo ako
u pomarancov. Preto je ¢asto pomarancova Stava tou najvhod-
nejSou, ktord sa pije pri pdstnej kure. Strava obsahujica dosta-
to¢né mnoZstvo pomarancov a pomarancovej $tavy, pocas 3 az
6 dni (bez akychkolvek inych potravin), sa ukazala pri detoxika-
cii ako najprospesnejsia. Nie su ziadne iné plody, ktoré by mali
od detstva az do vysokého veku, také priaznivé uCinky na ud-
sky organizmus.

Priprava: OSupte, nakrdjajte na vacSie kusky.

Obsahuje
— Bohaty nabeta-karotén, vitamin C; malé¢ mnozZstvo vitaminov

BI, B2, B3, B5, B6aE.
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— Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik a vapnik; malé mnoZstvo
manganu, medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 190 kJ

31. Ringloty

Farba $favy sa meni podla druhu, ale chut je vzdy lahodn4.
Posobi blahoddrne na detoxikéciu organizmu. Kalorickyje dost
vydatnd a preto je ju vhodné miesat s inymi
Stavami.

Priprava: Rozkrojte na polovicu a vyberte
kostku. '

Obsahuje
— Bohaté na kyselinu listovu, vitamin C; ma-

1é mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6

aE.
— Bohata na draslik, fosfor, horcik, chldr, si-
ru, sodik a vdpnik, malé mnoZstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 200 kJ.

32. Slivka

Sfava zlatavo &ervenej farby, ktora sa dobre hodi k bobulové-
mu alebo inému jemnejSiemu dzusu. Ma blahodarny ic¢inok na
vylu¢ovanie toxinov z ludského tela. Slivky a najmé ich $fava
maju prehanaci uc¢inok, preto jej pite iba malé mnozZstvo.

Priprava: Rozkrojte na polovicu, vyberte kostku. Nesupte.

Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, Kkyselinu listovi, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B5, B6 a E.

- Bohatd na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé
mnoZzstvo medi a Zeleza.

Energetickd hodnota 160 kJ

Zelenina
33. Bataty

U nas su takmer nezndme, pestuju sa v trépoch. Ide o tzv.
sladké zemiaky. Aj ich §tava sa podob4 zemlakovej, aleje 0 nie-
¢o chutnejsSia. M4 vSak oranzovo-Cervenu farbu!

Priprava: OSupte, nakrdjajte na vacsSie kusky.
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Obsahuje

— Bohaté na beta-karotén, kyselinu listovu, vitaminy C, E; ma-
1é mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Draslik, fosfor, hor¢ik, chldr, sira, sodik a vapnik; malé
mnoZzstvo medi a Zeleza.
Energetickd hodnota 350 kJ

34. Brokolica

Poskytuje tmavozelent §tavu s horkastou prichufou, mala by
byt vzdy riedend jemnej$imi dZusmi v pomere 1:4. Patri medzi
najic¢innejsie §favy na prevenciu zhubnych ochoreni. Obsahuje
vel'a antioxidantov. Okrem toho vynikajico predistuje organiz-
mus aje vhodnd aj na redukciu telesnej hmotnosti pri obezite.

Priprava: Nakréjajte na menSie kusky, neodstraniujte stopku,
mozZete pouzit aj listy.

Obsahuje _

— Bohatd na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé
mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Bohat4d na draslik, fosfor, horcik, sodik a vapnik; malé
mnozstvo medi, zinku a zeleza.

Energetickd hodnota 115 kJ.

35. Cesnak

Stava dod4 bajeénud chut — ak mate radi cesnak! Ale stadi ho
iba veImi malo, niekolko kvapiek na pohar ndpoja. Cesnak je
bohaty na horc¢i¢né oleje a tie v spojeni s Cistiacimi substanci-
ami, ktoré eSte cesnak obsahuje, maju silny ucinok na cely
organizmus, od podpory chuti najedlo, od vyluCovania traviaci-
ch §tiav, az po urychlenie peristaltiky (pohybu Criev) a vyluCova-
nia mocu. Eterické silice v cesnaku su také silné a prenikavé,
7e pomahaju uvolfiovat hlieny aj z vedlaj$ich nosnych dutin,
priedusiek a plic. Pomdhaju vylucovat jedy z organizmu kozny-
mi porami. Ak niekto namieta nieCo voci voni cesnaku, mozete
sa ho opytat, ¢o je lepsie: Ci vyparovanie cesnakovych voni ale-
bo potichu odpocivajuce jedy v naSom organizme?

Priprava: Odstrante Supku, nakrdjajte a spracujte spolu
s inou tvrdSou zeleninou. :

Obsahuje
— Bohaty na kyselinu listovu, vitamin C; malé mnoZstvo vita-

minov BI, B2 a B3.
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— Bohaty na draslik, horc¢ik, sodik, vapnik a Zelezo; malé
mnoZzstvo zinku.
Energetickd hodnota 490 kJ

36. Cibula

Krémovo zafarbeny dzus s prenikavou prichutou, najvhod-
nejsi do mixov. Cibula ajej $tavy st o nie¢o miernejSie ako ces-
nak a maju aj menej ostrd aromu. Posilfiuju nase telo vo vel-
kom rozsahu. Co uzbolo povedané o cesnaku, plati aj pre cibu-
Tu ajej sfavu. Cibula mé zhruba podobné ucinky ako cesnak.
Ale nevabna vonaje u cibule slabsia.

Priprava: OSupte, nakrdjajte na vacsie kusky.

Obsahuje
— Bohaté na kyselinu listovu, vitamin C malé mnoZstvo vita-

minov BI, B2, B3, B5, B6 abiotinu. ,
— Bohata na draslik, fosfor, horc¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik;

malé mnozstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 95 kJ

37. Cvikla (Cervena repa)

Téato fialova $fava je velmi silnd, a preto ju vzdy mieSajte
s inymi dzusmi v pomere 1:4. Stava z cvikle je velmi hodnotna
na tvorbu cervenych krviniek a vobec na celkové posilnenie
organizmu. Najma Zeny by mali vyuZivat jej i¢inok a pit temer
denne zmes karotka—cvikla. Stava z cvikle je prospe$nd aj pri
poruchach menstrudcie, ak sa v tom case pije v malych mnoz-
stvach, ato vinny pohdr (60 az 100 gramov) 2 aZ 3 krat dene. Po-
¢as prechodu dosiahnete touto $favou lepSie a trvacnejSie
vysledky ako lieckmi a umelymi horménmi. Ak sa pije naraz, Cis-
ta a vo vacSom mnozstve ako 1 vinny po-
har, moZe jej silny Cistiaci ucinok spdso-
bit zéavrate alebo pocit nevolnosti. To je
reakcia peCene. Podla skusenosti je lep-
Sie zacaf s menSim mnoZstvom S§tavy
z cvikle a va¢$im mnozZstvom $tavy z ka-
rotky, a neskoér podiel cvikle pomaly
zvySovat.

Priprava: Odrezte drevnaté vyrastky,
osupte a nakrajajte na vacsie kusky. Mo-
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Zete pouzif nielen repu, ale ajjej listy.
Obsahuje

— Bohaté na kyselinu listovu, vitamin C; malé mnoZstvo vita-
minov BI, B2, B3 a B5.

— Bohata na draslik, fosfor, vapnik a sodik; malé mnozstvo me-
di, zinku a Zeleza. :
Energetickd hodnota 185 kJ

38. Cervena kapusta

Tento dzis ma krasnu, tmavo fialovui farbu a trochu korenis-
ta chut. Podobne ako $§fava z cvikle, by mal byt riedenyjemne-
jSimi dzismi v pomere 1:4. VSeobecne ma podobné pouzitie
ako ostatné kapustoviny. Prednostne sa ale uZiva pri chu-
dokrvnosti a telesnej slabosti.

Priprava: Odstrante zni¢ené vonkajSie listy, nakrdjajte na
malé kusky.

Obsahuje
— Beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé mnoZstvo

vitaminov BI, B2, B3, B5 a Bé.

— Draslik, fosfor, horcik, sodik, vapnik; malé mnoZstvo medi,
zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 110 kJ

39. Endividia (¢akanka)

Je mélo zndma zelenina, $§fava ma mierne nahorklu chut, -

¢im stimuluje sekréciu traviacich Stiav. Po-
zbudzuje vyluCovanie ZI¢e a normalizaciu
¢innosti pecene a sleziny. M4 pozoruhodne
dobré ucCinky na oci. V réznych kombina-
cidch ju mozete pouzivat pri vietkych oc-
nych onemocneniach.
Priprava: Dokladne umyte kartdCom
a nakrdjajte na mensie kusky.
Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, vitaminy skupi-
ny B, vitamin E, kyselinu listovu a horci-
n -
— gohaté na draslik, fosfor, horc¢ik, malé
mnoZzstvo zeleza a medi.
Energetickd hodnota 120 kJ.

36

40. Fazul'ové lusky

Nezrelé fazulové lusky nevyzeraju sice ve'mi lakavo, ale su pl-
né cennych zivin. £5fava z nich chuti lepSie v kombin4cii so
slad$imi dzasmi. Této $favaje vhodnd najma pre diabetikov. Je
zistené, Ze §favy nezrelych fazulovych luskov a ruzi¢kového ke-
Iu obsahuju uc€inné latky, ktoré doddvaju organizmu zdkladné
prvky prirodzeného inzulinu, vytvaraného slinivkou brusnou.

Priprava: Ziadna — iba oplachnite.

Obsahuje .

— Bohaté nabeta-karotén, vitamin C, malé mnozstvo vitaminov

BI,B2aB3.

— Bohaté na draslik, fosfor, sodik a vipnik, malé mnozstvo Ze-
leza.

Energetickd hodnota 120 kJ

41. Fenikel stopkaty

Pozname dva druhy fenikla, a to normalny fenikel, ktory sa
pouziva ako korenie alebo aréma, a stopkaty fenikel, ktory sa
pouziva ako duzinata zelenina, ktori konzumuju najma Talia-
ni a Francuzi. Je to veImi hodnotn4, aj
ked u nas dosial mdlo zndma zelenina.
Ak mate radi anizovku (Pernod), bude
vam urcite chutif aj feniklovy dzis. M4
vofiavi anizovu prichutf a hodi sa na
spestrenie menej vyraznych napojov. Zo #5%s
zdravotného hladiska ma cely rad pri- 24§
aznivych ucinkov na Tudsky organiz-
mus. Stava z fenikla je hodnotnym
prostriedkom na tvorbu krvi, a tym vel-
mi uZzitond pri menstrualnych poru-
chach. Sfava sa s uspechom pije bud’
¢istd alebo v kombindcii s karotkou a cvikl'ou. Okrem toho mier-
ne podporuje ¢innost celej zazivacej sustavy.

Priprava: Nakrdjajte stopky najskor na pldatky, tie potom
spracujte v odstavovaci.

Obsahuje
— Bohaty na vitamin C; malé mnoZzstvo vitaminu B6.

— Draslik, vapnik.

Energetickd hodnota 115kJ
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42. Hor¢ica

Poskytuje zelenu $tiplavkastu $favu, ktord sa uZiva len na
dochucovanie inych Stiav, lebo md pomerne silné drazdivé
ucinky. Napomaha detoxikacii organizmu.

Priprava: Len oplachnite.

Obsahuje '

— Bohatd na kyselinu listovu, chlorofyl, vitamin C, biotin a vita-

miny skupiny B.

— Bohata na siru, fosfor, horc¢ik, chlér a malé mnozstvo zeleza.

Energetickd hodnota 80 kJ.

43. Chren

Pouziva sa na opatrné odluCovanie Stiav, ale len 1-2 cCajové
lyzicky, lebo silne drazdi obli¢ky a mocovy mechur. Podporuje
aj intenzivne vyluCovanie zazivacich Stiav. Okrem toho ucinne
uvolfiuje hleny z nosa a vedl'ajSich nosnych dutin.

Priprava: Dokladne umyte ostrym kartdCom pod tecticou vo-
dou a postrihajte, alebo nakrajajte na mensie kusky a pomelte.
Pretoze korene su velmi tvrdé, nezvykneme ich odstavovat.
Pouziva sa iba nastrihany, alebo pomlety chren, ale bez soli
a octu.

Obsahuje
— Bohaty na vitamin C a vitaminy skupiny B.

— Pretoze sa uziva v malom mnozstve, je obsah mineralov prak-
ticky bezcenny. Je bohaty na siru a chlér. NajdoleZitejsije ob-
sah silnych drazdivych silic.

Energetickd hodnota 110 kJ

44. Kapusta biela

Jej bledozelen4 $fava ma prijemnu sladku chuf. Stava z ka-
pusty sa uspeSne pouziva pri zaludo¢nych a dvands-
tornikovych vredoch a na zmiernenie zdpchy. PretoZe zapchaje
Casto pric¢ina necistej pleti, po-
médha $fava i v tomto smere.

Priprava: Odstrafite zni¢ené
listy, nakrajajte na malé ku-
sky.

Obsahuje
— Bohaté na kyselinu listovu,
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vitamin C; malé mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6, bio-
tinu a vitaminu E. :

— Draslik, fosfor, horcik, chlér, sodik a vapnik; malé mnoZstvo
medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 90 kJ

45. Kapusta kysla

Aj ked patri k nas§im narodnym jedlam, z hfadiska modernej
vyzivy nieje prave najzdravsia. Obsahuje totiz vel'a kuchynskej
soli a kyseliny mlie¢nej. Nasi predkovia ju zaviedli v tych do-
bach, ked v zime nemali dostatok ovocia a zeleniny. Dnes je
situdcia podstatne ind. Aj tak vSak treba konStatovat, Ze aj Kys-
14 kapusta je lepsia, ako ziadne iné surové ovocie a zelenina.

Priprava: Jednoducho vlozte do odstavovaca

Obsahuje
— Bohatd na vitaminy C, kyselinu mlie¢nu, malé mnozstvo vita-

minov skupiny B.

- — Bohat4 na chlér, vapnik, sodik, siru a draslik, malé mnozZst-

vojodu.
Energetickd hodnota 85 kJ
46. Kapusta zimna

Tato $fava ma silnu sirnatd vofiu a chut, a preto je ju lepsie
miesat’ so sladSimi ét’av:ami, napr. z dervenej papriky, petrzlen-
ového korena alebo jablk. Na kapuste je cenny aj jej vysoky ob-
sah siry, chléru ajodu. Obsiahnuté latky uCinne napomahaju
pri Cisteni zalidocCnej sliznice a traviaceho ustrojenstva, ale za
podmienky, Ze sa §fava pije surové a bez pridania soli.

Dvanéstornikové vredy reaguju na pitie $tavy z kapusty sko-
ro zazratne. Jej nevyhodouje ale Casté nadymanie. Cista karot-
kovéa $tava modze byt pouZita pri vredoch so skoro rovnakym
ucinkom a lepSie chuti.

Priprava: Odstrainte zniCené vonkajSie listy, nakrdjajte na
malé kusky. '

Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, kyselinu listovd, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6, biotin a vitamin E.
— Bohata na draslik, fosfor, horcik, chldr, sira, sodik a vapnik;

malé mnozZstvo medi, zinku a Zeleza,

Energetickd hodnota 95 kJ
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47. Karfiol

Bledozelen4 $fava, prenikavej vone, hodi sa dobre ku slad$im
dzisom. Zdravotné ucinky su podobné ale miernejSie, ako
u ostatnych kapustovin.

Priprava: Nakréjajte na malé kasky, neodstraniujte stopku.

Pokial mate k dispozicii aj okolité listy, neodhadzujte ich, ale po-
uzite tieZ na vyrobu $tavy. ‘
Obsahuje
— Bohaty na beta-karotén, kyselinu listovi, vitamin C; malé
mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.
— Draslik, fosfor, horcik, vapnik; malé mnoZstvo medi, zinku
a Zeleza.
Energetickd hodnota 100 kJ

48. Kel kuceravy

Poskytuje horkastt intenzivnu, tmavozelenu $tavu, ktord by
mala byt vzdy riedend jemnej$im dzisom v pomere 1:4. M4
podobné a silné zdravotné a terapeutické ucinky ako zimna
kapusta. Doslova blahodédrne predistuje organizmus, podporu-
je travenie a priaznivo poOsobi aj pri psychickych a nervovych
onemocneniach.

Priprava: Odstrante zniCené listy,
zvysSny kel nakrajajte na vacsie kusky.

Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, vitaminy

B3 a C; malé mnozZstvo vitaminov

BlaB2.

— Draslik, fosfor, sodik, vapnik, Zele-

ZO.

Energetickd hodnota 222 kJ

49. Kel ruzickovy

Dalii silny, tmavozeleny dzus, ktory by ste mali riedif jemnej-
Sou Stavou v pomere 1:4. Tento ndpoj je mierne horkasty, preto
sa dobre hodi ku slad$im dzisom napr. mrkvovému alebo

jablénému. Stava z ruzi¢kového kelu spolu so §tavou z karotky,
zelenych fazulovych luskov a Saldtu doddava kombindciu mine-
rdlov, ktord posilfiuje a obnovuje vyrobu inzulinu v slinivke
brusnej. Preto je veI'mi oceniovana diabetikmi.
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Priprava: Odstrante uvolnené vonkajsie listy, nakréjajte.
Obsahuje

— Bohaty na beta-karotén, kyselinu listovu, vitamin C; malé
mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Draslik, horcik, fosfor, sodik, vapnik; malé mnozstvo medi,
zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota HOkKJ

50. Locika

Je u nds madlo zndmy osobitny druh Salatu. Poskytuje zelenu
§favu, ktord sa povazuje za vel'mi vhodnu na lie¢enie Adisono-
vej nemoci a onemocneni nadobliciek.

Priprava: Oplachneme a nakrdjame na mensSie kusy.

Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, vitamin C, chlorofil, vitaminy skupi-

ny B.

— Bohatd na draslik, vapnik, horc¢ik, sodik, malé mnoZstvo Ze-
leza a medi. '

Energetickd hodnota 105 kJ

51. Lucerka

Sfava orie§kovej chuti, vhodn4 na mieSanie s inymi, jemne-
jSimi dziasmi. Lucerka (Alfalfa) je vyzivovo hodnotna krmovina.
Nie je iba bohatd na doélezité mineraly a chemické prvky, ale
obsahuje aj stopové prvky z hlbsich vrstiev pddy, pretoze jej ko-
rene mozu dosiahnut az 9 metrovd hibku. Aj ked’je lucerka roz-
Sirend najméa ako krmivo pre dobytok, je vo forme §tfavy vel'mi
ocefiovand. Najma vtedy, ak §iju moZzeme zohnat Cerstvi. Pou-
Zivaju sa iba listy. Lucerkaje jednou z potravin, ktoré obsahuju
najviac chlorofylu. Je to potravina, ktord pomaha tak zvieratdm
ako aj 'udom k zdravému, vitdlnemu a vysokému veku a vytva-
ra fenomendlnu odolnost vo¢i infekciam. :

Stava z &erstvej lucerky je silna a vydatnd, preto sa nemoZe
pif Cistd. Najlepsie je ju riedif so §favou z karotky. V tomto zlo-
7eni sajej prednosti eSte zndsobia. Ukdzalo sa, Ze tiato $fava na-
pomdha aj pri cievnych obtiazach a poruchdch, ktoré maju
suvislost so srdcom.

Priprava: Dokladne oplachnite. Pouzivame len listy, ktoré
stiahneme zo stoniek. Stonky su prili§ tvrdé a obsahuju malo
stavy.
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Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, chlorofyl, vitamin C; malé mnozstvo
vitaminov B1, B2, B3.
— Bohata na draslik, fosfor, sodik a vapnik.
Energetickd hodnota 150 kJ

52. Mrkva _

Tato $tavaje idedlna na mieSanie s ktorymkolvek
inym, intenzivnejSim dzusom. Jej sladka a jemna
chut je lahodn4 i samotnd. Je to jediny zeleninovy
dzuis, ktory mozeme mie$af so vSetkymi druhmi
ovocia bez obav zo spolo¢ensky neinosnych nasledkov. Jej bla-
hodarne ucinky na 'udsky organizmus su vel'mi Siroké.

Priprava: OSupte, odstrafite tuhy koniec a nakréjajte na sil-
nejSie pruzky.

Obsahuje }

— Bohata na beta-karotén, kyselinu listovd, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6, biotinu avitaminu E.
— Draslik, fosfor, horc¢ik, chlér, sira, sodik, vépnik; malé

mnozstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 147 kJ.

53. Paprika (Cervena, Zlta a zelena)

Sfavaje vyborna bez ohl'adu na to, & sme pouZili papriku 71-
ti, zelend alebo Cervenu, aj ked Cervena paprika poskytuje
dZus o nieco sladsi, lepSie sa hodiaci k trpkym napojom. Tato
Stava ma pomerne vysoky obsah vitaminu C a kremika, ktoryje
potrebny pre nase vlasy a nechty. Spolu s mrkvovou $tavou je
vynikajucim prostriedkom pri akné najma vtedy, ked pravidel-
nymi ndlevmi alebo vyplachmi odstraiiujeme odpadové latky
z hrubého cCreva. Kto trpi nafukovanim traviaceho traktu
~ akolikami alebo bolestami brucha, moze sa mu ulavit, ak bude
pit pol litra mrkvovo-paprikovej $tavy.

Priprava: Nakréjajte na vacsie kusky.

Obsahuje .

— Bohata na beta-karotén, kyselinu listovi, vitamin C; malé

mnozstvo vitaminov B2, B3, B5, B6 a vitaminu E.

— Bohata na draslik, fosfor, horcik, chlér, sodik a vapnik; malé
mnoZzstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota — cervend 135 kJ, Zltd 110kJ, zelend 65 kJ
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54. Paradajky

Cerstva paradajkova §fava md ruZovo oranZovy odtieii a svo-
jou chufou pripomina ¢erstvé paradajky.Patri k najdostupne-
j$im $favam z velmi Sirokym pouZitim. Je vybornd v mixoch,
ale i samotnd. Existuje vela druhov paradajok. Zo vSetkych si
mozZete pripravit vynikajicu $tavu, ktort vzdy pite surovu.

Priprava: Omyte a nakrdjajte na vacsie kusky. Nesupte.

Obsahuje ‘

— Bohaté na beta-karotén, biotin, kyselinu
listovy, vitamin C; malé mnozstvo vita-
minov BI, B2, B3, B5 a B6.

— Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, si-
ru, sodik a vapnik; malé mnozstvo medi,
zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 60 kJ

56. Pastrnak

Poskytuje fantasticku lahodnu $favu. M4 vynikajuce ucinky
na mocové organy a oblicky. Priaznivo poOsobi aj pri dne
a reumatizme.

Priprava: Korene dokladne umyte ostrym kartd¢om pod tecu-
cou vodou. Nakrdjajte na mensie kusky. Viiat nedoporucujeme
pouzivat, pretoze silne drazdi. Ide o fotodynamicku rastlinu,
ktorej viiat vdm moZe pri kontakte s pokozkou sposobit aj
neprijemné exzémy. Stava z korefiov je vS§ak mimoriadne zdra-
Va.

Obsahuje
— Bohatynavitaminyskupiny D, biotin, vitamin E, beta-karotén.
— Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, vapnik a malé mnozstvo zinku.

Energetickd hodnota 210 kJ

57. PetrZlen

PetrZzlenova $fava ma krémovu, lahodne sladku chuf a Siroké
vel'mi priaznivé u€inky na l'udsky organizmus. ZvySuje vyluco-
vanie mocu, podporuje nielen detoxikdciu organizmu ale aj ¢in-
nost srdca. Priaznivo posobi pri za¢inajucom reumatizme, vod-
natielke, dne atd’.

Priprava: Odkrojte drevnaté vyrastky, oSupte a nakrdjajte na
vacsie kusky.
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Obsahuje

— Bohaty na kyselinu listovu, vitamin C; malé mnoZstvo vita-
minov BI, B2, B3, B5, B6, biotin a vitamin E.

— Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik;
malé mnozstvo medi, zinku a Zeleza.
Energetickd hodnota 205 kJ

58. PetrZlenova viiat’

Intenzivny zeleny dzus, ktory by sme mali vzdy riedif v pome-
re 1:4. M4 ale prijemnu bylinkovd chut.Surové petrzlenova $ta-
vaje jedna z najsilnejSich. Nema4 sa pit samotnd a naraz vo vac-
Som mnozstve ako 30 az 60 gramov, ale ma sa miesat s potreb-
nym mnozstvom $tavy z inej zeleniny.

Surovd petrzlenova $tava ma pozitivny vplyv na latkovu vy-
menu, na regulovanie ¢innosti nadobliciek a Stitnej Zlazy. Ucin-
né latky, nachddzajuce sa v petrzlene, napoméhaju udrziavat
cievy a najma kapilary zdravymi. Je vhodnym lieCebnym
prostriedkom pre urogenitdlne organy (mocové a pohlavné
ustrojenstvo), napomaha pri kamenoch v oblickdch a moc¢ovom
mechuri, ako aj pri albuminurii (bielkovina v moci), zdpaloch
a ostatnych oblickovych ochoreniach. PouZziva sa s uspechom
i pri vodnatielke. UzZiva sa aj na vyvolanie menStruacie, najma
v spojeni so Stavou z cvikle alebo zmesou S$tiav z mrkv1 cvikle
a uhoriek. Stava z petzlenovej viiate je ucinna aj pri ocnych cho-
robach a chorobéch zrakového nervu. Kombindciou petrzleno-
vej $favy s mrkvovou, alebo eSte s pridanim zelerovej a endi-
viovej $tavy, sa moze lie€if zrakova slabost, rohovkovy vred, si-
vy zdkal a ocné zdpaly vo vsetkych Stadidch.

Nepite ale vel'ké mnozZstvo Cistej surovej petrzlenovej $tavy,
pretoZe svojou koncentraciou moze zapri¢init nielen nevolnost
ale aj nervové poruchy. Zmie$and s inymi §favamije v8ak vel'mi
uzito¢na.

Priprava: Nakrajajte a spracujte v lisovadle spolu s inou, tvrd-
Sou zeleninou.

Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, vitamin B3 a C; malé mnoZstvo vita-

minov B1 aB2.

— Bohat4 na draslik, fosfor, sodik, vapnik a Zelezo.

Energetickd hodnota 180 kJ
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59. Por

Lahky zeleny dzds s prijemnou cibulovou prichutou, ktory
sa dobre hodi na ozivenie chufovo nevyrazného ndpoja. Dobre
pOsobi pri vsetkych plicnych onemocneniach, vritane tuber-
kuldzy. Stava z poru je jemnejsia ako $tava z cibule a cesnaku.
Informécie uvedené o cesnakovej Stave platia v miernejsej po-
dobe aj pre §favu pdrovu.

Priprava: Odstratite prebyto¢nu Cast, prie¢ne nakréjajte na
vacsie kusky.

Obsahuje
— Bohaty na beta-karotén, biotin, vitamin C; malé mnoZstvo

vitaminov BI, B2, B3, B5, B6 avitaminu E.
— Bohaty na draslik, fosfor, horcik, chlér, sodik a vapnik; malé

mnoZzstvo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 130 kJ

60. Rebarbora

Pre jej vysoky obsah drazdivych kyselin, ju treba uzivat opa-
trne. PouZzivame ju na dochutenie chutovo nevyraznych kom-
binacii, ak nemame nic iné po ruke. Drazdi tOtlZ oblicky.

Przprava Nakréjajte na kratsie kusky.

Obsahuje -

— Bohata na beta-karotén, biotin, vitamin C a trochu vitaminov

skupiny B.

— Bohata na draslik, sodik, fosfor a malé mnoZstvo stopovych
prvkov.

Energetickd hodnota 130 kJ

61. Redkovka

Premenliva farba podla odrody, mierne az silne korenista
chuf. Stava by mala byt riedend mierne;jsi-
mi dZusmi, vytvara tak chutny napoj. Ne-
mé sa pif Cistd, lebo md prisilny ucinok.
Spolu s mrkvovou Sfavou obnovuje v tele
sliznice. Stavaje najucinejsia, ked'ju vypi-
jeme asi hodinu po poziti 1 lyzi¢ky striha-
ného chrenu. Napomaha hojeniu sliznic
a radikdlne Cisti organizmus od hlienov,
ktoré boli rozpustené chrenovymi silicami.
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Priprava: Tba omyte. Sfava sa 21skava z listov aj z redkoviek.
Obsahuje

— Bohat4 na kyselinu listovi; malé mnozstvo vitaminov BI, B2,
B3, B5aB6.

— Bohata na draslik, sodik, horcik, fosfor, chlor, siru, vapnik
a zelezo; malé mnozstvo medi a zinku.
Energetickd hodnota 50 kJ.

62. Salat

Salat poskytuje tmavo zelenu §favu, ktord by mala byt vzdy
riedend jemnej$im dzusom v pomere 1:4. Sfava pomerne rych-
le oxiduje a preto ju treba rychle spotrebovat. M4 horkastd pri-
chuf, a preto je ju potrebné kombinovat so slad$im ndpojom.
Existuje niekolko druhov s ré6znym mnoZzstvom zivin. Ak
pripravujeme Saldtovu §tavu na terapeutické ucely, pouzijeme
aj vonkajsie tmavozelené listy a nie len tie
vnutorné, ktoré ostali bledymi. Vonkajéie !
listy su totiz bohatSie na chlorofyl a iné .2
Zivotne dolezité vyzivné latky. Stava zo
Salatu prinasa ulavu nielen vSetkym, ktori
trpia na zaludo¢né vredy alebo ochoreli na tuberkulézu, ale ma
aj ukludiiujice a posiliiujice déinky. NavySe je tato $fava
mocopudna a priaznivo posobi aj pri nespavosti.

Priprava: Odstrante zniCené listy, nakrajajte na vacsie kusky.

Obsahuje
— Bohaty na beta-karotén a vitamin C, malé mnoZstvo vita-

minov BI, B2, B3, B5, B6 a E.

— Bohaty na draslik, fosfor, horcik, sodik, vapnik, malé mnozst-
vo medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota 60 kJ

63. Spargla

Mi silne predistujuce Géinky, pdsobi hlavne na obli¢ky a mo-
¢ovy mechur. Pozitivne p6sobi aj na srdce. Varena Spargla mo-
7e ale drazdit obli¢ky.

Priprava: Umyte kartdCom pod tecCluicou vodou, nakréjajte na
kratSie kusky.

Obsahuje
— Bohatd na beta-karotén, vitamin C, vitaminy skupiny

B avitamin E.
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— Bohata na draslik, kremik, vapnik, hor¢ik a malé mnoZstvo
stopovych prvkov, mangan a Zelezo.
Energetickd hodnota 150 kJ.

64. Spenat

Ma skutocne vynikajuice ucinky na 'udsky organizmus. Cela
zdhada spociva ale v tom, Ze sa musi konzumovat surovy. Po-
skytuje tmavo zelenu $tavu, ktord by mala byt riedend v pome-
re 1:4. Nemali by sme jej pit velké mnoZstvo, obsahuje totiz ky-
selinu $tavelovu, ktord zabratiuje prijmu vdpnika do organiz-
mu.

Spendt je doélezity pre trdviace ustrojenstvo, pre Zaludok
a dvanastornik, aj pre tenké a hrubé Crevo. Surova Spenatova
Stava patri medzi najlep$ie prostriedky na Cistenie, regenerdciu
a obnovu traviaceho ustrojenstva. Inou dobrou vlastnostou su-
rovej §pendtovej $tavy su jej priaznivé ucinky na zuby a dasna,
pretoZze napomdha zabranit paradentdze.

Priprava: Omyte listy a pridajte k tvrdSej zelenine, mrkve,
uhorke.

Obsahuje
— Bohaty nabeta-karotén, vitaminy B3 a C; malé mnoZzstvo vita-

minov BI, B2.

— Bohaty na draslik, fosfor, sodik, vapnik a Zelezo.

Energetickd hoa’nota 105 kJ '

65. Stiav

Zelend a kyslasta $tava. M4 priaznivé posilfiujice u¢inky na
ludsky organizmus, najma pri chudokrvnosti a nechutenstve.
Podporuje nielen ¢innost Zliaz s vnutornou sekréciou, ale aj
rast vlasov a ¢innost ¢revného systému.

Priprava: Len oplachnite vodou.

Obsahuje
— Bohaty na kyselinu listovu, chlorofyl, beta-karotén, vitamin

C a malé mnozstvo vitaminov B.

— Bohaty na draslik, fosfor, vapnik, zelezo a mangan.

Energetickd hodnota 95 kJ.

66. Topinambury

Su u nés zial malo konzumované.aj ked ich pestovanie jejed-
noduché. Je to velka Skoda, pretoZze maju vynikajuci preven-
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tivny a lieCebny ucinok pri zaCinajucej cukrovke. Stava m4 Vy-
raznu slne¢nicovu prichut a preto je ju vhodné chutovo prekryt
inymi §favami.

Priprava: Dokladne umyte kartdi¢om pod teciucou vodou,
poprekrajujte na mensie kusy.

Obsahuje
— Bohaté na inulin, beta-karotén, vitaminy skupiny B a biotin.
— Bohaté na draslik, fosfor, vapnik, siru a stopové prvky.

Energetickd hodnota 250 kJ.

67. Uhorka

Vodnatd, osvieZujuca $tava je vhodnd do intenzivnej$ich
kombinacii. Uhorka patri medzi najlepSie zname prirodné diu-
retika. Nielenze podporuje vylucovanie mocu, ma
vsak aj iné cenné vlastnosti. Napr. svojim pomerne
vysokym obsahom kremika a siry podporuje rast
vlasov. Najma nasSe nechty a vlasy potrebuju tuto
kombinaciu prvkov, ktoraje obsiahnuta v Cerstvej
uhorkovej §tave. Této §fava pomédha aj pri ldmavo-
sti nechtov a vypadavani vlasov.

Zmes uhorkovej $favy s mrkvou mé priaznivy
udinok na reumatické problémy, spdsobené nad-
mernym ukladanim kyseliny mocovej v organizme.
Ak sa k tejto zmesi prida este §tava z cvikle, cely
detoxika¢ny proces sa este urychli. Uhorkové $tava
ma v mnohych pripadoch priaznivy vplyv aj pri roz-
nych koznych onemocneniach napr. rézne typy tzv. necistej ple-
ti pomerne rychle miznu pitim uhorkovej $tavy, ku ktorej sme
pridali §favu z mrkvy a $alatu. Ak pridime e$te trochu lucerko-
vej Stavy, mozZeme v niektorych pripadoch ucinok este zvysit.

Pre svoj vysoky obsah draslikaje uhorkovd $fava velmi vhod-
na aj pri vysokom a nizkom krvnom tlaku. Vhodna je aj pri
paradentdze a pri rdoznych ochoreniach daswn napr. pri zapa-
loch.

Priprava: O§upte vonkajsiu Supku (pripadne okrdjajte, ak sa
vam zda navoskovand) a nakrdjajte na silnejSie pruzky.

Obsahuje
— Bohat4 na kyselinu listovi, vitamin C male mnozstvo vita-

minov BI, B2, B3, B3, B6 ablotln.
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— Diraslik, hor¢ik, chlor, sira, vapnik; malé mnozstvo medi, zin-
ku a Zeleza.
Energetickd hodnota 40 kJ

68. Jedlé vodné riasy

Vodné riasy su dvojaké — morské a sladkovodné! Obidvoje su
velmi hodnotné! CastejSie sa vyuzivaju morské riasy. Farba
i chut $favy sa meni podla druhu rias. Ried'te jemnejSou $ta-
vou. Obsahuju mimoriadne vela hodnotnych stopovych prvkov,
a preto st vhodné ako doplnok pre zdravych i nemocnych.

Priprava: Ziadna, iba oplachnite.

Obsahuje
— Bohaté na beta-karotén, malé mnoZzstvo vitaminov BI, B2,

B3.

— Bohaté navapnik, draslik, fosfor, horcik, sodik, zelezo.

Energetickd hodnota 170 kJ

69. Vodnica

Dost korenistd $fava neurcitej farby, vyborne sa hodi do mi-
xov so slad$imi dzismi. Zd4 sa, Ze Ziadna §fava neobsahuje tol-
ko organického vdpnika ako $fava z vodnice. Vapnik v nej tvori
viacej ako polovicu vietkych minerdlov a soli. Tato $tava je pre-
to vynikajuca pre rast deti a pre kazdého, kto ma rednutie kos-
ti v akomkolvek stadiu a forme, vratane zubov. Predstavuje je-
den z najucinnejSich prostriedkov na spevnenie zubov a kost-
nej Struktury v celom organizme..

Priprava: Odstrafite drevnaté vyrastky, oSupte a nakréjajte na
vadsie kasky. Stavu pokial moZete, robte z celej rastliny, tj. nie-
len z repy ale aj z listov!

Obsahuje
— Bohata na kyselinu listovi, vitamin C, a malé mnoZstvo vita-

minov skupiny
— Bohata na draslik, fosfor, horcik a vapnik.

Energetickd hodnota 85 kJ.

70. Zeler stopkaty

Tento jemny, akoby trochu slany dzus sa velmi dobre hodi do
mixov s intenzivnej$§imi $favami. Je to idedlny dzds pri ner-
vovych onemocneniach a poruchach spanku. Nielen ukludiiu-
je, ale sucasne Cisti pecenl a preto je vhodny aj po nadmernom
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pozitialkoholu. Mapodobné, ale omnoho miernejSie zdravotné

a terapeutické ucinky ako zeler hl'uznaty.
Priprava: Oplachnite a odrezte zvadnuté listy.
Obsahuje ‘

— Bohaty na kyselinu listovt, vitamin C; malé
mnozstvo vitaminov BI, B2, B3, B5, B6, biotin
avitamin E.

— Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, chlér, mangan,
siru, sodik a vapnik.

Energetickd hodnota 25 kJ

71. Zeler

Tento Tahky Zltkasty dzus svojou slano korenistou chufou
a intenzivnou arémou pripomina §tavu zo zeleru stopkatého,
lenje silnej$i a preto ho treba riedit. Dobre sa hodi do mixov. Ze-
lerova $fava ma doslova vynikajice Géinky na ludsky organiz-
mus. Blahodarne p6sobi na nervovy, zaZivaci i vyluCovaci sys-
tém. DPudovo sa hovori, Ze Cisti krv. Poméha predchddzat a lie¢it
reumatizmus, hemoroidy, ale aj astmu, neurasténiu a dokonca
aj duSevny zmatok a psychické choroby. Obrazne sa d4 pove-
daf, Ze normalizuje ¢innost f'udského organizmu.

Priprava: Oplachnite a nakrdjajte na vacSie kusky.

Obsahuje
— Bohaty na vitamin C, a malé mnoZzstvo vitaminov BI, B2, B3

aB6.
— Bohaty na draslik, fosfor, horc¢ik, sodik a vapnik; malé

mnoZzstvo Zeleza.

Energetickd hodnota 75 kJ

72. Zemiaky

Poskytuju muitnosvetly dzus, ktory na vzdu-
chu pomerne rychle oxiduje a tmavne. Nema
prili§ prijemnu chut a prifazlivy vzhlad. Lep- _
Sie je ho preto zmie§at s nie¢im slad$im, napr.
Stavou z mrkvy alebo petrzlenu. Samotnd $ta-
va ma silny alkalicky ucinok a preto je vhodna
pri prekysleni organizmu. Velmi priaznivo p6-
sobi aj pri skorbute a paradentdze.

Priprava: Osupte Supku, nakrédjajte na vic- ¥

Sie kusky.
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Obsahuje

— Bohaty na kyselinu listovu, vitamin C; malé mnoZstvo vita-
minov skupiny o

— Drraslik, fosfor, horcik, sira, vapnik; malé mnozZstvo medi, zin-
ku a Zeleza.
Energetickd hodnota 365 kJ

73. Zerucha

Intenzivny zeleny dzus, ktory sa musi riedit v pomere
1:4 s miernejSimi $tavami. Ndpojom doddva pikantnu prichut.
PretoZe tato $fava ma silny Cistiaci efekt, nemala by sa pit nerie-
dend, ale iba v zmesi s inymi $favami, napr. so §tavou mrkvo-
vou a zelerovou.

Priprava: Len umyte.

Obsahuje
— Bohata na beta-karotén, vitaminy C, E; malé mnoZstvo vita-

minov BI, B2, B3, B5, B6 abiotin.

— Diraslik, fosfor, horcik, chlér, sira, sodik, vapnik, Zelezo; malé
mnozstvo medi a zinku. :

Energetickd hodnota 60 kJ

Pamiitajte na to, Ze ...

Zaradenie Cerstvo pripravenych Stiav do vasho jedalneho list-

ku je ten najjednoduchsi spdsob, ako pri§piet’ k svojmu

zdraviu, krase a vSeobecnému prospechu. Cerstvé $tavy su
nabité tofkymi blahodarnymi vitaminmi, mineralmi a inymi

Zivinami, Ze by bolo skoro hriechom nevyuzit toto prirodné

bohatstvo.

* AKk nie ste na §tavy zvyknuti, riedte ich najskor vodou a nepi-
te ich spociatku denne viac ako 3 pohare po 200 ml. "Pokro-
Cilej$i" ich mézu prijimatf 6 (ich organizmus je uZ lepSie
prisposobeny intenzivnym ucinkom tychto ndpojov).

* Pri vyrobe Stiav nemieSajte dokopy ovocie so zeleninou —

mohli by ste si zneprijemnif Zivot nafukovanim. Vynimku
predstavuju jablko a mrkva.

* Nieje dobré ustrnuf najednom type $tavy, striedajte ich, aby

ste z nich ziskali maximum. Pite zeleninovd §favu riano

a ovocnu vecer alebo striedajte kazdy druhy deni. Obmienajte

svoj denny prijem napojov.
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* Neprehdnajte to najméa so silnymi zelenymi $favami (ako
napr. Spendt alebo zerucha) a citrusovymi dzismi, ktoré ma-
ju vel'mi silny Cistiaci efekt. Ostarite pri 200 ml tychto Stiav 3-
4 krat tyzdenne.

* Dbajte na pestrost vo vybere, aby sa va§ organizmus obohatil
¢o najsirsim spektrom vyzivnych latok.

* Ak mate cukrovku, nizku hladinu cukru v krvi alebo obdob-
né problémy, dajte prednost zeleninovym Stavdm pred ovoc-
nymi.

* Ak méate chut zmenit niektory z receptov, na mieSanie sa naj-
lepSie hodi mrkvové ajabl¢nd $tfava.

* Kazdy z tychto dzusov mozete dochutit ¢erstvymi bylinkami
(napr. matou, pamajoranom, koriandrom, majoranku alebo
bazalkou) alebo korenim (napr. zdzvorom, muskatovym
orieSkom, Skoricou, novym korenim alebo sladkym driev-
kom). ‘

* Ako sladidlo mozete pouzit med a zdroveth mozZete pridat pse-
ni¢né klicky (bohaty zdroj vitaminu E a skupiny B-
vitaminov), Cisty Zivy jogurt (velmi dobry na zaZivaci trakt)
alebo s polotu¢nym mliekom upravit do podoby mlie¢nych
koktailov.

* Pre zvySenie energetickej hodnoty ndpoja mozZete pridaf
mixovany banan alebo avokado, obidva bohaté na vitaminy
a mineraly, najma draslik.

Upozornenie pre deti

* VSetky uvedené odporticania su pre dospelych, netykaju sa

deti. Pre informdciu — deti do 13 rokov by nemali denne vypit
viacej ako 150 ml Cerstvého dzusu a tento by mal byt vzdy rie-
deny vodou.

* StarSie deti moZzu zacaf pit neriedené
dzusy, nie vSak CastejSie ako raz ¢i dva
razy denne.

* Riedenie je nutné, pretoze Cerstvé Sta-
vy maju dost hustd konzistenciu
a intenzivnu chut, su vidy vel'mi kon-
centrované a mohli by byt preto pre
mlady zazivaci trakt prisilné.
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4. Stavy pre krdsu a zdravie

Skor, ako pristipite k ¢itaniu nasledujicich receptov, treba
si uvedomit niekolko veci. Cerstvé §favy nie su medicinou na
nahle nevolnosti a obtiaze, s ktorymi sa z ¢asu na Cas stretava-
me, ale poskytuji bohati davku Zivin, ktoré pomdhaju zvysit
nasu vnutornu odolnost a urychluju zotavovanie. Ich precistu-
juca sila doslova ,,vyplavuje” toxiny z tela. Listova zeleninaje bo-
hatd najma na chlorofyl, ktory, ako sme si uz povedali, ma anti-
septické schopnosti a podporuje tvorbu c¢ervenych krviniek. Ak
neméte chut najedlo, pohar ozdravujuceho, Cerstvého dzusu je
mozZzno prave to, ¢o potrebujete.

DéleZité upozornenie

Urcit diagnézu a predpisat spravnu terapiu moze len lekar.
Nasledujuce choroby a prislusné recepty k nim vam maju sli-
7it ako v8eobecnd informécia o moznej, doplnkovej alebo alter-
nativnej terapii. Uvadzané recepty a skusenosti, ale nie sujedi-
nym spravnym spdsobom ako o$etrovat nemocného, pri tej kto-
rej nemoci. Uvddzané recepty su vysledkom mnohoro¢nych
skusenosti prirodnych lieCitel'ov i lekdrov zaoberajucich sa pri-
rodnymi spOsobmi terapie. Treba si uvedomit aj to, Ze platné za-
kony vyZaduju, aby ndkazlivé a infekéné choroby boli oSetrova-
né lekdrmi. Podla moZnosti vyhladajte lekdra, ktoryje obozna-
meny s ucenim o prirodzenom zdravi, ovlada vyplachy Criev
a poznd lieCebné ucinky derstvych, surovych zeleninovych
a ovocnych Stiav, rovnako ako prislusnu diétnu stravu.

Tuzite mat Cistu plet? Jasné o¢i? Krasne, lesklé vlasy? Silné,
zdravé nechty? Tieto tiZby sa vim moZu splnit. Stav vaSho zov-
najsku nieje urCovany iba génmi, ale vyrazne ho ovplyviiuju pri-
jimané potraviny a ndpoje. Stravabohatd navitaminy C, E abeta-
karotén a na mineraly vapnik, draslik a zinok, je kI'icom k vas-
mu krasnejSiemu zovinajSku. Preto uvddzame r6zne varianty re-
ceptov, aby ste ich mohli striedat, resp. vybrat si vhodny recept
podla dostupnostijednotlivych druhov ovocia a zeleniny. Pri pri-
prave a konzumacii Stiav pamatajte na nasledujuce pravidla.
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Poznamka k nasledujicim receptom

Kaidy recept poskytuje asi 200 - 230 ml §favy. Dospeli mozu
vypit denne az 3 pohdre, na dosiahnutie maximalneho t¢inku
je v§ak potrebné kombindcie obmieniat. Stavy mozete riedif vo-
dou. Spracujte kazdu surovinu osobitne, §favu potom premie-
Sajte nekovovou lyZicou.

Oc¢né ochorenia

Dobry stav naSich oci, rovnako ako ktoréhokol'vek iného or-
gdnu v naSom tele, by sme nemali brat ako samozrejmost. Nase
o¢i denne fazko pracuju a musia sa vyrovndvat s cigaretovym
dymom, znelistenym ovzdusim, vzdorovat prachu, televizii
i poc¢itaCovym termindlom. Bohaty prisun ,,oénych" vitaminov,
B-komplexu, C, E abeta-karoténu vim pomoze nielen udrziavat
oCi jasné a dobre fungujuce, ale aj vyliedit rozne oéné ochore-
nia.

Astigmatizmus

Na vzniku tejto poruchy zrakového orgdnu sa podiela aj dlho-
doby nedostatok zivych organickych latok vo vyZzive o¢nych or-
ganov. Okrem toho vSetky o¢né onemocnenia sa zhorsSuju usa-
dzovanim odpadovych latok v orgdnoch a zlazach, ktoré oci
priamo ovplyviiuju. Ide najma o pecen, zI¢nik, pankreas, Stitnu
- Zlazu a hrubé Crevo. Su to organy, ktoré svojou zlou funkciou
bezprostredne podporuju poruchy zraku. Okrem niZSie uvede-
nych receptov pouzite kombindcie Spenatu, cvikle, endividie,
zeleru a samozrejme mrkvy.

74) 2 velké mrkvy
4 kusky brokolice
4 kusky karfiolu
75) 3 paradajky
za hrst Zeruchy
1/2 Cervenej papriky
76) 1 grapefruit
I mango
I mucenka
77) 4 mandarinky
1 hruska
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Poruchy zraku

Vid - Sedy zakal a $favu z endividie.

Sedy zakal

Zakalenie ocnej SoSovky, ktoré vznikd, ak
o¢ny nerv a o¢né svaly nie su spravne vyzi-
vované. Operdcia moze sice docasne pri-
niest uzitok, ale priroda urcite Vykona lepSiu -
pracu s trvalym vysledkom neZz ten najSikovnejsi chlrurg Sa-

mozrejme ale za predpokladu, Ze pacient s prirodou tizko spo-
lupracuje. Nasadte tyzdenny detoxikaény program.

Zdpal oénych spojiviek (konjuktivitis)
Bolestivé prekrvenie o¢nej spojivky, ktoré vznika v dosledku
infekcie, alergie, podrazdenia ap. PouZite napr. recepty ¢. 74-76.

Zdravé vlasy a nechty

Aj ked sa vdm to mozno zd4 byt akokolvek ¢udné, na zdravie
vaSich vlasov vplyva najmi ¢innost vdsho ¢revného a hormo-
nalneho systému. Krasne vlasy su ozdobou nasej hlavy. Preco
teda nevynalozit trochu usilia na to, aby vyzerali ¢o najlepsie?
Vlasy farbené alebo po trvalej su mdlé a ako bez Zivota. Rovna-
kym dojmom vSak moZzu posobit i vlasy prirodzené, ak im chy-
baju nepostradatelné Ziviny. Sucasne je potrebné vlasy spravne
oSetrovat’ aj zvonku napr. pomocou olejovo - vaje¢nych zdbalov
ap. Porad'te sa s dobrou kozmeti¢kou.

Vysoky lesk vlasov
Vitaminy B-skupiny a mineralyjéd, sira a Zelezo su tie najdo-
lezitejsie pre zdravé vlasy. Sli zastupené v mnohych cerstvych
dzusoch.
78) 125 g pokrdjanej zimnej kapusty
2 velké mrkvy
6 redkoviek
79) 125 gjedlych vodnych rias
3 listy kuceravého kelu
2 velké mrkvy
1/2 petrzlenového koreia
80) 4 mandarinky
125 g malin
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81) 1 maly strapec hrozna
2 mucenky
2 silnejSie rezy anandsu

Rast vlasov

Na rast vlasov posobia veI'mi dobre kombindcie Stiav, ktoré
obsahuju lucerku, hlavkovy $alat, listy vodnice a cvikle. Sami si
mozete lahko skombinovat mnoZstvo vhodnych dzusov.

Proti lupinam

Lupiny sa moZu objavovat z dvoch pri¢in. Bud Zlazy vlasovej
pokozky neprodukuju dostatok mazu alebo ho produkuju pri-
vela. V prvom pripade sa pokozka odlupuje, vlasy st suché a la-
mu sa, v druhom pripade su lupiny zlté a vlasy mastné. Dzusy
bohaté na vitaminy skupiny B, vitamin E a beta-karotén vam
pomdZu odstranit aj tento kozmeticky nedostatok. Sucasne
oSetrujte pokozku hlavy vhodnym sp6sobom aj zvonku (Sam-
pén a voda proti lupindm).
82) 2 1/2 velkej mrkvy

6 listov ku¢eravého kelu
83) 1/23%alatu
2 malé jablCka
84) 1 mango
I broskyna
1 jablko
85) maly strapec hrozna
2 kiwi
Nechty

Rovnako ako vlasy aj nechty odumieraju, akondhle opustia
epidermis. PretoZe vSak vyrastaju spod koze na prstoch, moézu
ndm dobre signalizovat, Ze postrdidame uréité Ziviny. Napr. bie-
le bodky na nechtoch zdo6raziiuju potrebu vacsieho mnoZzstva
zinku, a lamavé nechty poukazuju na nedostatok Zeleza. Pre
rast pevnych zdravych nechtov st ddlezité aj stopové prvky, jod,
sira a vitamin B2. .

86) 125 g fazulovych luskov
- 125 g na pokrajanej bielej kapusty
2 velké mrkvy
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87) 1/4 uhorky
125 g ruzi¢kového kelu
3 paradajky
88) 125 g ostruzin
125 gjahod
1 jablko
89) 1 pomaran¢
3 marhule

KoZné ochorenia

Najma nasa koZa je ovplyviiovand pomalym trdvenim a pre-
pracovanymi oblickami. Ak sa hrubé Crevo a oblicky nemdzu
vyrovnat s prisunom odpadu vzniknutého va$im dennym prij-
mom potravin a ndpojov, toxické liatky opustfaju telo koZou
a mOZu na nej vytvarat rozne flaky.

Ni¢ nemdze pomdct lepsie detoxikovat vas§ organizmus a pod-
porit ¢innost vylu¢ovacich orgdnov ako Cerstvé ovocné a zeleni-
nové $tavy vid detoxikaény program.

Dokonala pokozka

Aby bola vasa pokozka Cista, bez ffakov a zdravo vyzerala, po-
trebujete $tavy s vysokym obsahom vitaminov C, E a beta-
karoténu, drasliku a zinku, a to v kombindcii so §favami podpo-
rujucimi ¢innost obli¢iek a traviaceho ustrojenstva, ako napr.
z cvikle, petrzlenu a Spenatu.

90) 1/4 Cervenej papriky
1/4 zelenej papriky
1/3 uhorky

91) 1/4 viazanicky stopkatého fenikla
50 g Cervenej kapusty
1 1/2jablka

92) 2 velké mrkvy
2 zelery

93) 1 velky pomaranc
150 gjahod

94) 75 gbrusnic
1 1/2jablka
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Proti vraskam

Dostatok pohybu na ¢erstvom vzduchu, zdrava strava a vyhy-
banie sa priamemu slnku je starym a znamym prostriedkom
proti vraskam. Aj ked existencia elixiru ve¢ného Zivota a mla-
dosti patri zatial’ eSte do kralovstva fantdzie, vedci uz potvrdili,
7e kazdodenny prijem vitaminov a minerdlov mdze zabranit
pred¢asnému starnutiu. Antioxidanty beta-karotén, vitaminy
C, E a minerdl selén prispievaju k oddialeniu tvorby vrasok.
Tieto Ziviny tieZ vytvdraju kolagén, nevyhnutnu latku, ktora
udrziava plef pevnud a pruznu. Samozrejme, Ze rovnako dolezi-
tdje aj vhodna Zivotosprava - dostatok spanku a ziadne cigare-
ty. Vyborné vam na plet urobia nasledujuce dzusy.

95) 3 velké mrkvy
50 g petrzlenovej viiate
96) 125 g kuceravého kelu
- - 1 jablko
11/2 velkej mrkvy
97) 1 stredne velky grapefruit
1 maly pomaran¢
98) 1 broskyna
150 g malin
3 guave

Ekzém

Suchy alebo mokvavy zapal koze vznika ako nasledok prekys-
lenia lymfatickych Zliaz a vylu€ovania odpadovych latok kozou
miesto oblickami a ¢revom. Pouzite tyzdenny detoxikacny pro-
gram. Potom moZete pif §favy podlavlastnej chuti. U deti pouZi-
te detské recepty.

Lupienka (psoriaza)

Neprijemné a zdihavé kozné onemocnenie. Jeho pri¢ina spo-
¢iva v zaZivacej sustave. Pravidelne aplikujte tyZzdenny detoxi-
kacny program. Dosledne dodrZiavajte prisnu di€tu - bez Zivo-
¢isnych tukov, ¢erveného maisa a idenin atd. Cerstvé $tavy a vy-
plachy Criev su asi najucinejSimi prostriedkami proti tejto po-
hrome.

Svrbenie

Neprijemny stav, najcastejSie zavineny poruchami zazivania
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a pretazenim vylucovacich systémov toxinmi, ktoré sa pokusa-
ju opustif telo koznymi pormi. Tvoria sa drobné pluzgieriky,
ktoré intenzivne svrbia. PouZite 1. denny detoxika¢ny program
a potom recepty ¢. 99, 100, 101.

Akné

Aknéje v kazdom pripade nevzhladné a neprijemné, ¢i uzide

o akné dedi¢ného povodu alebo je sposobené hormonalnou ne-
vyvazenostou, v oboch pripadoch sa na priebehu ochorenia ne-
gativne podielaju stravovacie ndvyky. NajhorSie postihnutymi
oblastami byvaju chrbét, ramend, hrudnik, hrdlo a tvar. Ludom
trpiacim na akné pomozu $favy bohaté na Ziviny beta-karotén
a zinok. Sucasfou terapie nemd byt iba pravidelné oSetrovanie
akné zvonku podla pokynov kozného Specialistu, ale aj dodrzia-
vanie diéty bez tukov, ¢okolddy atd. Na akné pdsobia dobre $§ta-
vy, ktoré obsahuju Spenat, hlavkovy Salat a mrkvu. Okrem niz-
Sie uvedenych receptov, moZete pouzit aj kombindcie ¢. 133-141.
99) 21/2 velkej mrkvy

125gzeruchy
100) 3 paradajky

1 brokolica
101) 1jablko

I mango

150 g malin
102) 3 marhule

175 g CereSni

I nektarinka

Furunkel

Hnisavé vrediky na kozi zavinené necistotami v krvi, ktoré ve-
du k bakteridlnej infekcii potnych Zl'iaz alebo vlasovych vackov.
Furunkel nie je Ziadna koznd infekcia, ale jednoducho odpad,
ktory telo nemohlo vylidit inymi vylu¢ovacimi cestami, pretoze
su bud odpadom upchaté, alebo nedostato¢nou stravou a sta-
rostlivostou zdegenerovali a stali sa ne¢innymi. Ak sa organiz-
mu nepodari odstranit odpad hlavnymi vylu¢ovacimi orgdnmi,
poziada o pomoc najvacsi vylucovaci systém tela - tj. kozu a koz-
né pory. Spolahlivym lieCenim furunklov je detoxikany pro-
gram, vratane doplnkovych Cinnosti.
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Zihlavka (,,koprivka')

Je vSeobecne povazovana za prejav alergie. Zvycajne ide ale aj
o sucasné silné narusenie acidobazickej rovnovahy tela, ktoré
sa pokusSa o normaliziciu pouzitim koze ako vylucovacieho or-
ganu. PouZzite jednodenny detoxikaCny program.

KoZna pieseii na nohach

Ak nase nohy nemo6zu dychat, je reakcia koZe na nohéch kys-
14. Plesniam sa dari obzvlast dobre medzi prstami, kde je pre-
kyslenie najvacsie. Klu¢ k odstraneniu plesne na nohdch je v ¢o
najddkladnejsom vetrani néh, v noseni sandal ap. Postupujte
nasledovne. Prvy vecer si okupte nohy v roztoku sody bicarbo-
ny, druhy ve€er v uvarenej Ciernej kave, a obidvoje tychto kipe-
Tov opakujte 3 x. Pieseft by mala zmiznuf. Sudasne pite Cerstvé
Stavy podrla vlastnej chute a vyberu, na zvy$enie celkovej odo-
Inosti organizmu.

Kiahne

Nejde len o infekéné onemocnenie, ale aj o nadmerné mnoz-
- stvo odpadov v tele, ktoré umoznuju rozmnozovanie baktérii,
ktoré sposobuju kiahne. Po prvej rozmnoZovacej fize opustaja
baktérie a ich toxiny telo koznymi pérmi. Nasadte jednodenny
detoxikaény program. Potom moZete pouzit vietky uvedené re-
cepty.
Nepravé kiahne

Kiahnovému viru sa vraj dari dobre na hlienoch vzniknutych
pri traveni mlieka, Skrobov a cukrov. Ak tato zivna poda chyba,
nemdze sa virus dobre rozmnoZovat. PostaCuje aplikovat 1.
denny detoxikaény program bez doplnkovych procedur, a po-
tom pit Tubovolné §favy podla tejto priru¢ky.

Osypky

Toxicky odpad sa snazi dostat z tela koZou. Je to jedna zo zi-
kladnych obrannych metéd prirody, ako dokladne ocistit orga-
nizmus, zvlast v detstve. Stavy nasadzujeme podla veku pacien-
ta. Pouzite tzv. detské recepty.

Ruza

Zapal koze sprevadzany horuckou a zimnicou. Okrem liecCby
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antibiotikami, nasadte 1. denny detoxikaCy program bez dopl-
nujucich ¢innosti. Ve'mi Ziaduce su vyplachy ¢riev. Potom pou-
zite recepty €. 90 - 102.

Zdravé zuby

Chatranie chrupuje obycajne sposobené nedostatkom mine-
ralnych latok a vitaminov v potrave a nadmernou spotrebou
cukru a skrobov. Pouzite recepty, obsahujice Salat, endividiu,
Spenat, vodnicu a ruzi¢kovy kel.

Paradentoza

Zapal d’asien spojeny s uvolfiovanim zubov. Pri¢inou je prili§
vela odpadovych litok v tele a nedostatok Cerstvej zeleniny
a ovocia. Vynikajico pdsobi anandsovd a pomarancova $fava,
dalej hldvkovy Saldt a brokolica. PouZif vSak mozete aj iné recep-
ty. Sucasne si ale musite dopriat aj dostatok odpodinku, preto-
Ze na vzniku paradentdzy sa Casto podiela v znaCnej miere aj
stres.

Skorbut

~ Nasledokjednostrannej vyzivy s nedostatkom ovocia a zeleni-
ny. Je typickym prejavom nedostatku vitaminu C. Tradi¢ne sa
lie¢i citrusovymi plodmi, ale pouzif moZete v podstate vietky
dostupné surové druhy ovocia a zeleniny.

Onemocnenia dychacich ciest

Je takmer pravidlom, Ze vacSina z nds kazdorocne ochorie
Pah$im zdpalom dychacich ciest. MoZe ist o nachladnutie, ka-
Sel’, bolesti v hrdle, chripku alebo bronchitidu. V dosledku tych-
to ochoreni stracame chuf najedlo, trpime horti¢kami, citime
sa vyCerpani, boli nas upchany nos a zapalené hrdlo.

Vyskyt tychto ochoreni sa Zial neobmedzuje iba najesen a zi-
mu, aj ked’ v tychto ro¢nych obdobiach sa vyskytuju najcastej-
Sie. Zapaly dychacich ciest sa mo6Zzu objavit i najar a v lete, vac¢-
Sinou s prechodnymi zmenami medzi ro¢nymi obdobiami, ke-
dy sa naSe telo prispdsobuje horuc¢avam, chladnym, suchym
alebo vlhkym klimatickym podmienkam.

Nachladnutie a bolesti v hrdle

Bezné nachladnutie moZe byt spdsobené niektorym z 200 vi-
rusov, ktoré napadaju nosnu a krénu sliznicu. Tieto virusy pat-
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ria medzi najfazsie zachytiteIné bacily vobec. Ani po $tyridsat-
ro¢nom vyskume vedcov tvoriacich svetovu Spicku, stdle nema-
me liek ani prevenciu na tieto najbeznejSie symptémy — na-
dchu, podrazdené hrdlo, kasel, slzenie oCi a bolesti hlavy.

Ako mnoho inych bacilov, nachladnutie sa 'ahko prenasa
zjedného ¢loveka na druhého v zaludnenom priestore. Ak pre-
nikne do organizmu, po inkubac¢nej dobe jedného dna sa zane
charakteristicky prejavovat.

Potrebnou ldtkou €. 1je vitamin C, zvySujuci odolnost proti
infekcii. Jeho dobrym zdrojom su citrusové plody, ktoré maju
okrem iného i stahujuci u¢inok na sliznicu, ¢im sa ulahcéuje dy-
chanie. UZzito¢nyje aj beta-karotén, ktory sliznicu chrani a rege-
neruje, a zinok, ktory urychli vase zotavenie. Blahodarna je
i silno dezinfek&nd cibulova a cesnakova $fava (je vsak velmi
koncentrovand, preto nam postaci iba malé mnoZstvo zriedené
inym zeleninovym dzisom).
103) 3 vel’ké mrkvy

50 g petrzlenovej vilate

2 struzky cesnaku
104) hrst Zeruchy

1/4 uhorky

125 g bielej kapusty

2 struzky cesnaku
105) 2 kiwi

1/2 manga

1 stredne velké jablko
106) 1 grapefruit

1 pomaranc

125 gjahod

Zaskrt (diftéria)

Chorobu sp6sobuje infekcia a rozmnozenie difterickych ba-
cilovv hrtane. Zivnou podou pre tieto baktérie je nahromadenie
vlastného telesného odpadu ako ddsledokjeho nedostato¢ného
vylu€¢ovania. Okrem okamzitého nasadenia antibiotik, zaradi-
me do lieCebného planu ihned 1. denny detoxikaény program.
Potom pokracujeme kombindciami receptov ¢. 103 - 114.

Angina (tonzitilis) _
Nasledok prefazenia mandli, veduci k zdpalu. Mandle su pr-
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va obrannd linia, ktord ma za dlohu zabranif vniknutiu vacsej
armady baktérii do tela. Ako doplnkovu terapiu k antibiotikdm,
mozete pouzit napr. recepty ¢. 103 - 106, ale aj oby¢ajnu riede-
nt pomarancovu Stavu. V ziadnom pripade v8ak do nej nepri-
davajte cukor.
KaSel’ a zdpal prieduSiek
Existujui rozne druhy kasli - od podrazdenia zadnej steny hr-

dla az po infekciu postihujicu cely hrudnik s mnoZstvom hlie-
nu, ktory zvyc€ajne sprevadza silnu bronchitidu. Kasel je vysled-
kom zapalu sliznice hrdla alebo priedusSnic (malych trubiciek
umoznujucich vnutorné dychanie). Jednou z najcennejSich
schopnosti, ktoré preukazuju dzusy v pripade kaslu, su ich uti-
Sujuce ucinky. Pohar hustého domaceho dzisu zvlaénuje vysu-
Senu sliznicu hrdla. Citrusovd §tava md svoju $pecificku ad-
stringentnu schopnost — stahuje sliznicu a ulah&uje dychanie.
Sliznicu poméhaju chranit dzusy bohaté na beta-karotén,
a prospe$nd je aj kazda davka vitaminu C. Sfava z cibule je tieZ
dobrou, overenou medicinou prirodnych lieCitelov. Je sice vel-
mi koncentrovand, ale moZete ju skusit zmiernit inym prospes-
nym dZdasom.
107) 2 velké mrkvy

1/2 stredne velkej cibule

4 kusky brokolice
108) 1/2 zelenej papriky

125 g bielej kapusty

3 paradajky
109) 1/2 stredne vel'kého anandsu

1/2 manga’

3 slivky
110) 4 mandarinky

1/2 citrénu

1 ¢ajova lyzicka medu

Katar

Velké zahlienenie sliznic ako ndasledok snahy tela zbavit sa
bacilov a toxinov. Niektori lekari sa domnievaju, Ze stav zhorSu-
je aj konzumadacia mlieka a koncentrovanych Skrobov. Pouzite
napr. recepty ¢. 107 - 110.
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Afonia (strata hlasu)

Je strata schopnosti artikulovat pri rozprdvani. Pri tomto
onemocneni pdsobia blahoddarne kombindcie Stiav Spenatu
a mrkvy, vodnice a mrkvy, hldvkového $aldtu a mrkvy. Pouzit
vSak mozete aj recepty ¢. 103 - 118.

Chripka

Na chripku mozZete sice ochoriet iv lete, ale daleko beZnejsie

je to v zime, kedy sa virusy postupne prenasaju po celom svete. .

Chripku spdsobuje virus, ale rovnako ako u prechladnutia, nie
je to vzdy rovnaky bacil. Napriek tomu, Ze ste chripku uz niekol’-
ko razy prekonali, moOZete ju znovu dostat, pretoZze vase telo nie
je imunne voc¢i novému druhu bacilu.

Beznym priznakom chripky je bolest v hrdle, nddcha, bolesti -

celého tela, horticka, inava a nechutenstvo. DZzusy m6Zu uk-
Tudnit bolavé hrdlo a dodat telu nevyhnutny vitamin C a beta-
karotén. Ak mate vS8ak chripku a mdlo jete, mali by ste §favy rie-
dit, ak ich pijete na la¢ny zaludok, pretoZze z vysokého obsahu
prirodného cukru v ovoci a v niektorej zelenine by sa vim moh-
la zatodit hlava. :
111) 2 velké mrkvy

1/2 péru

50 g petrzlenovej viate
112) 50 g ruzi¢kového kelu

2 paradajky

1/3 uhorky
113) 4 mandarinky

1 papaja .
114) maly strapec hrozna

2kiwi

I jablko

Horucka

Iy

Hortcka je bezné oznacenie zvySenej telesnej teploty nad
normu, ked sa organizmus pokusa spalif odpadové latky v tele.
Ak nieje v tele nadmerny odpad a telové bunky su dobre vyZzivo-
vané, horucka nie je potrebna. Skusenosti ukazali, ze teplotu
mozno znizif vel'mi rychle pomocou detoxikdcie a aplikovanim
nalevu. Vid - detoxikaCny program a klystir.
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Malaria

Nebezpecna tropickda nemoc prendSand komarmi. Vyzaduje si
odbornu lie¢bu. Pacient je postihnuty znicujicimi zachvatmi
zimnice. Riedené surové §favy pdsobia pri tychto stavoch vel'mi
blahodarne. Sticasne s liecbou chininom, atabrinom alebo inymi
medikamentmi, by sa mali nasadit’ aj posilfiujuce surové $tavy.

Maltézska horucka

Jedna z mnohych metdd, ktord pouZziva priroda, aby spalila
odpadové latky v tele. Je nutné, aby vSetky hortic¢kovité onemoc-
nenia ogetril lekar. Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy st viak vo
vacsine pripadov vel'mi vhodné. Nasad'te detoxikaCny program.
V kazdom pripade je lepSia prevencia, lebo ziaden odpad - Ziad-
na infekcia - ani Ziadna horucka!

Astma, senna nadcha a alergia

Aj ked tieto ochorenia sd vyvolané r6znymi patogénnymi fak-
tormi, jedno maju spolo¢né — na ich lieCenie pOsobi pitie Cer-
stvych Stiav velmi blahodarne. V pripade astmy mozZe zohrat
svoju ulohu aj prepracovanie, pocit uzkosti, dym, chlad alebo
iné nepriaznivé vonkajSie podnety. Sennu nadchu spdsobuje
pel zo stromov, trdv a kvetin. Alergie moéZzu mat pri¢inu v om-
kolvek — v prachu, v chemikaliach, ale aj v neuréze. DZzusy po-
mahaju tisit kaSel a doddvaju telu ziviny, ktoré podporuji imu-
nitu, napr. vitamin C, beta-karotén, vitaminy skupiny Baz mi-
neralov zinok. PretoZe stres zohrdva tieZ délezitui dlohu pri vzni-
ku tychto obtiazi, md6Zeme mu &iastone zabranif prijmom uk-
Fudnujucich vitaminov skupiny B.

115) 1/4 salatu
2 paradajky
2 velké mrkvy
116) 8 kuskov brokolice
3 ks zelerovej viiate
117) 125 g malin .
125 gjahod
1 pomaranc¢
118) 1 broskyna
1 nektarinka
8 &eredni
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Emfyzem

Je to nahromadenie nadmerného mnozstva vzduchu alebo
plynov v tkanach, najCastejSie v plucach. Vyzaduje si lekarske
oSetrenie. Ako doplnkovu terapiu mozete pouzit mrkvovu a po-
marancovu $tavu.

Hluchota

Moze maf viacero pri¢in. MoZe byt spdsobend napr. nahro-
madenim hlienov vo zvukovodoch, Casto vznika aj v dosledku
zvysenia vnutrolebe¢ného tlaku na nervy a cievy, majice vztah
k sluchovym organom. Niekedy je odstranitelnd aj chirotera-

piou (ndpravou) v oblasti krénej chrbtice. Pouzite I'ubovolné

Sfavy, do ktorych priddvajte chren, cesnak, cibul'u, paZitku, hor-
¢icu, por a Zeruchu. '

Nosné polypy

Na ich vytvarani sa podielaju opakujuce sa zapaly a opuchy
hrtana, nosnych alebo krénych mandli. Podla niektorych leka-
rov ich pri¢inou mozu byt aj hlieny a odpad, tvoriace sa v tele po
konzumadcii mlieka, ale i Skrobovych a cukrovych produktov
v dolnych castiach hrubého c¢reva. Ked uz vznikli, treba ich od-
stranit chirurgicky. Inak su vaznym signdlom toho, Ze treba
zmenit spOsob stravovania. Dostatok &erstvych Stiav je ich
vhodnou prevenciou.

Tuberkul6za

V minulosti sa ju podarilo u nds temer uplne zlikvidovat.
Dnes sa tato nemoc, zial opéf §iri. Najej vzniku maju podiel dva
faktory. Infekcia a zniZend odolnost organizmu v dosledku pod-
vyZivy, jednostrannej vyzivy alebo nadmerného zahlienenia te-
la, ktoré umozni rozmnoZzenie tuberkuléznych baktérii. Mo6Ze
postihnit nielen pltca, ale aj kosti a iné orgdny. Je samozrej-
mostou, Ze si vyzaduje Specidlne lekdrske oSetrenie. Stavy mo-
zete pouzit len ako doplnkovu terapiu. Pouzite recepty obsahu-
juce vodnicu, Salat Spenat, ruziCkovy i obycajny kel a vsetky ka-
pusty. o

Zdpal vedl'ajSich nosnych dutin

Mnohi prirodni lieCitelia sa domnievaju, Ze na vzniku tohto
onemocnenia sa okrem prechladnuti podiel'a aj nadmerné zah-
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lienenie dychacich ciest, sposobené vysSou spotrebou mlieka
a Skrobovych vyrobkov. A preto pri ich lieCeni doporucuju diétu
s vylic¢enim tychto produktov. Pouzite recepty ¢. 103 - 106.

Zapal mandli

Z4apal hrtanu, m6Zeme povazovat tieZ aj za nasledok nadmer-
ného telesného a potravinového odpadu v organizme. Ak sa vy-
tvori absces, znamena to, Ze odpadové latky sa nahromadili
v mandliiach - vid’ Anginu. Tento chorobny stav reaguje vSeobec-
ne dobre na detoxikaciu. Okrem toho pouzite recepty ¢.103-114.

Zdpal plic

Zapal plicneho tkaniva vznikd ako nésledok infekcie, pre-
chladnutia a enormného mnozstva hlienov a rozpadovych pro-
duktov v tele. Jednou z pri¢in oslabenia organizmu mozZe byt aj
nadmerna konzumadcia mlieka a koncentrovanych Skrobov
a cukrov a nedostatoénd konzumicia ovocia a zeleniny. Ako do-
plnkovu terapiu k antibiotikim moZete pouzit Tubovolné cer-
stvé zeleninové a ovocné $favy, ktoré méte k dispozicii.

Zdpal pohrudnice (pleuritis)

Z4pal pohrudnice byva tieZ ndsledkom prechladnutia a nedo-
stato¢ného vyluCovania rozkladovych produktov z tela. Je oby-
¢ajne sprevadzany horuckou a bolestami pri dychani. Ako do-

- plnkovu terapiu mozete pouzit hociktory z receptov ¢. 248 - 318.

Mastoiditida

Nasledky nahromadenia hlienov v krajine kostného vybezku
lebky za uchom, ktoré méze vyvolat zdpal. Mastoiditida vznika
uz Casto v detskom veku. MozZete pouzit hociktoré odhliefiujuice
recepty, tj. tie, ktoré obsahuju chren, redkovky, cesnak, cibul'u
atd.

Obareniny a popdleniny

LahSie popéleniny su beznym domadcim urazom. Akondhle
savam nieco také stane, drzte postihnutu ¢ast tela niekol’ko mi-
nut pod prudom studenej vody, ta koZu ochladi a ohranic¢i post-
ihnuté miesta. Prijem Stiav bohatych na vitaminy C a E mdZe
urychlif dalsiu liecbu.
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119) 125 g Ciernych ribezli
125 g malin
1 broskyna
120) 1 grapefruit
1 kiwi
1/2 limety
124) 1/4 stredne velké batatu
4 paradajky
1/2 stredne velkého Salatu
122) 1jablko
60 g petrzlenovej viiate
1/4 velkej uhorky
Kice
Kriée (spazmy) st vel'mi neprijemné a bolestivé samovolné
stahy svalstva. Postihuju vdcsinou lytka a chodidld. Mozu byt
sposobené nedostatkom mineralov v tele alebo portich obeho-
vého systému. VacSinou su vSak odozvami najednostranné za-
fazovanie urcitych svalov pri préci, tréningu alebo &asté a dlho-
dobé zotrvavanie vjednej polohe. Svalové ki€e s obycCajne vy-
svetfované vysokym nahromadenim kyseliny mocovej. Prospes-
nou latkou je sodik (pri nizkom prijme upravenej stravy a soli
alebo pri nadmernom poteni) a hor¢ik, ¢o sa vyskytuje Castej-
Sie.
Nedostatok sodika

123)3 ks stonky stopkatého zeleru
1/4 uhorky

124) 1/2 zeleru
2 velké mrkvy

125) 150 g CeresSni
1 jablko

126) 1 stredne velky melén

Nedostatok horcika

127) 1/4 cvikle

1/2 zeleru

1/4 velkej uhorky
128)2mucenky

225 g hrozna
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129) 225 gjahod
2 guave -

130) 125 gjedlych vodnych rias
1/2 korenia petrzlenu
2 mrkvy

Crevné kice
Su najcastejSie zavinené plynnatostou v oblasti ¢riev, ktord
vznikd nespradvnou kombiniciou jedal. Vid - Brusna kolika.

Ochorenia zaZivacich orgdnov

Zlé travenie, zapcha a zapach z st s zname obtiaZze, ktoré
nas trapia najcastejSie. Niet div, ak uvdzime, ako intenzivne nas§
traviaci systém pracuje pocas celého dinia. Takmer nepretrzite je
zamestndvany prisunom jedla a pitia. Strava Casto prichddza
rychlym tempom vo velkom mnoZstve, tu¢na a bez vlaknin, pri-
¢om je Casto fazko straviteI'nda. Ndapoje si volime pokial moZzno
sladké, Sumivé a s alkoholom alebo kofeinom, ¢im nepodporu-
jeme spravne fungovanie nasho traviaceho systému. Pravidel-
ny prijem cerstvych §tiav vdm pomoOze udrziavaf traviaci sys-
tém v klude a zdravy. Dobré travenie je zakladnym predpokla-
dom lepsej absorpcie Zivin. Stavy vhodné na lieGenie zaZivacich
orgdnov majui mat vysoky obsah vitaminov skupiny B, vitami-
nu C, pektinov, enzymov, beta-karoténu a chléru.

Zapach z ust

Zdapach z Gst moéze mat viacero pri¢in. Mo6zZe ist o nedostatod-
né zazivanie, zapchu, zubné kazy, infekéné ochorenia alebo
o velké davky tazko straviteI'nej stravy. Pokial ide o priciny v tra-
viacom trakte, moZu nés Cerstvé §favy dokonale vylie¢it. Okrem
toho, ze podporuju zazivaci proces, moézu nadm niektoré dzusy
prijemne osviezit dych. Vyskudsajte nasledujiice kombindcie.
131) 115 g petrzlenovej viiate

3 velké mrkvy
132) 1 jablko
2 ks zelerovej viate
50 g petrzlenovej vilate

Z)é zaZivanie ‘
Je tojeden z najcastejSich problémov vobec, ktory sa vSak da

69



zvyCajne Fahko odstranit. Pri¢iny dispepsie su vaésinou jedno-
duché - prejedanie sa, hltanie jedla, nevhodna strava, fajCenie
a stavy uzkosti. Niektoré $tavy su doslova vynikajice prostried-
ky, podporujuce zaZzivanie napr. anandsova $tava obsahuje bro-
melin, enzym udrZziavajuci rovnovahu kyselin a zésad v tele. Pa-
pajova Stava zase obsahuje enzym zvany papain, ktory sdm roz-
klada bielkoviny, ¢im ulahc¢uje zalidoCnym enzymom zaZiva-
nie. Aj §fava z cesnaku pomadha utisit vnutornosti. Okrem niz-

Sie uvedenych kombindcii, moZete pouzif vSetky recepty .

¢.248-328.
133) 1/2 papdji
11 ml Cistej vody
13) /3 PapaJ.
1/2 broskyne
50 ml Cistej vody
135) 2 silnejSie rezy anandsu
I mango
136) 3 paradajky
1 strizik cesnaku
I ks zelerovej vilate
137) 3 velké mrkvy
1 strizik cesnaku

Zapcha

Zapchaje ve'mi ¢astym zdravotnym problémom, najma u l'u-
di vo vysSom veku. Je vysledkom jedalneho listku chudobného
na vlakniny, zlozeného prevazne z upravenej stravy. Najej vzni-
ku sa moze podielat aj nedostatok pohybu a nedostato¢ny pri-
jem tekutin. MoZe ndm sposobit cely rad problémov, napr. bo-
lesti hlavy, inavu, zdpach z ust a nepeknu plet atd’. Aj ked to pre
vacsinu Tudi nie je zvykom, pre naSe telo je vhodné sa vypraz-
dnit aspofi 2x denne, aby sav tele toxiny dlho nezdrziavali. Upl-
ne zdravému organizmu trvd kompletné zazivanie, absorpcia zi-
vin a vylucenie odpadu asi 8—12 hodin.

Okrem toho plynnatost a ¢revné problémy vedu k prekvapu-
juco velkému mnoZstvu pacientov so srdcovymi poruchami,
ktoré vSak nemaju povod v organickej srdcovej chybe, ale v nad-
‘mernej tvorbe plynov v hrubom ¢reve. Rozopnuté Crevné steny
tla¢ia na okolité orgdny, ktoré maju spojenie so srdcom. Tieto
problémy odstrani Casto nalev alebo vyplach Criev. Srdcové pro-
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blémy zmiznu az do najbliz§iecho nahromadenia plynov, ktoré je
varovnym signdlom, Ze hrubé ¢revo, a nie srdce, potrebuje po-
riadnu ,,udrzbu."”

Proti zdpche sa pouzivaju rozne laxativa, ktoré zvyCajne zma-
ria vSetky pokusy o zlepsenie choroby. Niektoré z tychto medi-
kamentov organizmu priamo Skodia. Nélevy su uZzitocné. Na-
mietky proti ndlevom prichadzaju obycajne od tych, ktori ich
najviac potrebuju a nie su o vyzive a fyzioldgii vyluCovania do-
stato¢ne informovani. Strach, Ze vedu k ndvyku, je zaloZzeny na
nedostatoénej informovanosti &loveka. Cistota, ako vonkajsia,
tak i vnutorna, nieje nikdy Skodliva.

Pravidelnd konzumadcia potravin bohatych na vldkniny (Cer-
stvé ovocie a zelenina, tmavy chlieb a celozrnné pe¢ivo) moézu
sposobit doslova prevratné zmeny vo vasom zdravotnom stave.
Rovnaky efekt mézu mat $tavy, aj ked neobsahuju vel'a vldknin. -
Vsetky Cerstvé §tavy maju totiz vynikajici precistujuci vplyv na
¢revny systém a posobia ako mierne klystiry. Vhodné si najma
zelené dzusy, aké poskytuje kel, Spenat a Zerucha (su bohaté na
mineraly a vitaminy skupiny B), rovnako ako ovocné $favy
z hrusiek, papdji, hrozna a vodného melénu.

138) 6 velkych listov Spenatu
4 paradajky
1 kusok uhorky
139) 2 velké mrkvy
hrst Zeruchy
1/2jablka
140) 1 hruska
150 g hrozna
141) 1/2 stredne velkého meldona
115 ml cistej vody
Gastritida (ZalidoCny katar, zapal Zaladka, sliznice)
Choroba spdsobend drazdenim zaludoc¢nej sliznice nesprav-
nou kombinaciou jedal. Ide napr. o vSetky micne vyrobky, cu-
kor, alkohol, ¢iernu kdvu a ostré koreniny, napr. papriku, horci-
cu, ocot, tabak atd’. Vo vacSine pripadov s zodpovedné za vznik
gastritidy uvedené nespravne kombindcie a striedanie horu-
cich a studenych jedal. Surova strava je prospeSnd. Pouzite
napr. recepty €. 145 - 152.
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Apendicitida (zapal slepého ¢reva)

Zapal Cervovitého vybezku hrubého Crevaje zvyCajne zavine-
ny nadmernym nahromadenim nevyluc¢enych odpadovych la-
tok v hrubom c¢reve. Akutne pripady si vyZzaduju lekdrske oSet-
renie. Dobre poOsobia §favy z mrkvy, uhoriek, cibule, $§pendtu
a hlavkového Salatu, dochutené petrzlenom alebo zelerom. Pou-
zZite recepty €. 138 - 141.

Hnacka

Hnacka, ktord je sprevadzana bolestivymi kf¢mi zazivacieho
systému, je veI'mi neprijemna. Ak trpite tymito obtiazami, mali
by ste pit vel'ké mnoZstvo tekutin a zahrnit do nich niektoré
miernejsie Cerstvé Stavy zriedené vodou. Podrazdeny zaZivaci
systém najlepSie ukludni $fava z jablk, mrkvy a anandsu, naj-
lepSie samotné, nekombinované s inymi $tavami, zriedené vo-
dou.

142) 1 jablko
115 ml Cistej vody

143) 2 velké mrkvy
115 ml Cistej vody

144) 2 silnejSie rezy anandsu
115 ml Cistej vody

Uplavica (dyzentéria)

Pretrvavajuca a vyCerpdvajuca hnacka. Dodrzujte pokyny le-
kdra. Hnacka je nasledok zahlienenia a nahromadenia odpadu
v tele, ktoré umoznia prudké rozmnozenie patogénnych mikro-
organizmov. Detoxikdcia (ako bolo uz napisané) je uzitocna, ak
pijeme denne 2 az 3 litre Cerstvych §tiav. V fazkych pripadochje
nutnd hospitalizacia, hrozi dehydraticia organizmu! Pouzite
napr. recepty C. 145 - 148.

Z.apal hrubého €reva (colitis) .

Zdpal hrubého Creva vznikd v doésledku zdpchy a duSevnej
a telesnej nervozity, ktord narusi zaZivaci proces. Obycajne je
jednou z hlavnych pri¢in dlhodoby nedostatok surovej stravy,
ktora je bezpodmieneCne nutna pre nerusenu funkciu Creva.
Na ukludnenie zdpalu mozeme pouzitf studeny cmar, kym pre-
. jdeme na spravnu surovu stravu. Nezabudnite vSak, Ze mlieko
je vzdy hlienotvorné, a ak ho v nidzi pouzijeme, musime post-
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upovat opatrne. Tepelne upravovand strava nepomoze hrubé-
mu ¢revu k navratu do normalneho stavu. Velkou pomocou je
mrkva a iné druhy surovej zeleniny a ovocia, spolu s pitim ovoc-
nych Stiav. Pouzite napr. recepty ¢. 138 - 141.

Pokazeny Zaludok

Nedostatoéné travenie zle zostaveného jedla. Dalej méze
vzniknit, ak jeme pod vplyvom stresu, strachu alebo starosti.
Nasadte 1. denny detoxika¢ny program. Primerané a pravidel-
né pitie Cerstvych Stiav poméha predchdadzat takémuto problé-
mu.

Prekyslenie

Otrava tela, obyCajne ako nasledok v hrubom ¢reve pretrva-
vajucich odpadovych a rozkladovych produktov. Ide o nasledky
tradiCnej vyzivy, ktora je zloZend prevazne zo Skrobov, cukrov
a masa. Je nerozumné a kratkozraké uzivat sédu bicarbénu
alebo tabletky proti prekysleniu, pretoze tieto anorganické sub-
stancie posobia v organizme §kodlivo. Prekyslenie moze byt ta-
kisto vyvolané negativnymi duSevnymi stavmi, napr. hnevom,
starostami, strachom, Ziarlivostou, frustridciou. Na odstrdnenie
tohto prekyslenia je najprv nutné postarat sa o duSevny pokoj
a naudit sa relaxovat! Pouzite - tyZdenny detoxikaény program.
Pouzivané $tavy v ziadnom pripade nesladte.

Toxémia

Otrava bud nadmernym nahromadenim odpadu vlastnych
telovych buniek alebo kone¢nych produktov latkovej vymeny
alebo odpadu zazivacieho traktu. Toto vSetko vedie k prekysle-

niu organizmu. Toxémiou zac¢inaju v podstate vSetky chronické
choroby. Pouzite tyzdenny detoxikacny program.

Dlhodobo podraZdené zaZivacie ustrojenstvo

Typickym prejavom je striedanie hnacky so zadpchou. MoZe-
me si ho privolat stresom, ale aj inymi podnetmi. Miernejsie vy-
zivné §favy (s obsahom vitaminov B-skupiny a vitaminu C) mo-
7u pomoOct ukludnit zalidok a priniest asponi ¢iasto¢nu ulavu.
Je lepSie nepreddvkovat Zaludok kombinovanymi ndpojmi,
a §favy by sme mali pred pitim riedit vodou.

145) 1 jablko
115 ml Cistej vody
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146) 1 hruska

115 ml &istej vody
147) 11/2 mrkvy

115 ml Cistej vody
148) 2 ks zelerovej vilate

115 ml Cistej vody

Brusna kolika

Neprijemné bolesti, vznikajtice obvykle v podbrusku. Zvycaj-
ne ich sp6sobuju plyny, vznikajice v désledku nespravnej kom-
binacie jedal a nahromadenia odpadovych produktov. Sktise-
nosti ukazuju, Ze najrychlejSou pomocou je klystir. Predcha-
dzat brusnym kolikdm pomadha pitie zmesi mrkva a Spenat, ale-
bo zmesi mrkva, cibula a uhorka.

Palenie zihy

Intenzivny palivy pocit, sposobeny nadmernym mnoZstvom
zaluidoc¢nej kyseliny alebo inych traviacich Stiav. Pri¢inou su zle
zostavené jedla a ich kvasenie alebo zahnivanie. Pouzite Cisté
nekombinované §tavy napr. dyiiu, mrkvu, Saldt, $pendt, vybor-
né su aj §favy z vodnice a zemiakov. Aj ked’ sa vam to mozno zda
byt paradoxné, pomdha aj citrénovd a pomarandova nesladena
~ §fava. V ziadnom pripade vSak nepite drazdivé Stavy, napr.
z cesnaku, cibule, zeruchy, redkoviek, chrenu ap.

Nevol'nost’ a vracanie

Tento problém madva viacero roznych pri¢in. Moze to byt in-
fekcia rovnako ako pokazené jedlo, vel’ké mnozstvo alkoholu
alebo tu€nej stravy. Mo6ze ist o rant nevolnost pocas tarchavos-
ti alebo podrazdenie spdsobené cestovanim. Jemné $favy boha-
té na vitamin C a vitaminy B-komplexu pomoZzu urychlit zotave-
nie a potlac¢ia pocit nevolnosti. Feniklova §tava so svojou typic-
kou aromatickou prichufou méze tiez ukludnit podrazdeny za-
Iudok. Pre zvysenie uéinku mozete stavu ochutit ¢ajovou lyzi¢-
kou mletého zdzvoru. Ndpoje riedime, aby Zalidok nebol vysta-
veny velkému napétiu.
149) 1 grapefruit
Cerstvo mlety zdzvor
115 ml ¢istej vody
150) 1/2 meldéna
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Cerstvo mlety zazvor
115 ml Cistej vody
151) 1 pomarand
¢erstvo mlety zazvor
115 ml Cistej vody
152) 1 stopkaty fenikel
cerstvo mlety zazvor
115 ml cistej vody
Cirh6za pecene
Vznika ako doésledok prekonanych infekénych onemocnenti,
otrav, nespravneho stravovania a alkoholizmu. Bezprostred-
nym néasledokom takéhoto prefaZovania pecene je stvrdnutie
pecetiového tkaniva. Upravit Zivotospravu a stravovacie navyky.
Nasadte tyZdenny detoxikacny program a potom dlhodobo
recepty obsahujiuce cviklu, mrkvu, Saldt a Spenat, samozrejme,
Ze ajjednotlivo.
Peceiiové problémy
Nasledok nadmernej konzumacie denaturovanej, koncentro-
vanej stravy zo Skrobov a cukrov, nadmerna konzumacia tukov
a mastnych vyrobkov. Takisto pivo, vino, likéry, koreniny a anti-
koncep¢né hormondlne prostriedky sa pocitaju k hlavnym pri-
¢inam pecCentovych poruch. Je potrebné zmenit stravovacie né-
vyky a Zzivotospravu. Nasadte tyzdenny detoxikaCny program.
Vhodné su vSetky recepty, uvadzané v tejto publikacii, mimo al-
koholickych mixov.

ZI¢nikové problémy a kamene

Varené tuky a peCené potraviny su najcastejSou pri¢inou ZzIC-
nikovej dysfunkcie. ZI¢nikové kamene a piesok st nahromade-
nim anorganického vdpnika a inych organickych substancii
v zIéniku. Ak naSa strava obsahuje vela takych potravin a ma-
lo surového ovocia a zeleniny, moze to viest k tvorbe kametiov.

Pite niekol’kokrat denne $tavu z 1 citréna v pohdri teplej vody -
bez cukru po dobu 4 tyzdnov. Tento recept pomaha tieto kame-
ne rozpustat. Priroda nepldnovala odstratiovanie I'udského ZI¢-
nika operéciou. ZI¢nikje pre spravnu funkciu peéene velmi do-
lezity. Ak budete pif pravidelne ovocné a zeleninové §tavy, nikdy
nebudete mat’ ZI¢nikové kamene.
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ZIénikové choroby

Vznikaju v dosledku nedokonalého travenia tukov a nadmer-
ného kvasenia, ktoré negativne ovplyviiuji vyluCovanie zICe. Al-
koholické ndpoje, vratane piva, zavinuju degenericiu pecene
a Casto chronické zazivacie problémy. Pecené a tu¢né potraviny
su najcastejSie pri¢inou zl¢nikovych chorob. Je zaujimavé, Ze
pitie surovych $tiav mimoriadne zvySuje odolnost ZI¢nika. Je to
paradoxné, ale kto pije Cerstvé §tavy, moze si dovolit aj viac hol-
dovaf nezdravym mastnym a vyprdZzanym jedldm, bez obvyk-
Iych poruch Zzl¢nika.

Zltacka

Vzniké ako nésledok infekcii a prefazenia pecene, Zi¢ sa do-
stdva miazgou do koZe, ktord saju pokusa vylucit. Nasadte tyz-

denny detoxikaény program. Potom mozZete pouZzivat vietky §ta-
vy, ktoré budete dobre znasat'.

Obezita

Obezitaje nie len neesteticka, ale patri aj medzi vazne riziko-
vé faktory. Zo zdravotného hladiska existuje vela dévodov, pre-
¢o by sme sa mali vyvarovat obezity. ZvySuje ndmahu srdca,
plic a klbov, zvacsuje riziko srdcovych ochoreni, vysokého krv-
ného tlaku, kfCovych Zil, cukrovky a pruhov, atd’.

Pravidelné cviCenie a prijem Cerstvého ovocia a zeleniny, ce-
lozrnného peciva, namiesto upravovanych jedal a stravy nasy-
tenej tukmi, nds zbavi nadbyto¢nych kilogramov. Nizkokaloric-
ké riedené §favy mozu pritom zohrat vel'mi d6lezitu dlohu.
153) 125 g egresa

1 broskyna
1 mucenka
154) 3 marhule
125 g ostruzin
1 nektarinka
155) 2 velké mrkvy
4 kusky brokolice
125 g lucerkovych vyhonkov
156) 3 ks stonky stopkatého zelera
2 paradajky
hrst Zeruchy
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Otrava potravinami (botulismus)

Najnebezpeénejsijed vznikd v konzervach, ak neboli baktérie
pri tepelnom spracovani dokonale zni¢ené. Tieto zivotu nebez-
pecné toxiny sa mozu vyskytnut aj v salimach, mase a rybdch.
Ak dostanete otravu potravmaml Vyhl’adajte 1hned’ lekdra. Cer-
stvé ovocné a zeleninové §tavy su totiz uréené len pre Zivych l'u-
di.

Zdpal pobrusnice (peritonitida)

Okremliecbyantibiotikamipouzite detoxikaényprogramaklys-
tiry. Potom pouzite napr. kombindcie Stiav z receptov €. 145 - 148.

Ulava od bolesti

" Reumatické bolesti a zapaly kibov nds moézu doslova priviest
k $ialenstvu. Ide o pravidelné a vel'mi neprijemné bolesti, rovna-
ko ako ZI¢nikové kamene, bolesti hlavy a migrénu. Aj ked Stavy
nemajd moc vyliedit tieto neduhy vo vsetkych pripadoch, vo
vacésine pripadov pomdzu vyrazne utlmit ich prejavy.

Ischias

Podrazdenie alebo zapal sedacieho nervu ajeho okolia. Zvy-
¢ajne ho sposobuje prechladnutie a velké mnoZstvo Skodlivych
latok v tele. Pouzite recepty ¢. 157 - 159.

Zapaly kibov a reumatizmus

Su dva zakladné typy artritidy — svalovy reumatizmus a za-
paly kostného tkaniva. Reumaticka artritida postihuje predo-
vSetkym zdpastia, kolend, clenky a chodidld, zatialCo u zapalov

- kostného tkaniva ide zvycajne o chrupavky okolo klbov znasa-

juce najvacsiu zataz. Najviac byvaju zasiahnuté bedrd, ich zapa-
ly spOsobuju bolesti a tuhnutie. Artritida v§eobecne postihuje
najviac namahané oblasti nasho tela.

Reumatizmus je vS§eobecné pomenovanie pre oba typy artri-
tidy a dalSie bolesti, ktoré nds postihuji najmé v chladnom
a sychravom potasi. Sfavu zo stopkatého i bezného hlfuzového
zeleru s vysokym obsahom sodika a draslika odporucaju pri-
rodni liecitelia najcaste]sw ako idedlnu medicinu na oba druhy
klbovych zépalov. Pomoct moZe aj anandsova $tava, pretoZe ob-
sahuje bromelin (enzym s protizdpalovymi G¢inkami). Dalej sa
uspeSne pouziva aj grapefruitova $tava, ktord m4d silne alkali-
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Zujuci ucinok na acidobazicku rovnovahu v organizme, ktora
byva pri artritidach dlhodobo narusena.
157) 3 ks zelerovej viiate

1/4 uhorky
158) 3 stonky zeleru

1 mrkva
159) 2 ks zeleru

1 jablko
160) 1/2 ananasu

1 mango

Dna (Hyperurikémia)

Zapal tkaniv, predovSetkym kibov a ich okolia, kosti, okostice
ale i vnutornych organov. Sposobuje ho vysoka hladina kyseli-
ny mocovej, ktord vznikd ako odpadovy produkt pri konzumacii
madsa, strukovin, alkoholu atd. Okrem diéty, s ktorou vas oboz-
nami vas oSetrujuci lekdr, pite $favy uvedené v receptoch ¢&.
157, 158, 159.

Neuralgie

Silné bolesti v oblasti niektorého nervu, ktorému chyba
spravna vyziva. Vid - Zdpaly klbov a reumatizmus.

Bolesti chrbtice

Tieto problémy mozu sposobovat mnohoraké priciny. V kaz-

dom pripade je potrebné navstivit lekdra, najlepsie takého, kto-
ry sa vyzna nielen v prirodnych metédach, ale vie i napravit
stavce. Musi vediet posudit, ¢i ide o vyskodenie platni¢ky, za-
pchu, zlé drzanie chrbtice alebo mozgovu centrdlnu priCinu.
Podra toho treba navrhnuaf spravnu terapiu, ako aj pitie vhod-
nych kombin4cii §tiav. MoZete napr. pouZzit recepty ¢. 157 - 160.

Neuritida

Obycajne tlak odpadovych latok na nervy a svaly. Hlavnou
pri¢inou je konzumacia masa, pri ktorej vznika vel'ké mnozstvo
mocovej kyseliny. Svaly sui skoro nasytené touto kyselinou
a zaénu sa v nich vytvérat jej krystaliky. Nasadte tyzdenny de-
toxikaény program.

Ochrnutie
Mobze mat viacero pri¢in. Jednou z nich méZe byt strata
78

schopnosti kontrolovat svaly v dosledku hladovania nervovych
buniek. Vyzaduje si odbornu lie¢bu. Ako doplnkovu terapiu
mozete pouzit vietky recepty, uvedené v tejto publikdcii, mimo
alkoholickych mixov.

" Detska obrna (Poliomyelitis)

Je zdvazna a na $fastie v ddsledku o¢kovania uZ nie Castd ne-
moc. PodrlaprirodnychlieCitelovvirus, zpdsobujicitoto ochore-
nie, sa nemoOze rozmnoZovat v zdravom tkanive. Akondhle sa
v tele usidli, treba ho nechat vyhladovat tym, Ze odstrdnime z te-
la vSetky odpadové latky. Prevenciou je spravna vyziva, teda Zi-
va surova tj. tepelne neupravovana strava. Je to nutné, aby sa
chorobny stav znormalizoval. Kombindcie pou21tych Stiav zavi-
sia od veku dietata.

Zapal kostnej drene (Osteomyelitis)

Napadnutie kostnej $truktiry doprevadzane hnisanim. Kost
potrebuje, rovnako ako ostatné tkaniva tela, ziva vyzivu. Bez nej
bunky hladuju, odpadové latky sa hromadia a kostna Struktura
sa rozpusta. Nasadte tyzdenny detoxikaény program. Vid - Z4a-
paly kibov a reumatizmus.

Bolesti hlavy a migrény

Bolesti hlavy m6zu mat mnoZstvo pri¢in. Od prostej zmeny
tlaku vzduchu, pocasia, teploty, kvality vzduchu a necist6t z do-
pravnych prostriedkov, ich mézu dalej spdsobovat alergie na
potraviny, nizky alebo vysoky krvny tlak, vSetky beZné choroby
¢i Unava odli, az po tragické mozgové nadory. Cely rad faktorov

-moze teda zapri¢inif neprijemné bolesti hlavy a v najhorswh

pripadoch az mucivi migrénu.

Bolesti hlavy

Su hlavhym symptémom, ktorym organizmus ohlasuje, Ze je
pretazeny odpadovymi ldtkami. Bolesti hlavy ndm pripominaju,
7e je nutné urobit poriadnu oc&istu tela, aby sa obnovila Cistota
a acidobazicka rovnovaha krvi, a aby sa uvolnil nadmerny tlak

" krvi v oblasti hlavy. Ovocné a zeleninové §favy vam nielen po-

moZu zmiernif bolesti hlavy, ale v mnohych pripadoch vas ich
aj uplne zbavia. Okrem niZSie uvedenych, st vhodné aj kombi-
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nécie salatu a mrkvy, Spenatu a mrkvy, dochutené zelerom ale-
bo cviklou.

161) 1/4 vodnice
1/2 Cervenej papriky
2 velké mrkvy
162) 50 gbatatu
1/2 péru
3 ks zelerovej viate
163) 3 mandarinky
2 guave
164) 3 marhule
175 g Ceresni

Migréna

Spdsobuje ju najma znecistend krv a nedostato¢ne vyzivova-
né nervové centra, ktoré vyvolavaju intenzivne bolesti vac¢§inou
lenjednej polovice hlavy. Migréna doslova deprimuje postihnu-
tych. Nasadte detoxikac¢ny program. Okrem vysSie uvedenych
receptov, pouZzite recepty obsahujuce Salat, ruzi¢kovy kel a bro-
kolicu.

Zavrate

. Mo6zu mat tieZ rbzne pri¢iny. Absolvujte dokladné lekérske
vy$etrenie. Casto sa dostavuju, ak sa organizmus dostane z rov-
novahy v désledku nahromadenia odpadovych latok. Precitajte
si kapitolu o detoxik4cii, ktora pomohla mnohym prekonat za-
chvaty tocenia hlavy. U Zien v plodnom veku a u rychle rastu-
cich deti spdsobuje zavrate Casto aj anémia. V takom pripade
vid’ - chudokrvnost. Inak pouzite recepty podla pri¢iny onemoc-
nenia.

Meningitida (zapal mozgovych blan)

Meningokoky (baktérie, ktoré spdsobuju tento zapal) sa v te-
le rozmnozia, ak najdu pre seba vhodnu zZivnu pddu, teda od-
pad, na ktorom sa im dobre dari. Ak je organizmus zdravy, za-
hynu baktérie v dosledku nedostatku potravy alebo opustia te-
lo bez toho, aby sa rozmnozili. Okrem lieCby antibiotikami pou-

zite, ako doplnkovu terapiu, recepty ¢. 248 - 318.
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Prevencia zhubnych ochoreni

Moderny lekarsky vyskum v poslednych rokoch jednoznac¢ne
ukazal, Ze jedalny listok bohaty na ovocie a zeleninu prispieva
k znizeniu rizika zhubnych a srdcovych ochoreni. Pre zabezpe-
¢enie pevného zdravia sa odporuca konzumdcia aspornl
400 g cerstvého ovocia a zeleniny denne.

Vsetky svetové zdravotnicke inStitticie odportucajui na ochra-
nu proti rakovine zvySenie dennych davok ovocia a zeleniny ob-
sahujucich beta-karotén. Beta-karotén a dalSie latky v ovoci
a zelenine fungujui ako antioxidanty a maju vyrazny ochranny
ucinok proti vzniku nadorovych ochoreni, najma rakoviny plic
a zaludka. Velké mnozstvo beta-karoténu je v ovoci a zelenine
oranzovej farby a vtmavej listovej zelenine.

Protirakovinové ucCinky maju aj ostatné antioxidaéné latky, t.
j. vitaminy A, C a E, selén. Nasledujiice dzusy obsahuju dosta-
tok antioxidantov a v zdujme svojho zdravia by ste ich mali pit
pokial mozno pravidelne. Nezabudajte vSak ani na ovocie a ze-
leninu vcelku, pretoZe aj prijem bunifiny ma vyznamny preven-
tivny ucinok proti rakovine!

165) 2 velké mrkvy

I mango
166) 1 stredne velky ananasovy melon
167) 3 velké mrkvy

6 velkych listov Spenétu
168) 1 nektarinka

1 broskyna
169) 1/4 batatu

2 paradajky

2 velké mrkvy
170) hrst Zeruchy

2 velké mrkvy

1/4 Cervenej papriky
171) 2 velké mrkvy

1 brokolica

1 ktsok uhorky
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Leukémia

Je zhubné onemocnenie, ktoré sa prejavuje rychlym rozmno-
zenim bielych krviniek, a vedie k zaniku Cervenych krviniek.
Pri¢iny vzniku tohto onemocnenia nie su dosial’ zndme. Zajed-
nu z pri¢in prepuknutia nemoci sa povazuje aj dlhodoby nedo-
statok surovej stravy, privela tepelne upravovanej stravy, prilis
vela Skrobov, cukrov a masa, nedostatok ovocia a zeleniny,
a malo Cerstvych Stiav v kazdodennom jeddlnom listku. PouZite
recepty ¢. 165 - 171. '

Mozgovy nador

Pri¢iny vzniku tieZ nie sujednoznacne zname. Prirodni lieci-
telia ich povazuju za nasledky prekonanych prechladnuti, ude-
rov do hlavy a necistot v krvi, ktoré sposobuju patologické zme-
ny v mozgovych tkanivach a cievach. Mozgovy nddor zvySuje
vnutrolebecny tlak, ktory neskor sposobuje rézne poruchy pod-
la miesta vyskytu nadora, ako napriklad poruchu rec¢i, mysle-
nie, chodze atd’. Spolupri¢inou vzniku nddoru méze byt dokon-
ca aj opakované duSevné napatie, zavinené napr. strachom,
hnevom alebo inymi negativnymi eméciami. Vid - Nadory.

Nadory

Mo67u sa vyskytovat na roznych Castiach tela. Medzi najéastej-
Sie patria nadory mozgu, kosti, peCene a maternice. Nadory sa
prejavuju ako bujnenie tkaniva. Okrem chemickych a genetic-
kych faktorov, podiela sa na ich vytvarani aj nedostatok biolo-
gickych latok pri nadmernej spotrebe tepelne upravovanych po-
travin (prevazne mucnych vyrobkov). Na ich vytvdrani sa vyraz-
ne podielaju aj negativne psychické emdécie, napr. destruktivne,
negativne naladenie, ako napriklad cely Zivot pretrvavajuci
hnev alebo frustracia. Pouzite recepty ¢. 165 - 171.

Rakovina

Zvrhlé skupiny zhubnych buniek, ktoré sa rychle rozmnoZzu-
ju. Nadmerne rastu najmi pri konzumaécii denaturovanych
Skrobovych a méasovych vyrobkov. Za spolupri¢inu vzniku rako-
vinyje povazovny aj dlhotrvajici hnev a frustracia. Pouzit moz-
te napr. recepty ¢. 165 - 171.
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Skler6za multiplex (roztrusena sklerdéza)

Prejavuje sa ako postupnd degenerdcia celého nervového
systému. PriCiny vzniku a ani stopercentne uspesné metody te-
rapie nie su dosial zname. Podl'a mnohoro¢nych pozorovani ne-
doslo vsak nikdy k, trvalému zlepsSeniu zdravotného stavu, po-
kial sa pacient stravoval cestovinami a Skrobovymi vyrobkami.

Naproti tomu sa mnohym 'udom zdravotny stav zlepsil, ak sa
vzdali masa a tychto potravin, a miesto toho jedli surové ovocie
a zeleninu, pili 2-3 litre riedenych Cerstvych Stiav denne a Cas-
tejSie sa podrobili vyplachu Criev. Velkym nebezpecenstvom je
nedosledné dodrziavanie tohto programu, lebo méoze viest k re-
cidivam. Pouzivat mozte vSetky recepty, okrem alkoholickych
mixov.

Hodgkinsova nemoc

Prejavuje sa ako dlhodoby opuch lymfatickych uzlin a mandli
v bezprostrednom spojeni s poruchami sleziny. Priiny vzniku
a ani uspesna terapia nie su dosial zndme. Za spolupriCinu
vzniku sa povazuje nedostatoCné stravovanie, bez cCerstvého
ovocia a zeleniny. '

Detoxikacia, dobre vyvazend a spravne pripravovana strava
a Cerstvé $tavy, vedd podla dlhodobych skisenosti k uspokoji-
vym vysledkom. To znamena k dlhotrvajicemu zlepSeniu zdra-
votného stavu, ale nie k uplnému vylieCeniu.

Zenské ochorenia

V dnesnej dobe sa potrebuju Zeny starat o svoje zdravie via-
cej ako kedykolvek predtym. Zivotje zo diia na defi narocnejsi,
stres a poziadavky kladené na Zeny stdle vzrastaju. Zena nielen-
7e musi Casto pracovat na plny uvizok, starat sa o rodinu —

prat, zehlit, varif, upratovat, zabezpeCovat chod domdcnosti,
ale aj byt manzelkou, milenkou a matkou zdroveni. Nie je preto
ziaden div, Ze Zeny su Casto unavené a vyCerpané. A prave pra-
videlnd konzumadcia Cerstvych S§tiav vdim moZe pomodct pri
zmierneni menej vaznych ale neziaducich komplikacii. Prirod-
né $favy vdim dodaji energiu a silu zvladnut vietky tieto povin-
nosti. Poskytnui vaSmu telu tu najlepSiu moZnu vyZzivu.
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Chudokrvnost’ (anémia)

Obycajna chudokrvnost je ¢astym ochorenim Zien. Sposobu-
jeju zvylajne znizeny prijem Zeleza a kyseliny listovej. Nedosta-
tok alebo zla absorpcia tychto Zivin negativne ovplyviiuju tvor-
bu Cervenych krviniek (hemoglobinu). Anémiu vSak mdze spo-
sobovat’ aj silnd a dlhd menstrudcia, ktorou Zena tiez straca vel-
ké mnozstvo Cervenych krviniek.

Anémia sa prejavuje tymito priznakmi: bledd plet a okraje pe-
ri a bolestivyjazyk, Casto sprevadzané uinavou a ubytkom ener-
gie. Cerstvé §favy nielenZe obsahuji dostato&né mnoZstvo Zele-
za a kyseliny listovej, ale napomahajui najma ich vstrebavaniu
z pouzivanych lickov.

Ak je v8ak vasa chudokrvnost vaznejsia, bude potrebné zvy-
§if aj prijem Cerveného maésa, pecene a brat prepardty Zeleza
podla pokynov lekdra. Na anémiu dobre posobia kombindcie
Stiav mrkvy, Spendtu,cvikle, petrzlenu, hlavkového Salatu, Spar-
gle, granatového jablka, pupavy a Zeruchy.

172) 125 g Cervenej kapusty
2 velké mrkvy
50 g petrzlenovej viiate
173) 1/4 cvikle
50 g kuceravého kelu
21/2 velkej mrkvy
174) 1 stredne velky anands
2 mucenky
1 nektarinka
175) 175 gjahod
50 g ostruzin
1 jablko

PredmensStrua¢né problémy

Niektoré zeny tieto problémy takmer nepoznaju a iné zase
prezivaju s kazdym mesaénym cyklom velké fyzické a psychic-
ké utrpenie. Tieto bezné problémy sa prejavuju individualne
v ¢ase medzi dvoma az desiatimi diiami pred mens§trudciou. Ty-
pické su vykyvy ndlady, depresia, hromadenie tekutin v tele,
velkd chuf do jedla, $kvrny na pleti a kf¢e v bruchu. Priciny
tychto problémov st roézne, ale pitie ovocnych a zeleninovych
Stiav pri nich pdsobi velmi dobre. Sfavy treba zacat pif preven-
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tivne o 1—2 dni skor, ako zvyCajne za¢inaju bolestivé syndromy.
Uvidite, ze priebeh bude omnoho lahsi.
180) 125 g kuceravého kelu .

2 velké mrkvy

1/4 Cervenej papriky
181) 1/2 péru

1/4 stredne velkého batatu

1 jablko
182) 1/2 anandsu

125 g malin

183)2kiwi -

2 guave

1 hruska

Tarchavost’

N4dzor, ze tarchavé Zeny by mali jest za dvoch, je dnes uz pre-
zitkom. Je vSak nutné, aby bol ich jedalny listok dostato¢ne vy-
zivny a pestry. Je to dolezité nielen pre ne, ale aj pre zdravie ich
deti. Preto pravidelny prijem prirodnych Stiavje pre nastavaju-
ce mamicky vynikajicim zdrojom nenahraditenych vitaminov
a mineralov. Tarchavé Zeny by si mali dzusy riedif, aby neboli
prive'mi koncentrované. Bez obdv mozu pit vietky $favy, ale ne-
mali by si ich v ziadnom pripade sladit a to z dvoch dévodov.
Nielen preto, 7e kazdy zbyto¢ne pribrany kilogram pocas tar-
chavosti sa neskor tazko zhadzuje, ale aj preto, ze cukor vdzne
naru$uje acidobdzicku rovnovahu v organizme matky i dietata.

184) 2 velké mrkvy
1 jablko

185) 1/2 stredného anandsu
1 mango

186) 2 velké mrkvy
125 g karfiolu
1 paradajka

187) 4 listy kuceravého kelu
2 struzky cesnaku
2 paradajky
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Menopauza
Zeny v Case prechodu prechadzaju naro¢nymi hormondalny-

mi a Casto i psychickymi zmenami. Hladina hormdnov estrogé-
nu a progesteronu vyrazne klesa a menstrudcia postupne miz-
ne. ZvySeny prijem ovocnych a zeleninovych Stiav v obdobi me-
nopauzy napomadha Zendm sa vyrovnat ovela l'ahSie s celym ra-
dom komplikécii. V neskorSom veku byva u mnohych Zien vy-
sledkom tychto procesov aj znizend tvrdost kosti. Pritomnost
estrogénu totiz pomaha udrziavat kosti pevné. Na odstranenie
tohto nedostatku si nevyhnutné dostato¢né davky vapnika
a hor¢ika. Cerstvé §tavy su ich vydatnym zdrojom, rovnako ako
mlieko, syr, ryby a oriesky.
188) 2 kiwi

2 guave

1 jablko
189) 175 gjahod

1 grapefruit
190) 3 velké mrkvy

6 listov kuceravého kelu
191) 1/4 stredne velkd vodnica

3 paradajky

1 strizok cesnaku

Osteoporoza

Je odburavanie kostnej hmoty, spdésobené nedostatoCnym
prijmom mineralnych latok alebo ich zlym vstrebavanim. Ok-
rem toho sa najej vzniku podielaju hormonalne procesy resp.
aj nedostatok fyzického zatazenia. Pouzite recepty obsahujuce
vodnicu, kalerdb, letni kapustu, mrkvu, pastrndk a por.

Vytok

Nadmerné tvorenie a hromadenie hlienov v zenskych pohlav-
. nych orgdnoch. Mo6ze mat viacero pri¢in. Vyhladajte lekdrske
osSetrenie. Ako doplnkovu terapiu pouzite kombinacie mrkvy
a Spenatu, vhodné su aj vSetky citrusové kombinacie s pridav-
kom chrenu, ktory rozpusta a vyhéfa z tela hlieny.

Hemoroidy

Neprijemné a bolestivé onemocnenie koncovych ciev dolnej
Casti hrubého Creva. Vznika dosledkom nedostatocnej starostli-
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vosti o vylu¢ovanie, nedostato¢ného prijimania ovocia a zeleni-
ny a nadmernej konzumacie chleba a ostatnych vyrobkov z obi-
lia. Chirurgické odstranenie hemoroidov nema .
vzdy trvaly efekt. 2

Pokial neodstranime pri¢inu ich vzniku, to
jest odpadové latky v krvi, objavia sa hemoroidy
skor alebo neskor opat. Treba zmenit stravova-
cie navyky a zivotospravu. Vid aj heslo zapcha.
Pouzite recepty obsahujtice ako zdklad mrkvu
a Spenat

Kréové Zily

Prejavuju sa oslabenim Zilnych stien, Co je
zapriCinené dedi¢nymi faktormi, jednostran-
nym zatazovanim dolnych kond&atin (pricom se-
denie Skodi niekedy viac ako statie) a nesprav-
nou vyzivou. PouZite recepty zaloZené na cvikli,
Spenate a brokolici s pridavkom Zeruchy.

Zapal Zil (phlebitis)

Zapal 7il vznika v désledku nespravenj vyzivy, nedostatku su-
rovej stravy, velkého mnoZstva §krobov a odpadovych metabo-
lickych produktov v organizme. Pite $favu zo $pendtu, uhoriek,
mrkvy a cvikly.

Hromadenie tekutin v tele

Hromadenie tekutin v tele sa ¢asto objavuje v obdobi mens-
truacie ako vysledok meniacej sa rovhovahy hormoénov v orga-
nizme Zeny. Moze sa vyskytnut ale aj pri niektorych inych ocho-
reniach. Vzdy sa treba v takychto pripadoch podrobit lekarskej
prehliadke. Pri beznych problémoch vam méZzu vyborne po-
moct naSe $tavy. Existuje niekolko Stiav, ktoré pdsobia ako diu-
retika (Iatky pomadhajice vylu¢ovat prebyto¢né tekutiny moco-
vymi cestami). NajlepSie z nich su zeler, najma stopkaty, petrz-
len, uhorka, egres, jahody a vodny meldn.

192) 2 mrkvy
3 ks stonky stopkatého zeleru
193) 1/4 velkej uhorky
1/4 petrzlenového koreiia
50 g petrzlenovej vilate
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194) 1 1/3jablka

150 g egresa
195) 1 maly vodny melén
196) 175 gjahod

2 silnejSie rezy anandsu

Elefantiada

Je pomenovanie pre extrémne deformujice trvalé opuchy
koncatin, ktoré su spdsobené chronickym zapalom a zvacSe-
nim lymfatickych Zliaz, ich zniZenou funkciou a spomalenim
odtoku miazgy. Nasadte tyZdenny detoxikaCny program, vrata-
ne klystirov. Onemocnenie si vyzaduje dlhodobé a disciplinova-
né lieCenie. Pite kombindciu mrkva a zeler, alebo cvikla, Salat
apetrzlen. Mimoriadne dolezité su aj doplnkové procedury.

Onemocnenia mocovych a pohlavnych orgdnov.

Cystitida

Cystitidaje zapal mocCového mechura aje to neprijemné abo-
lestivé ochorenie, ktoré ma tendenciu opakovat sa. MOZe sa pre-
javit Castou potrebou mocenia, pricom vyluéenej tekutiny sa
objavi veI'mi malo, bolestivymi az palivymi pocitmi pri moceni,
bolestami v podbrusku, v krizoch, krvavo alebo ruzovo zafarbe-
nym mocom.

Popri brani liekov je vhodné vyplavit baktérie z mocového
mechura pitim zvySeného mnoZzstva vody (prospesSna je v nej
CajovalyziCkajedlej sody). Este lepSie pdsobia pritomto ochore-
ni zriedené ovocné §tavy, ktoré vytva-
raju v zaZivacom systéme a mocovom
mechuri zdsadité prostredie. Stava
z brusnic a vacSina dalSich bobulo-
vych dzuisov su velmi efektivne, preto-
7e zabranuju baktéridm udrzat sa
vsliznici moCového mechura. Ako zné-
my dezinfekény prostriedok pomdha
vycistit tuto oblast aj cesnakovd §fava.
176) 150 gbrusnic

170 ml Cistej vody
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177) 1jablko
1 hruska
80 ml Cistej vody
178) 1/4 uhorky
2 velké mrkvy
50 g petrZlenovej viate
2 struzky cesnaku
179) 125 g lucerky
4 paradajky
1/4 zelenej papriky

Albuminuria (bielkovina v moci)

Prejavuje sa pritomnostou bielkoviny v moci. Ovocné a zele-
ninové $favy su velmi vhodné. PouZite recepty, obsahujuce ako
zaklad mrkvu, cviklu, Spendt a uhorku a trochu petrzlenu alebo
zeleru, alebo vysSie uvedené recepty.

Dyziria

Je odborné pomenovanie pre bolesti-
vé, netiplné mocenie. VyZaduje si lekar-
ske oSetrenie. Stavy mozete pouzit ako
doplnkovu terapiu. Pozite napr. Cistu
mrkvovu $favu, alebo jej kombindcie
s cviklou a uhorkou, spolu s trochu pe-
trzlenom a zelerom.

Enuréza (pomocovanie)

Je samovolné vyprazdiovanie mocu,
ktoré moze mat viacero funkénych pri-
¢in. Jednou z nich moZe byt pritomnost
anorganickych krystalikov kyseliny §ta-
velovej v oblickdch a mofovom mechuri.
V takomto pripade je terapeutické pou-
zitie ovocnych a zeleninovych Stiav vel-
mi ucinné. Pouzite napr. recepty €. 176-
179.

Oblickové problémy

Mo67u byt rdzneho charakteru, byvajui spdsobené prekonany-
mi nedolieCenymi prechladnutiami rovnako, ako nedostatoc-
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nym vyluCovanim kone¢nych odpadovych produktov pri nad-
mernej spotrebe masa. Castou pri¢inou byva aj nadmerna kon-
zumadcia piva, vina a inych alkoholickych '

napojov. Pouzivat mozete vietky Stavy, mi-
mo vacsich davok tych druhov zeleniny,
ktoré silne drazdia oblicky. Ide o chren, Ze-
ruchu, horcicu, petrzlen a zeler.

Oblickové kamene

Vytvaraju ich viaceré anorganické latky,
ktoré sa usadzuju v oblickach. Jednou
z pri¢in moze byt nedostatoény prijem te-
kutin, ovocia a zeleniny, a na druhej strane
nadmerny prijem koncentrovanych Skro-
bovych produktov. Vhodné §favy robiav ta-
kychto pripadoch vemi dobré sluzby. Pou-
Zite recepty podla vlastnej chuti, mimo alkoholickych mixov.

Nefritida

Zapal oblic¢iek, obycCajne zavineny nadmernym tvorenim Ky-
selin. Vid - obli¢kové problémy.

Nocné pomocovanie

Tento detsky zlozvyk by mal v prvom alebo druhom roku Zzi-
vota zmiznut. Ak pretrvava, neddvajte diefatu od 16. hodiny
ziadne tekutiny, ale nechajte ho cez defi pit hodne tekutin.
Snazte sa spozorovat dobu pomocovania, a bud'te dieta 10 - 20
minut pred touto dobou kazdu noc, a to tak dlho, az sa zaCne sa-
mo budif. Vareny §pendt a rebarbora predlZuju no¢né pomoco-
vanie sa, pretoze drazdia oblicky k intenzivnejSej Cinnosti. Pou-
zZite tzv. detské dzusy, vid malé deti, recepty ¢. 284 - 293, ktoré
uz ale nepodavajte vo vecernych hodinach.

Problémy s mo¢ovym mechirom

Podrazdenie tohto organu sposobuje obyCajne velké mnoz-
stvo kyselin, ktoré vznika jedenim potravin, zanechdvajicich
kyslé, odpadové produkty, napr. krystaliky kyseliny mocCovej po
mase alebo krystaliky kyseliny $favelovej po varenom S$pendte
a rebarbore. Ak su vytvorené dlhodobé vhodné podmienky pre
rast tychto krystalikov, mozu vznikat mocové kamene.
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Odstranenie kamenov operdciou, ich rozdrvenim alebo me-
dikamentami neodstrafiuje pri¢inu ich vytvdrania. Kamene sa
tvoria bud priamo v mechure, alebo prichddzaju z obliciek. Vid’
aj - Oblickové kamene. Problémy s moCovym mechurom u mu-
Zov su Casto spojené aj s prostatickymi problémami. Vid - Pro-
blémy s prostatou. Pouzite napr. recepty ¢. 176, 177, 178, 179.

Pohlavné choroby

Neviazany intimny Zivot vedie Casto k infekcidm a zdpalom
pohlavnych organov, ktoré byvajui oslabené v désledku nedo-
statoCnej konzumadcie surovej stravy. Nespravna vyziva vedie
¢asto i k porucham funkcie pohlavnych orgdnov. Okrem toho
rozkladajuce sa odpadové produkty umoznuju rozmnozovanie
roznych choroboplodnych baktérii. Pouzite recepty, ktoré obsa-
huju Spendt, mrkvu a cviklu.

Kvapavka

Infekcia baktériami gonokok-
mi, ktoré sa prednostne rozmno-
Zuju na rozpadajucich sa odpa-
dovych latkach v oblasti pohlav-
nych organov. Ako doplnkovu te-
rapiu k liecbe antibiotikami, mo-
Zete pouzif napr. recepty, obsahujice kombindcie Spendtu,
mrkvy a cvikle. ,

Syfilis
Vznika infekciou baktériami Spirocheta palidum. Podrobte

- sa odbornej lekdrskej lieCbe. Dodrzujte nariadenia lekdra. Ako

doplnkovu terapiu mozete pouzit tyzdenny detoxikaény pro-
gram. '
Urémia
Tento chorobny stav mozno ovplyvnit pomocou prirodnych

Stiav pomerne vel'mi dobre. Prejavuje sa vysokou hladinou mo-
Coviny v krvi. Priaznivo pdsobia vietky ovocné a zeleninové $ta-

Vy_
Zapal mocového mechiira - vid’Cy s ti Uda
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Zidpal oblickovej panvicky

Zdpal panvicky vznikd v dosledku zvySeného nahromadenia
kyseliny mocovej v organizme. Okrem lieCby antibiotikami, mo-
Zete ako doplnkovu terapiu uspeSne pouzit aj riedené ovocné
a zeleninové $tavy. Na strankach tejto priru¢ky ndjdete desiatky

vhodnych kombindcii, ak sa vim nechce hladaf pouZite recepty
¢. 176 - 179.

Liecba otvorenych poraneni

Otvorené poranenia mozu byt odreniny, povrchové poreza-
nie, ale aj hlbsSie rany spésobené urazom, operaciami a inymi
pri¢inami. Stavy bohaté na vitamin C, E, B2 a B3, kyselinu lis-
tovl, niacin, beta-karotén a mineral zinok mézu prenikavo pri-
spief k urychleniu ich hojenia. Listova zelenina, mrkva, meldny,
marhule a citrusové plody su kvalitnymi zdrojmi tychto Zivin,
a $favy z nich vyrobené, vim istotne pomoZu. :
197) 125 g Ciernej ribezle

I jablko

50 g malin
198) 175 gjahod

I mango
179) 3 velké mrkvy

125 g petrzlenovej vinate
200) 1 jablko

6 velkych Spenatovych listov
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5. Zivotndvitalita

Na&s kazdodenny Zivotje zo dia na denl naro¢nejsi a vyCerpa-
vajucej8i. Snazime sa uspe$ne zvlddnut vSetky poziadavky
v praci i v rodine, starat sa o rodinu, a na odpo¢inok nemdme
¢as ani vo svojom volnom case. To vSetko nas vyCerpava, una-
vuje a vznikda dlhodoby zhubny stres. Ak nechrdnime svoje
zdravie, Coskoro zaéneme trpief nespavostou a poruchami trd-
venia, stratou zdujmu o sex a ndchylnostou k Fah$im choro-
bam. Pravidelny prijem cerstvych Stiav vam doda ziviny, ktoré
vam pomozu vyrovnat sa so stresom a uplne vychutnat Zivot.

Pozndmka k nasledovnym receptom.

Kazdy recept poskytuje asi 210 ml §favy. Dospeli mozu vypit
denne spociatku 3 pohare réznych Stiav. Na dosiahnutie maxi-
malneho ucinku je vSak nutné kombindcie obmieniat. Vsetky
Stavy mozete riedit vodou. Spracujte kazdu surovinu osobitne,
Stavu potom premiesajte nekovovou lyZicou.

Prevencia stresov

Staly stres a napatie ve'mi negativne ovplyviiuju nase fyzické
i psychické zdravie. Stres vyvolava pocit tizkosti a inavy, sp6so-
buje nespavost, bolesti hlavy, migrény, poruchy zaZivacieho
systému, akné, aZz po vdzZne, zivot ohrozujuce komplikécie, aky-
mi su zalido¢né vredy a infarkty. VacsSina T'udi sa snazi zvlad-
nut tieto situdcie zvySenym pitim kavy, fajéenim resp. poziva-
nim alkoholu ¢i r6znych povzbudzujucich prostriedkov. Zial, ta-
to cesta situdciu eSte viacej zhorsuje.

Bezprostredny prejav stresu — zrychleny tep, tizkost, napdtie
v svaloch — su v urcitych situdcidch nevyhnutné. Ak mate na-
priklad utiect pred ohfiom, zasiahnut pri dopravnej nehode, be-
zat dolezity zdvod alebo ist na skusku, zvySend hladina adrena-
linu vo vasej krvi vdm poskytne prisun energie, ktori prave po-
trebujete. Ale ak sa pri stresovej situdcii nemoze energia vybit,
zaéne poskodzovat vaSe zdravie. Vznikd nadmernd zataz nado-
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blic¢iek, ktoré stale produkuju adrenalin. ZhorSuje sa absorpcia
vyzivnych latok zo stravy, pretoze krv zo zazivacieho traktu pre-
chadza do koncatin, pripravenych na fyzicku reakciu. Ak ste
denne vystaveni stresu, Zijete pod stalym napatim a v uzkosti.
Neschopnost relaxdcie vedie v kratkom ¢ase k maximdalnemu
vyCerpaniu organizmu, ¢im sa otvdra brana hocijakym ochore-
niam.

201) 1 1/2 velkej mrkvy
7 velkych listov Spenatu
2 zelerové stonky
202) 2 hrusky
hrst Zeruchovych listov
203) 6 listov Cervenej kapusty
1/4 velkej uhorky
2 paradajky

Protistresovy dzis

Je viacero spdsobov, ktorymi mozno minimalizovat negativ-
ne vplyvy stresu, napr. pravidelné cvicenie alebo rézne relaxac-
né techniky. Ddlezity je ale aj vas jedalny listok. UkTudnujuci
vplyv na nervovu sustavu maju predovSetkym vitaminy skupi-
ny B, vitamin C avdpnik. Najviac ich ndjdeme v citrusovych plo-
doch, listovej zelenine, melénoch, marhuliach a avokade.

204) 125 g Cernej ribezle
1 jablko
205)3 mandarinky
175 g malin
206) 1 stredne velky melon
207) 2 velké mrkvy
I ks zelerovej viate
125 gjedlych vodnych rias
208) 125 kuceravého kelu
1/4 cvikle
4 paradajky
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- 211) 1 grapefruit

Nervozita

Sa prejavuje podrazdenostou urcitych nervovych centier
v dosledku ich pretazenia, nedostatku odpocinku, nedostatoc-
ného prijmu surového ovocia a zeleniny. Vid’ - Podrazdené ne-
vy.

Nespavost’
Nieje ni¢ horsie ako nemoct v noci spat, aj ked to patri me-
dzi najbeznejsie prejavy stresu. Nespavost je ¢asto zavinend ne-
rvovym vypatim a prekyslenim organizmu. Je to vdzny pro-
blém, ale d4 sa riesit aj bez roznych zdraviu §kodlivych a oblbu-
jucich medikamentov. Stard l'udovd muadrost hovori, Ze 1 hodi-
na spanku pred 22. hodinou je hodnotnejSia nez 2 hodiny
spanku rdno. Treba si vSak uvedomit, Ze existuju tri typy spa-
cov:
1. spaci s hlbokym spankom pred polnocou, €o je najcastejsi
¢ ! ;
2. ssi)%éi s hlbokym spankom uprostred noci, a )
3. spaci s hlbokym spankom v rannych hodindch, ktorym spéa-
nok pred polnocou prili§ nepomdZze, ale potrebuju bezpod-
mienecne spanok ku koncu noci. '
Podra toho, ku ktorému typu spacov patrite, si treba upravit
aj vlastnd Zivotospravu. Na vzniku nespavosti modze mat svoj
podiel aj no¢né televizne vysielanie, ktoré naruSuje prirodzeny
biorytmus cloveka.
Nespavost sa Casto snazime zahnat tabletkami na spanie, tie
ale maju vacsinou nepriaznivé vedlajSie ucinky. Omnoho lepSie
ndm mozu pomoct erstvé dzasy. Schopnost uspéavat a uklud-
flovat nervovu sustavu ma $tava zo stopkatého zeleru, Saldtu
ale aj iné dzusy bohaté na vapnik, horc¢ik a vitaminy skupiny B.
209) 125 g fazulovych luskov
125 karfiolu
2 velké mrkvy

210) 3 stonky stopkatého zeleru
hrst Zeruchy

2 guave
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212) 1 pomaranc
175 g malin

Unava

Neustdly pocit unavy je ndsledkom trvalého stresu. Rano sa
nikdy necitite odpocinuti, popoludni ste vyCerpani a inava sa
dostavi aj veCer. Zda sa vam, ze nemate silu uz vobec na nic.
Prave pri takychto stavoch robia Cerstvé §favy doslova zézraky.
Upokoja vas a dodaju vam pocit vitality a svieZosti.

213) 2 velké mrkvy
15 velkych listov Spenatu
1 roztlacené avokado
214) 1/2 salatu
3 zelerové stonky
2 paradajky
215) 2 silnejSie rezy anandsu
1 mango '
1 roztlaCeny banin
115 ml mlieka (nieje podmienkou)
216) 1 broskyna
1 roztlaCeny banan
115 ml mlieka

Neurasténia

Ide o funk¢nu vycerpanost nervového systému, ktoru sposo-
buju rézne stresujuce faktory, nedostato¢ny odpocinok a nedo-
statoCny privod surovej potravy. Tieto symptomy su vyvolané tr-
valym nervovym zatazenim, starostami, strachom a prepraco-

vanim. Zmeiite Zivotospravu. PouZzite recepty obsahujuce Spe-
nat, Salat, brokolicu a stopkaty zeler v rdznych kombindciach.

Z.alido¢né a dvanastornikové vredy

Zaludo¢né a dvandstornikové vredy su vePmi neprijemnym
ochorenim, a ak prasknd, moZzu ohrozit Zivot pacienta. Na ich
vzniku a pretrvdvani ma rozhodujuci podiel psychické napitie.
Vredové ochorenie Zaludka a dvanastornika je Casto velmi zdlI-
havé a odoldva akejkolvek terapii. A prave Cerstvé §favy bohaté
na vitaminy B, vitamin C a beta-karotén mo6zu byt v tychto pri-
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~223) hrst jahod

padoch velmi prospesné. Najma $fava zo zemiakov a papaje su
zname svojou schopnostou hojit zalidoé¢né vredy. Sucasne je
potrebné dodrziavat zivotospravu podla pokynov lekdra, obme-
dzit kdvu, alkohol, fajéenie a koreniny.
217) 2 velké mrkvy

125 g zimnej kapusty
218) 50 g zemiakov

3 paradajky
219) 1/2 papdje

1 broskyna
220) 1/2 papdje

1 jablko

Na posilnenie organizmu

Po namdhavej praci, Sportovych vykonoch alebo fyzickom za-
taZeni, mo6zeme byt mimoriadne vyCerpani. Aj v tychto pripa-
doch nds mozu velmi rychlo postavit na nohy Cerstvé Stavy.
Vicsina ovocia a aj niektoré druhy zeleniny napr. mrkva a para-
dajka, poskytuju sladka $favu, ktord priamo prekypuje ener-
giou. Ak chcete, aby bol ich ucinok este blahodarnejsi, moZzete

- do népojov primiesat mlieko alebo ¢istyjogurt hodia sa do nich
‘aj pSenic¢né klicky a med.

221) 1 mango
1 stredne velky anands
I mackany banan
222) 600 ml mlieka (I malyjogurt).
1 ¢ajova lyzica kokosovej mucky
1/2 ¢ajovej lyzicky medu

10 malin

3 marhule

115 ml mlieka (jogurtu)
224) 1 petrzlenovy koren -

6 listov bielej kapusty

2 mrkvy .

Rachitida (krivica)

Zapricinuje ju nedostatok vitaminu D a moZno i nedostatok
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orgahického vapnika a aj inych prvkov. Spdsobuje to poruchu

latkovej vymeny medzi vipnikom a fosforom, ktora sa prejavuje
maknutim a deformdciou kosti. Okrem vitaminu D a zlepSenia
stravy, doporuc¢ujeme pohyb na slnku. PouZite recepty, ktoré
obsahuju brokolicu, vodnicu alebo Salat.

PodraZdené nervy

Mate vecCer znicené nervy a kolisavu teplotu? Potrebujete sa
ukludnit a zabudnut na vSetky utrapy naro¢ného diia. Nervy
vam pomoze dat do poriadku aj vyZiva bohatd na vitaminy kom-
plexu B a vitamin C. Upravte svoju zivotos-
pravu, vylucte Skodlivé drazdivé latky zo svoj-
ho zivota, akymi su nikotin, kofein a alkohol.
Neuzivajte chemické lieky na ukludnenie ne-
rvov.Vacsina z nich mé nepriaznivé vedlajSie >#
ucinky a okrem toho su navykové. Doprajte
si odpocinok a Cerstvé $tavy.

225) 1/2 stredne velkého vodného meldna
226)6 listov kuceravého kelu

2 paradajky

| stonka zeleru
227) 1 jablko '

I mrkva

6 ks ruzickového kelu

DuSevné choroby

Su zvycCajne poruchami nervového systému, ktoré su sposo-
bené nadmernym mnozstvom odpadovychjedov v tele a chyba-
jucou organickou potravou. DusSevné napatie, Soky, strach,
stres a pod. su Castou spolupri¢inou ich vzniku. Vhodné su
vietky uvedené &isté i kombinované surové §favy, okrem alko-
holickych mixov. ' '

Encefalitida (zapal mozgovych blin)

Pri tomto onemocneni je velmi uzito¢né pit trikrat denne l'u-
bovolnu nesladenu §tavu, do ktorej sa pridd vzdy 30 gramov pe-
trzlenovej $tavy. Okrem toho kazdy dei treba opakovat klystiry.
Vhodné je pouzit recepty obsahujice $aldt, Spendt a brokolicu.
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Epilepsia (paducnica)

Prejavuje sa zdchvatmi nervovych kr¢ov. Vyzaduje si lekarske
vySetrenie. MoZe mat viacero pri¢in. V kazdom pripade ju zhor-
Suje nadmernd toxémia a nedostatoCne vyzivovany nervovy
systém.

Epileptické zdchvaty mozu byt niekedy zavinené dokonca aj
¢revnymi parazitmi. Takyto pripad uvadza dr. Walker. ISlo o 24
ro¢nu pancientku, ktorej po 28.-om denne prevadzanom vypla-
chu Criev, bola vyplavena kopa parazitov o velkosti muZskej
paste. DalSie vyplachy parazity celkom zlikvidovali a zachvaty
uplne zmizli a uZ sa neobjavili. Mohlo by sa uréite jednat o na-
hodu, keby bol tento pripad ojedinely. A i keby tak bolo, je uve-
deny pripad nielen zaujimavy ale aj pou¢ny. Pri epilepsii pouZzi-
te recepty obsahujuce Saldt, Spenat, mrkvu a paStrndk.

Katalepsia

Je svalova stuhlost nervového povodu. Najej vzniku sa pod-
iela nedostato¢na vyziva nervov. Vyzaduje si odbornu liecbu.
Ako doplnkovu lieCbu mozZete pouZit recepty obsahujice stop-
katy a hliznaty zeler, petrzlen, pastrndk, cibulu a mrkvu.

Melancholia

Ide o dosledok toxického stavu v organizme a dlhodobej pod-
vyzivy nervového systému. Prejavuje sa zidumcivostou, spoje-
nou s nedostatkom sebavedomia. Je potrebna zmena Zivotos-
pravy. Okrem prirodnej vyzivy a telesnych cviCeni, treba nasa-
dif vyplachy ¢riev. Tento spdsob lie¢eniaje zdravsi, ako uzivanie
medikamentov, ktoré maju vacsinou neziadice vedlajsie ucin-
ky. Vhodné su vSetky nesladené a nealkoholické kombinacie.
Dolezité je, aby bol organizmus dokladne preplachovany.

Kocovina

Tento stav ma zvycajne dve priciny: otravu alkoholom a de-
hydratdciu. Najlep$im rieSenimje vyplachnut alkohol zo zaziva-
cieho systému velkym mnoZstvom tekutin a dodatf organizmu
energiu rychlym prisunom Zzivin. Na to je idedlna kombindcia
Cerstvych Stiav, ktora doda telu aj minerdly a vitaminy BI a C,
spotrebované alkoholom.
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228) 1/2 velkého ananasu

I mango
229)4 mandarinky

1 guave
230)2 velké mrkvy

6 listov kuceravého kelu

1/4 uhorky )

Multimineralovy dzis
Pre spravne fungovanie potrebuje vas§ organizmus nielen vi-

taminy, ale aj mineraly a stopové prvky. Niektorych prvkov je
potrebné iba malé mnozstvo, ale ich nedostatok by sa skoro vi-
ditel'ne prejavil na vaSom zdravi. Zelezo, vapnik, horcik, fosfor,
mangan, draslik, sodik a zinok su tie najddleZzitejSie z minera-
lov, ktoré vase telo potrebuje pocas celého Zivota. St obsiahnu-
té najma v zeleninovych §favach, ktoré vas rychlo daju do po-
riadku.
231) 1 Cervend paprika

6 listov Salatu

I velkd mrkva
232)3 paradajky

hrst petrzlenovej vilate

1/4 stredne velkej vodnice
233) 1 jablko

1/4 cvikle

I stredne velky petrzlen

Multivitaminovy dZas

Deti aj dospeli potrebuju pre pevné zdravie stdly prisun vita-
minov. Doma vyrobené dzusy obsahuju nielen velké mnoZstvo
nevyhnutnych zivin, urcite viacej ako mutivitaminové tablety,
ale su aj prirodné a ve'mi chutné. Ponikame vdm niekolko
kombinécii, doslova nabitych silou. Mnohi ludia sa snazia
v dne$nej dobe dodaf svojmu organizmu potrebné vitaminy
v podobe multivitaminovych preparatov. Ked’ si vSak spocitate
obsahy jednotlivych vitaminov a porovnéte cenu tychto prepa-
ratov s cenou ovocia a zeleniny, jednoznacne vam vyjde, zZe je
nielen zdravsie ale aj cenovo vyhodnej$ie pif ovocné a zelenino-
vé Stavy. -
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234)2 velké mrkvy
6 velkych listov Spendtu
1/4 cvikle
235) maly strapec hrozna
1 nektarinka
236)2kiwi
1 hruska
2 marhule

Rychla detoxikacia

Ovocné a zeleninové §favy su idedlnym detoxikaénym pro-
striedkom, ktoré maju prirodzeny Cistiaci a zasadity efekt. Ak
ich konzumujeme namiesto jedla, doprajeme svojim vnutor-
nostiam blahodarny odpocinok, pricom sa aj zasobime Zzivina-
mi a energiou z ich prirodnych cukrov.

237) 1 jablko

2 velké mrkvy

hrst petrzlenovej viate
238) 1 grapefruit

1 pomaranc

I citrén

Sex a potencia
Dnesna doba kladie aj na muZov velké naroky. Kazdodenny

* boj o chlieb, dlhodob4 vyEerpdvajica zafaz a sustavny stres ne-

gativne pdsobia na muzskil potenciu. Ak nieje vas intimny Zi-
vot taky intenzivny, ako by ste si predstavovali, urCite by vim
neuskodila mala davka energie. Najma potencia muzov zna¢ne
zavisi od dostato¢ného prijmu vitaminov. KedZe prevazna vac-
Sina muZzov prijma malo ovocia a zeleniny, urobi pitie ¢erstvych
Stiav v tejto oblasti doslova zdzraky.

Sfavy bohaté na vitaminy skupiny B, vitamin E, zinok ajéd
zvySia vas zaujem o sex. Listova zelenina je bohatym zdrojom
tychto zivin. Na zvySenie u¢inku mozete pridat do $tavy aj ku-
sok zdzvoru (na $pi¢ku noza) a sucasne uZzivat ZefiSeniové pri-
pravky, ktoré dostanete bezne kupif v lekéarfiach.

240) 175 g malin
1 nektarinka
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244)3guave
125 g ostruzin
I jablko
242) 1 brokolica
1/2 zelenej papriky
3 paradajky
243)3 velké mrkvy
hrst Zeruchy
344) 2 velké mrkvy
6 listov Salatu
I jablko
ZenSenovy prasok alebo zazvor

Impotencia

Mo6zZe mat viacero pri¢in. Podrobte sa odbornému sexuologic-
kému vySetreniu. V mnohych pripadoch spdsobuje pitie ovoc-
nych a zeleninovych Stiav, ktoré vam dodaju potrebné vitaminy,
mineraly a enzymy, doslova zazraky. Doprajte si aj kl'ud a odpo-
¢inok. V podstate su vhodné vietky Cerstvé Sfavy, pouzite napr.
recepty €. 231 - 236.

Nymfomania

Nadmernd sexudlna ziadostivost u Zien, ktord moZe byt spo-
sobend funkénymi poruchami alebo anomédliami Zenskych or-
ganov. Casto je vSak sposobend aj neusporiadanym Zivotom,
nadmernou spotrebou alkoholu, tabaku, zlou kombinaciou je-
dal alebo aj uzivanim drog. Vyzaduje si odbornu liecbu. Ako do-
plnkovu terapiu pouzite kombindcie Stiav mrkvy, vodnice a $a-
latu ¢i Spenatu. ’

Sterilita (neplodnost’)

«  Moze byt spésobend roznymi pri¢inami, bud funkénymi ale-
bo organickymi poruchami reprodukénych organov. Preto si
vyzaduje dosledné lekarske vySetrenie. V zdsade ale vSetky cho-
robné stavy zhorSuje dlhodoby nedostatok zivych organickych
latok v strave a mnohoro¢né hromadenie odpadu v organizme.

Pitie Stiavje z tychto dovodov vel'mi blahodarne. PouZite recep-
ty obsahujuce Saladt, Spenat a brokolicu. :
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Zdrava staroba

Ludia v starSom veku potrebuju nielen zvySené davky mine-
ralov napr. draslika, vapnika, horc¢ika, selénu a zeleza, ale aj ve-
I'a vitaminov. Prospesné su najma antioxidanty — vitaminy C,
E a beta-karotén. Vsetky ovocné a zeleninové $tfavy maju na
starSich Tudi blahodarny regeneracny ucinok. Okrem toho sa
im upravuje tradvenie, stolica a vobec celkovo su vitalizovani.
Viacsina starSich Tudi prijima malo tekutin a preto pravidelné
pitie uvedenych dzisov posobi na ich zdravotny stav mimoriad-
ne priaznivo. UcCinky su Casto zjavnej-
Sie ako u mladych I'udi. MoézZete pouZi-
vat v primeranych ddvkach vSetky
kombinécie dzdsov uvedené v tejto
publikacii. Uvadzame tu ale aj tri Spe-
cidlne zostavené recepty.

245) 1/2 vodnice

1 jablko

6 velkych listov Spenatu
246) 1 guave

2 broskyne
247) 2 velké mrkvy

8 kuskov brokolice

1 roztlaéené avokddo

Angina pectoris

Bolesti srdcového svalu su casto
sposobené nedostatkom  draslika
a horc¢ika v kazdodennej strave. V tychto pripadoch zaberaju
prirodné $tavy velmi dobre. Pri¢inou moze byt ale aj dlhodobé
znecistenie Krvi a rozpinanie plynov v hrubom ¢reve, ktoré spo-
sobuje imitacie srcovych bolesti. Pri srdcovych problémoch bla-
hoddrne pdsobia kombindcie Stiav zo Spendtu, mrkvy, zeleru,
zeruchy, hlavkového $alatu, uhoriek a cvikle. '

Artérioskleroza

Najej vzniku sa vyrazne podiela mnohoro¢na nespravna vy-
ziva sposobena nedostatkom antioxldantov a nadbytkom cho-
lesterolu, Skrobov a tukov v strave. Ve'mi negativnym faktorom
je aj fajCenie. Tym stracaju krvné cievy elasticitu a zraza sa
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v nich krv. Na lieCenie sa GspeSne pouzivaju §favy zo $pendtu,
mrkvy, hlavkového Saldtu, petrzlenu, zeleru a cvikle. Dochutit
ich mézete Zeruchou alebo chrenom.

Mitvica(apoplexia)

Nahla mozgova prihoda, pordzka. MoZe ju spdsobit vysoky
krvny tlak a sklerotické zmeny na krvnych cievach v ddsledku
dlhodobej konzumécie Skrobovych a mastnych potravin. Za
vaznu spolupriinu sa povazuje aj spatné vstrebavanie toxinov
v dolnom useku hrubého Creva pri zapche. Nepodceiiujte to!

Vel'mi prospesné sa ukézali byt denne opakované ndlevy, pri-
sne dodrziavana strava zo surovych potravin a najmenej 1,5 lit-
ra riedenych surovych Stiav denne. PouZite kombindcie z mrk-
vy a Spendtu, ktoré modzete dopliat §favami zo zeleru, Zeruchy,
petrzlenovej vinate, cvikle a hlavkového Salatu.

Cukrovka (diabetes)

Onemocnenie spdsobené nedostato¢nou funkciou pankrea-
su. Prejavuje sa poruchami spracovania uhlovodanov. Vo vy-
SSom veku sa Casto objavuje v miernej forme. Doporucuju sa
Stavy zo Spendtu, z mrkvy, hldvkového Saldtu, ruzi¢kového kelu,
endividie a brokolice, ktoré sa mo6zu dochutit petrzlenom alebo
zelerom. NajdolezitejSou stcastou kombindcii pouzivanych na
lie¢enie cukrovky, je $tava z nezrelych fazulovych luskov.

Pruh (hernia)

Uplne alebo &iastodné vystréenie vnutorného orgdnu z jeho
normalnej polohy. Pri¢inou je naruSenie alebo nedostatoéné
-napdtie okolitych tkaniv a svalov. Vyzaduje si chirurgické oset-
renie. Ako doplnkovu terapiu moéZete pouZif pitie Cerstvych
Stiav. Pouzite napr. recepty €. 245 - 247.

Prostata

Problémy s prostatou vznikaju bud’ ako nasledok excesu ale-
bo zavazného nedostatoku surovej stravy. Aj ked’ su typickym
ochorenim starS§ich muZov, mozu sa prejavit aj skor. Do svojho
jedalneho listka zarad'te tekvicové semiacka. Obsahuju totiz zi-
nok, ktoryje na prostatu velmi dobry. Okrem toho pouzite kom-
bindcie citrusovych Stiav, alebo zelenych nadzemnych druhov
zeleniny, napr. Spenat, Salat atd’.
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Srdcové problémy

Vznikaju oby¢ajne nedistotami, ktoré upchavaju cievy, a tym
sa zvySuje zataz srdca. Treba si uvedomit, Ze srdce je velké len
ako past avazi asi 280 g, ale pri kazdom stahu vtla¢a do tela cca
170 g krvi. Na prvy pohlad sa to nezda vela, ale za normalnych
pomerov je to okolo 20 000 litrov kazdych 24 .,
hodin. V dosledku fyzickej alebo psychickej
zafaze sa moOZe toto mnozstvo zvysit aZ na
100 000 litrov za 24 hodin. Za l'udsky Zivot, o
je okolo 70 rokov, a pri obycajnej praci v Sedé,
vykonad srdce tri miliardy stahov. A to sme vo-
bec neuvazovali s vplyvom stresov, fyzickej
namahy, Sportu atd. V takychto pripadoch
mozeme kl'udne pocitat s 30% zvySenim zata-
Ze srdca. Ako vidime, vykon fudského srdcaje
obdivuhodny. Ziaden l'udskou rukou vyrobe-
ny pristroj nedokaze to, ¢o dokaze lrudské srd-
ce. Vase srdce a vase telo, si preto zasluzia,
aby ste im venovali td najlep$iu starostlivost

Vsetko, ¢o krv v tele prijala, prejde spolu
s fiou srdcom. Srdcom takto predchadzaju
nielen vyzivné latky, ale aj vSetky toxiny! Tym
sa Casto stane, Ze sa naS krvny obeh upchava
ro6znymi nerozpustnymi molekulami. V tom-
to stave je krv pre srdcovd pumpu enorm-
nym zataZzenim a vyvoldva cely rad problémov. A prdve pitie
ovocnych a zeleninovych Stiavje v tychto pripadoch velrni nédpo-
mocné. Obrazne by sa dalo povedat, Ze tieto $tavy akoby ,,riedi-
1i" krv, ¢o ulahduje ¢innost srdca.

Je zndme, Ze i tlak plynov v Crevich moZze imitovat srdcové
problémy. A preto treba venovat aj pri srdcovych problémoch
velku pozornost spravnej ¢innosti ¢riev. Vid aj anginu pectoris.

NizKky krvny tlak

Spdsobuje ho prevazne nedostatok vyzivnych latok a tekutin.
Vznika v doésledku dlhodobej vyzivy denaturovanymi potravina-
mi a nedostatkom Cerstvého ovocia a zeleniny. Mnohi 'udia pri-
jimaju denne ve'mi mélo tekutin. Skuste to sledovat, Ze ¢i pije-
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te aspon 2 litre tekutin denne? Mnohi 'udia sa obmedzia len na
par 8dlok kdvy a Caju denne, a potom sa Cuduju, Ze si unaveni
a maju nizky krvny tlak. Dal'Sou zdvaznou pri¢inou je nedosta-
tok dostato¢ného a primeraného odpoc¢inku. Vid aj - Nespavost
a vyCerpanost.Vhodné su vSetky druhy $tiav, len ich treba strie-
dat’.

Vysoky krvny tlak

Nasledok necistdt v krvnych cievach, ktoré sa tam dostanu
usadenim odpadov z varenej alebo inak upravovanej stravy,
predovsetkym Skrobov
a cukrov, az odpadovych l4-
tok pretrvavajucich vo vy-
lucovacich orgdnoch.

Castejsi vyskyt vysokého
tlaku v niektorych rodi-
nach nieje geneticky dedic-
ny, ako sa l'udia domnieva-
ju. Ide len o psychosocial-
nu dedi¢nost. Ide o ,,dedi¢-
né" navyky na sposob stra-
vovania, zloZenie a pripra-
vu potravy, ako aj spdsoby
spravania sa, reagovanie :
na rézne podnety atd'., ktorym podlieha celd rodina. Ak je stra-
va prevazne vyprazana a solend, potom je prirodzené, ze vacSi-
na ¢lenov rodiny trpi na vysoky tlak, a d’alSie podobné onemoc-
nenia. :

Naévyk na spolo¢né pitie surovych Stiav v rodine, nie je preto
prinosom len pre vase vlastné zdravie, ale ak si zvyknu pit do-
ma v rodine tieto $tavy aj vase deti, polozite tym skvely zéklad
zdravia aj vaSich vnukov. Zmenite totiz dedi¢nost ,,spOsobu
stravovania" svojich potomkov. Pouzite §favy $aldtu, $pendtu,
- mrkvy a cvikle, do ktorych pridate trochu zeleru a petrzlenu.

Tromboéza

Ak sa nahromadia v krvnych cievach odpadové latky, mdze
sa vytvorit krvnd zrazenina, ktord urobi krvnu cievu neprie-
chodnou. Proti trombézam je vhodny tyzdenny detoxikaény
program, ktory treba robit aspoii raz za $tvrt roka. Ve'mi dole-
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zité, su aj tam uvedené doplnkové Cinnosti, ktoré by ste mohli
vykondvat eSte Castejsie. Pokial’ ide o rozsiahlejsie trombdzy, lie-
¢ené pod lekarskym dozorom, nesmiete robit doplnkové cvie-
nia bez suhlasu lekara. Pitie Stiav pdsobi pri trombdzach velmi
priaznivo, a preto ho mdZzeme vrelo doporudit. MoZete pouzit
vSetky uvedené recepty, vratane alkoholickych mixov.

Skleroza

Je pomenovanie pre stratu elasticity, pre stvrdnutie teles-
nych tkaniv, najCastejSie ciev a zil. Vid - Artérioskleroza.

Koronarna tromboza

Ide o trombdzu drobnych, ale veI'mi délezitych ciev, ktoré vy-
zivuju srdcovy sval. Vid' - Srdcové problémy a Trombdza.

Hormondlne poruchy

Kazda Zlaza v tele, Ci uz s vnutornym alebo vonkajsSim vyluco-
vanim, ma komplikované vztahy k ostatnym 7lazdm, ktoré bud
stimuluje, brzdi alebo nejakym inym spo-
sobom ovplyviiuje. Osobitny vyznam maju
Zlazy s vnutornym vyluovanim, teda hor-
monadlne 7lazy. Ich vzajomné vazby su vel-
mi zlozité a pre funkciu 'udského organiz-
mu mimoriadne dolezité. Ich spravna fun-
kciaje vel'mi zavisla od dostatku mikroele-
mentov, vitaminov a Zivych substancii,
ktoré prijmame v ¢erstvom ovoci a zeleni-
ne. Je preto vel'mi doleZzité poskytnuf Zla-
zam spravnu vyzivu, aby bola medzi nimi
zachovana potrebnd rovnovaha. Sprdvna
funkcia tychto Zliaz ovplyviiuje totiz zdra- - -
vie i celkovu vitalitu vasho organizmu.

Struma

Je zvacsenie Stitnej zl'azy spdsobené ne-
dostatkom joédu v potrave. Lieci sa uziva-
nim vhodnych soli jodu napr. jodidu draselného. Organickyjod
je v Cervenych, ale aj v inych morskych riasach, ustriciach

107



a v ostatnych morskych produktoch. Pitie Cerstvych Stiav robi
Stitnej zl'aze vel'mi dobre. PouZite najma silné zelené $tavy.

Addisonova choroba

Najej vzniku sa pravdepodobne podiela aj nedostatok vital-
neho organického sodika a nadmerné mnozstvo odpadovych 1a-
tok v tele, ¢im su nadobli¢ky oslabené. K zlepSeniu zdravotného
stavu vedie prisne dodrzovanie surovej stravy, bohatej na orga-
nicky sodik a chudobnej na draslik. Zv1a$t u¢inné si kombina-
cie Stiav s locikou. PouZite recepty obsahujuce 3alat, Spendt,
brokolicu a ruzi¢kovy kel.

Orchitida (Zapal Semenikov)

Povazuje sa takisto za onemocnenie sposobené dlhodobym
nahromadenim odpadovych produktov v organizme. Nasadte
* tyzdenny detoxikacny program, vratane doplnkovych Cinnosti.
Vhodné je pitie vSetkych kombindcii Stiav so Zeruchou, chre-
nom, horc¢icou a petrzlenom.
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6. Detoxikacia a vitalizacia

Detoxikécia nieje Ziadnou mdédnou zéleZitostou. Je to najdo-
lezitejsia vec, ktord moZete urobif pre svoje zdravie. O tom, Ze
Clovek precistoval svoje telo, existuju zdznamy uz z dob pred na-
Sim letopoCtom. OCciste tela napr. formou roznych tradi¢nych
postov prikladd velky vyznam nielen krestanstvo, ale vSetky na-
bozenstva na celom svete. A nejde len o nabozenské dovody,
pretoZe tymto spdsobom sa zvySuje schopnost koncentricie,
meditdcie a kontempldcie. Ale aj v modernej medicine sa detoxi-
kaény program stal neoddelitelnou sucastou lieCby névyko-
vych ochoreni, ktorych ciefom je odputat pacientov od alkoho-
lu a drog. :

Detoxikdcia je v podstate uplne jednoduchy a prirodzeny pro-
ces, ktory moze prebiehat aj v pohodlnom prostredi vasho do-
mova. Detoxikdcia ¢erstvymi ovocnymi a zeleninovymi $favami
nieje ni¢im inym, ako nenahraditelnou a mimoriadne u¢innou
profylaktickou a terapeutickou metddou.

Vniitorna odista

‘Len si uvedomte, kol'ko Casu venujete Cistote a starostlivosti
o svoj vzhlad. Umyvate sa, kuipete sa, sprchujete, vlasy si umy-
vate Sampénom, chrup si Cistite a preplachujete niekolkokrat
denne. Natierate sa r6znymi krémami, olejmi, telovymi mlieka-
mi, sprejujete sa atd. :

Ak je pre vacsinu z nds, Cisty zovinajSok tak Zivotne dolezity,
nemali by sme sa presved¢it, ¢i aj nase utroby sd aspoil trochu
precistené? VSak prdve stav naSich vnutornych orgénov urcu-
je, Ci prezijeme dlhy Zivot v plnom zdravi. Dobry zdravotny stav
vaSich vnutornych organoch sa pozitivne prejavi aj na vasej ple-
ti, vlasoch, nechtoch a oc¢iach. Tato starostlivost sa vam urcite
vyplati.

Preco potrebujeme detoxikaciu

Potraviny, ktoré prijimame, nevyvazenyjedalny listok, mnoz-
stvo alkoholu, faj¢enie a stres, znecisteny vzduch i voda, podpo-
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ruju hromadenie toxinov v naSom tele. R6zne ochorenia, tina-
va, kozné Skvrny, vlasy bez lesku, povédla plet a matny pohlad
nam signalizuju, Ze naS metabolizmus nie je v poriadku. Na&s
prepracovany organizmus si potrebuje odpo¢inuit, odstranit to-
xiny a nabrat nové sily.

Detoxika¢ny program zalozeny na konzumadcii prirodnych
Stiav ndm pomoOZe ocistif krv a tkanivd od toxinov. Surové ovoc-
né a zeleninové $tavy su efektivne najma pri preistovani zazi-
vacieho ustrojenstva a najdolezitejSich vyluc¢ovacich orgdnov —
pecene, obliCiek, zazivacieho systému a hrubého Creva.

Ostatné metddy ako masdz tela, striedavé horuce a studené
sprchy, sauna a sol'né masaze povzbudzuju vyluCovanie odpa-
dovych latok kozou (je vlastne najvacsim vyluCovacim orgdnom
tela) a lymfaticky systém tvori siet mikroskopickych ciev, ktoré
odvadzaju odpad a baktérie bune¢nymi stenami, aby potom bol
neutralizovany alebo odstraneny.

Okrem svojich detoxika¢nych schopnosti si Cerstvé $tavy je-
dine¢nym zdrojom enzymov, vitaminov, mineralov a stopovych
prvkov, ktoré nie su pre F'udsky organizmus ni¢im nahraditel-
né. Tieto §favy su okrem toho l'ahko stravitelné a preto nezata-
Zuju zaludok ani ¢reva. Obsahuji naopak aj vela enzymov, kto-
ré podporuju ich zdravi ¢innost.

Dal$ou dolezitou detoxika¢nou vlastnostou &erstvych §tiavije

ich zéasadity efekt. Ako vSetky Zivé organizmy aj l'udské telo ma
pH hodnotu pohybujicu sa na rozhrani kyslosti a zasaditosti.
Mala by byt skor zédsaditd ako kysld, ale organizmy mnohych
Z nas su prekyslené nasledkom konzumaécie velkého mnozstva
bielkovin, sladkosti, tu¢nej a upravovanej stravy. To vedie k os-
labeniu imunitného systému, tinave a premnoZeniu parazitov
v tele. Surové $favy pomdhaju stabilizovat spravnu pH rovnova-
hu. ' :

Co obsahuje detoxikaény program?
Uvadzame tu podrobne dva detoxika¢né plany

a) Jednodenny program, ktory trva 24 hodin aje podmieneny
postom (tzn. Ziadna strava, iba tekutiny).

b) Tyzdiiovy program, pocas ktorého sa konzumuju iba Cisté
Sfavy a prirodné potraviny.
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V Casti s nazvom Odporucané doplnkové procedury sa mozete
zoznamit sniekolkymiprijemnymiprocedurami, ktoré zintenziv-
nia detoxika¢ny proces — napr. sauna, rdozne druhy masazi ap.

Je dobré zadat s detoxika¢nou kurou cez vikend alebo vo vol-
ny defi. Iba vtedy mate totiz moznost tplne relaxovat, dostato¢-
ne sa vyspat a venovat sa odporucanej terapii. Ak sa rdizhodne-
te pre tyzdennu revitaliza¢nu kdru, budete si musief nakupit
a pripravit potraviny, ktoré bezne nekupujete, ale nenechajte sa
odradit — vysledok stoji za to.

Treba si uvedomit, Ze uvedeny program je iba model, ktory
moZete prispOsobif svojim potrebdm. MozZete ho dodrziavat, ale
ak sa stane, Ze neodolate kusku mésa alebo porcii zmrzliny, ne-
vzdavajte to — aj Ciastona detoxikaciaje lepsia ako ziadna. Cim
prisnejsie sa ale budete drzat pokynov, tym lah$ie dosiahnete
pozadované vysledky.

Co moZete ocakavat’

Detoxika¢ny program bol uspes$ne aplikovany na tisickach
Tudi na celom svete. Pomohol im vylie¢it si nielen cely rad ocho-
reni, ale dodal im aj Zivotnu energiu, zlepsil ich vzhlad a kvalitu
pleti, vlasov, nechtov a o¢i. PoCasjednodennej terapie isto bude-
te citit hlad, ktorému v8ak 'ahko odoldte. MoZno sa budete citit
ospali, ale to je uplne prirodzené! Ak pijete bezne dost kdvy ale-
bo ¢aju, dostavia sa pravdepodobne bolesti hlavy ako reakcia te-
la na ich nedostatok. '

Pocas tyzdennej kury urCite zaznamenate vyraznejSie zmeny.
Najbeznejsie su vykyvy nalady, kozné vyrazky a hnacka, ale pra-
ve tieto symptémy sved&ia o &isteni sa vasho organizmu. Podo-
bne ako prijednodennom programe pocitite asi inavu a boles-
ti hlavy. VSetky tieto neprijemnosti by mali pocas dvoch aZ troch
dni zmiznudt. Ak sa tak nestane, vratte sa radSej ku svojmu bez-
némujeddlnemu listku. Miesto pokusu o tyZdenny detoxikacny
program, skuste v takomto pripade rad$ej zaradif CastejSie 1.
denny detoxikacny program.

AKko sa pripravit’

Skor ako zacnete s detoxikacnym programom, je vhodné as-
poii ¢iasto¢ne pripravit svoje telo na tito zmenu, aby ste nespo-
sobili svojmu zazivaciemu systému vel’ky Sok. Jedzte viacej Cer-
stvého ovocia a zeleniny (mdze byt aj uvarend nad parou alebo
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dusend), nelupanu ryzu, celozrnné cestoviny a chlieb, strukovi-
ny a obilné klicky.

Navrat k normalnej strave

Po skonceni terapie sa vratte ku svojmu normdlnemu stravo-
vaniu pomaly a opatrne. Iba postupne znovu prijimajte jedla,
ktoré ste obmedzili. Ak ste absolvovalijednodennu kuru, vas za-
Iadokje trochu stiahnuty. Usetrite ho zo zaciatku velkych porcii.

Comu sa vyhnat’
Pocas obidvoch detoxika¢nych programov sa vyhnite cigare-

tam, pivu, alkoholu, ¢aju, kdve, mlieCnym vyrobkom, Cokolade,
cukru, misu, rybam a koreniu.

AKko ¢asto detoxikaciu robit’

Ak trpite na nejaké chronické ochorenia alebo vam detoxika-
cia robi skutoéne dobre, mozete vykondvat jednodennud kuru
kazdy tyzdeti — ale CastejSie uz nie. Aj ked’je predistenie $tava-
mi blahodarné, netreba to spociatku prehanat. Vietko chce svoj
Cas. Tyzdenny program moZzete praktikoval 2—4 krat roéne
s dostatoénymi ¢asovymi odstupmi. Tato terapia by nemala byt
chapana ako permanentna diéta. Na to je velko striktnd a nepo-
skytne vam dostatok bielkovin a tukov. Aj lFudia, ktori chcu
schudnut, by mali jest rozumne a chudnut postupne.

Telesna namaha pri detoxikacii

Vyhnite sa vylerpavajucim Sportom, tazkej fyzickej praci
a sutfaziam. Zafazujte telo len miernejSou fyzickou &innostou
napr. rekreanym pldvanim, prechadzkami alebo bicyklova-
nim. MéZete praktikovat i tzv. kontemplativne formy cviéenia,
napr. ¢insku gymnastiku, jogu, mediticie a relaxacie.

Prednosti prirodnych Stiav

Pri detoxikacnych diétach sa tradi¢ne odporuca voda, ktoré
ma skutoéne mimoriadnu schopnost pre€istit organizmus. Ale
Cerstvo pripravené §favy maju niekol’ko vyhod pred &istou vo-
dou. PredovSetkym obsahuji mnoZstvo vitaminov a mineralov,
a sucasne poskytuju organizmu dostatok energie. V porovnani
s priemyslovymi dzismi obsahuju domdce $tavy ovela viacej Zi-
vin. Priemyselny vyrobny proces takmer vzdy likviduje enzymy
a do zna¢nej miery aj vitaminy a mineraly. V Cerstvych $tavich

112

naopak nie su ziadne prisady, akymi su sladidla, prichute, far-
biva a konzervacné latky.

Hlavne ovocné St’avy

Ovocné §tavy su pre kratkodoby detoxikaény ucel vhodnejsie
ako zeleninové. NajucinnejSie su $favy z citrusovych plodov,
ktoré obsahuju velké mnoZzstvo kyseliny citrénovej. Ostatné
druhy ovocia, bohaté na kyselinu vinnu alebo jablénd maju
jemnejsi ucinok. Zeleninové $tavy podsobia miernejSie a sd
vhodné ako regenerac¢né napoje.

Preto v jednodennom rozpise $tiav kladieme doraz na $tavy
z ovocia, a aZ pri tyzdilovej terapii ich kombinujeme so §favami
zeleninovymi. Pokial viak zistite, Ze vdm zeleninové §favy viacej
vyhovuju, vyuzite ich i pre jednodennu detoxikaciu.

Upozornenie

Deti, starSie osoby, diabetici a l'udia s fazZkymi ochoreniami
by nemali robif Ziadnu z detoxikaénych terapii bez konzultdcie
a dohladu odbornika. Treba vSak poznamenat, Ze problém je aj
v tom, s kym sa poradit, pretoZe prevazna vacsina praktickych
lekdrov nemd s detoxikaénymi programami Ziadne skusenosti.

NajlepSie Cistiace ovocné St’avy
ananas
broskyna
citrén
dyna
grapefruit
hrozno
hruska
jablko
jahody
limeta
mango
melon
papaja
pomaranc
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. 0 i‘\/. e . . ’ 4
NajlepSie Cistiace zeleninové St’avy

cvikla

mrkva

Spenat
uhorka

zeler stopkaty
Zerucha

Neprehaiiajte to!

Pri obidvoch detoxikaénych programoch by ste mali vypit za
deii najviac tri 200 ml pohére $tavy, z ktorych niektoré riedime.
Po navyknuti si na efekt a intenzitu $tiav, mozete davky zvysit
az na 6 pohdarov denne, ale zacnite s mierou.

Potrebné mnoZstvo surovin

Na vyrobu asi 210 ml nezriedenej §favy pomocou odstavova-
¢a potrebujete nasledujuce mnozstvo jednotlivych druhov ovo-

cia a zeleniny

anandsova $§fava 400 g (I stredne velky anands)
broskytiova §fava 350 g (2 stredne velké broskyne)
jablénd $fava 275 g (2 stredne velka jablkd)
§fava z hrozna 275 g (alebo stredne velky strapca)
grapefruitovd $fava 275 g (1 1/2 stredného grapefruitu)
Sfava z manga 400 g (2 ks manga)
Sfava z meldna 350 g (I stredne velky melon)
pomarancova $tava 275 g (2 stredne velké pomarance)
Sfava z papaje 450 g (1 velka papdja)
hrugkovd $tava 275 g (2 stredne velké hrusky)
jahodova stava 275g(2hrstejahod)
$fava z vodného meldna 350 g (I maly vodny melén)

- mrkvova $tava 400 g (3 velké mrkvy)
§fava zo stopkatého zeleru 275 g (4 ks viate)
uhorkova $tava 275 g (1/2 velkej uhorky)
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Mnozstvo zeleniny pre pripravu cca 50 ml silnej $favy vhod-
nej na riedenie jemnej$imi §tavami:

Sfava z cvikle 125 g (1/3 stredne velkej cvikle)

Spendtova Stava 125 g (14 velkych listov)

Stava zo Zeruchy 125 g zeruchy (2 stredne velké
viazanicky)

MnoZstvo citronov a pomarancov (resp. mandarinok, grape-
fruitov) potrebnych na pripravu asi 25 ml $favy na priddvanie
do inych napojov:
citronova $fava 50 g (1 maly citrén)
pomarancova $tava 75 g (1 maly pomaranc)

MnoiZstvo citronovej a pomarancovej §tavy potrebné na pri-
pravu asi 250 ml citrénového alebo pomaranc¢ového népoja:

citronovy napoj Stava z 1 citrona na 230 ml vody
pomaranc¢ovy napoj Sfava z pomaranca na 230 ml vo-
dy

Pomarancovy ndpojjejemnejsi ako citrono-
vy a moZeme ho preto pit’ CastejSie.

Jednodriovy detoxikacny program

Pri tejto kdre odporui¢ame pif najméa ovocné $tavy a mrkvovd
Stavu, ktord posobi regenera¢né na peceii. Je dobré pit cely dent
jeden ndpoj, aby sme zaZivacie ustrojenstvo vel'mi nezatazovali
a dopriali mu ¢o najvacsi odpocinok.

Pit by ste mali denne najviac 3 pohére po 200 ml vami zvole-
nej ovocnej Stavy a kazdda davku riedit 120 ml vody. Cerstvé
ovocné $tavy treba riedit preto, Ze s bohaté na prirodné cukry,
a ak ich prijimame na prazdny Zalidok, mohla by sa nam zato-
¢it hlava. Okrem toho by ste mali poc¢as dia vypit asi 2 litre -
inych (samozrejme, Ze nealkoholickych) tekutin.

Vyberte sijednu $tavu z naSej ponuky a pred zahdjenim ku-
ry sa ubezpedte, ze mate dost surovin na cely defi.
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Potrebné mnoZstvo suroviny na celodenni davku St’avy

ananas 3 velké kusy
broskyna 1,1 kg

grapefruit 5 velkych kusov
hrozno 900 g

hrusky 900 g

jablka 900 g

jahody 900 g

mango 6 stredne velkych kusov
meldén 2 stredne velké
mrkva 1,4 kg _
papaja 3 velké kusy
pomarance 900 g

Denny rozvrh

Po prebudeni

Vas jednodenny detoxikacny program prave zacina. Akondh-
le sa prebudite, vypite pohdr vody s vytlacenou $tavou z citrona.
Je to najvhodnejSie naStartovanie postu, ktoré precisti vase Cre-
Va.

Odporucand doplnkovd cinnost’:

Masaz ukoncena teplou a studenou sprchou. Potom svoje te-
lo poriadne premasirujte osuskou smerom zdola nahor — po-
vzbudi to vas krvny obeh a lymfaticky systém.

Ranajky

Teraz uZje ¢as na vaSu prvd $tavu. Vezmite si 200 - 250 ml
zriedenej $favy. Ak mate rdano smad, pite bud’ ¢istu vodu, vodu
s citronovou $tavou alebo bylinkovy ¢aj. Skuste napr. harman-
¢ekovy alebo Sipkovy — tie maju ukludniujuce a Cistiace ucinky.
Velmi chutny a dobry je bylinkovy ¢aj Javorina, ktory si moZete
kupif v kazdej lekarni.

* Odporucand doplnkovd cinnost’
Dychové cvienia, nendro¢na prechdadzka.

Obed
Kedykol'vek vdm vase vnutorné hodiny ozndmia, Ze je Cas
obeda, vypite dalSiu 200 - 250 ml déavku zvoleného dzusu. Ak
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mate popoludni smad, pite ¢isti vodu, vodu s citrusovou $ta-
vou alebo bylinkové Caje.

Odporicand doplnkovd cinnost”:

Sucha alebo vlhka sauna, masaz.

Vecera

Pokial sa vim podarilo udrzaf hlad, je najvyssi ¢as sldvnost-
ne ukoncit va§ post poslednou 200 - 250 ml dévkou zriedene;j
Stavy. Ak mate stdle smad, pite vodu s citrusovou $tavou, &istou
vodou alebo bylinkové Caje.

Odporicand doplnkovd cinnost’:

Pred spankom kupel’ s horkou solou (pokial ste si popoludni
nedopriali saunu).

Pred spankom

Doprajte svojmu zazivaciemu systému eSte jedno prijemné
predistenie a vypite pohdr vody s citronovou §favou. A potom
rychlo do postele — nech ste rdno svieZzi!

IyZdenny detoxikacny program

Celotyzdenny program kombinuje vydatné §tavy z Cerstvého
ovocia a zeleniny s jednoduchou stravou. Tento premysleny sys-
tém umoznuje zazivaciemu ustrojenstvu odpocinok a regenera-
ciu, pricom doddva organizmu silu a zasobuje nas dostato¢ne Zi-
vinami.

Na rozdiel od jednodniového detoxikacného programu tento
plan zahffia aj zeleninové §favy, a vase telo pri fiom ¢erpd maxi-
mum z ich Sirokej palety vyzivnych latok. Nepite viac ako 200 -

250 ml vybraného dzusu (moZze byt zriedeny) pol hodiny pred ra-
najkami, obedom a vecerou.

Pocas celého tyzdila mozete vychutndvat niektoré z doplnko-
vych metdd starostlivosti o zdravie, akymi su sauna, soné kupe-
le, masaze alebo iné procedury.

Pred ndkupom si preStudujte nizSie uvedeny prehlad, ktory
vam poskytne rady o mnozstve ovocia a zeleniny potrebnej na vy-
robu ndpojov. Ak nemozete zohnat niektory z vymenovanych
druhov, nerobte si Ziadne starosti, nahrad'te uvedeny koktail jed-
noducho ndpojom zjablk a mrkvy alebo nejakou inou kombind-
ciou. Dbajte v8ak na to, aby ste vypili asporni 2 litre tekutin za den.
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Suroviny potrebné na vyrobu Stiav na tyZdein

ananas 2 velké kusy
cvikla 675¢g
grapefruit 3 velké kusy
hrozno 450 g
jablka 1,4 kg
mrkva 1,8 kg
mango 2 velké kusy
pomarance 450 g
Spenat 450 g

zeler stopkaty 1 zvazok

TyZdenny pitny reZim
1. deit )
Ndpoj 7 jablk a mrkvy
110 mljablénej $tavy
110 ml mrkvovej $tavy
- 2.den
Grapefruitovy elixir
120 ml grapefruitovej $tavy
80 ml pomarancovej $tavy
3. den
Cviklovy dzis
50 ml §favy z cvikle
170 mljablénej Stavy
4. den
Tropicky Twist
150 ml ananésovej $tavy
80 ml $favy z manga
3. den
Spendt ,,Super”
120 ml mrkvovej §favy
50 ml Spendtovej $tavy
50 ml zelerovej §tavy
6. den
Jablény ndpoj
140 mljabl¢nej $favy
80 ml §tavy z hrozna
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7. deni

Cerveny ndpoj

170 ml mrkvovej $tavy
50 ml §favy z cvikle

TyZdenny jedalny listok ,

Vyber potravin pre tyzdenny detoxikaény program je dost ob-
medzeny, ale jedld su dostatoéne vyzivné a syte, preto hladovat
nebudete. Zdakladom su celozrnné potraviny, nelipand ryza,
jaémeni a proso, ktoré mozete mierne uvarit a dochutit sgjovou
omackou, citrénovou $favou a Cerstvymi bylinkami. Obsahuje
aj Cerstvé ovocie a zeleninu, ktoré sa mozu upravit nad parou,
dusit alebo podévat Cerstvé.

Ranajky
* Cerstvé ovocie alebo ovocny Salat

& Ovsené vloc¢ky uvarené vo vode a osladené hrozienkami ale-
bo nasekanym bandnom

Obed

* MieSany Salat z Cervenej alebo bielej kapusty, Salatu, parada-
jok, fazul'ovych vyhonkov, lucerky, Zeruchy, strihanej mrkvy,
fenikla, redkoviek, zelerovej vnate, Cervenej alebo zelenej
papriky

* Zelenina upravena nad parou alebo dusena

* Varend neldpand ryza, proso aleboja¢mefi, mozete dochutit

$ Cerstvé ovocie

- Vecera

Zelenina upravend nad parou alebo dusena

* MieSany Saldt (vid’ vysSie)

Cerstvé ovocie

Varend ne§upand ryZa, proso alebo ja¢meil, moZete dochutif

*

*

*

Desiata a olovrant
% Ryzové kolaciky
* Ovsené kolacCiky
* L’ahké pomazanky
* Hrozienka
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Tekvicové semienka

SIne¢nicové semienka

Surova zelenina (mrkva, uhorka, Cervena paprika, karfiol)
Jedlé morské riasy (su velmi vyzivné)

¥ % ¥ X

Naipoje
* Bylinkové Caje
* Cista voda
* Voda s citrusovou §tavou

Denny rozvrh

Po prebudeni

Akonadhle sa zobudite, vypite pohar
vody s citrusovou Stavou.

Odporicand doplnkovd cinnost':

Maséaz ukoncend horucou a stude-
nou sprchou.

Ranajky

Vypite 250 ml dzisu (moZete rie-
dif) a za pol hodiny si dajte rafiajky.

Odporicand doplnkovd cinnost”:

Meditacia
- Obed

Pol hodiny pred obedom vypite 200
ml dzusu (moze byt riedeny). Potom
sa najedzte. .

Odporiucand doplnkovd cinnost’:

LahSie cviCenie, prechadzka, plavanie alebo joga.

Vecera

Pol hodiny pred jedlom vypite svoju poslednu 200 - 250 ml
déavku $favy. Potom sa najedzte.

Pred spankom ‘

Vypite pohdr vody s vytlatenou §favou z citronu, aby sa pre-
Cistilo vase zazivacie ustrojenstvo.
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Odporicané doplnkové procediiry

Tieto Cinnosti napr. sauna, prechadzky a masaZze napomaha-
ju celkovej ociste vaSho organizmu a preto ich nepodcenujte.
Okrem toho vds moZu prijemne zamestnat a odviest vaSu po-
zornost od nejakej ldkavej pochutky, ktorej chut vas prave pre-
nasleduje. Ponikame vam preto niekol’ko moZznosti ako zdravo
doplnit svoj detoxikacny tyzdeil. Je samozrejmostou, Ze vaim vo-
bec nezaskodi, ak tieto procedury zaradite do svojho programu
aj inokedy, nielen pocas detoxikacnych obdobi.

Masaze

Maséz tela vynikajuco povzbudzuje lymfaticky systém (drob-
nu siet ciev, ktoré zbavuju bunky odpadu) a tieZ krvny obeh.
Staciju vykondvat iba 5—10 minut denne a bude mat skoro ne-
uveriteny vplyv na zlep$enie vasho krvného obehu, a to najmé
v nohdch. MasdZe si moZete robit rukami alebo kefou &i suchou
zinkou. Jednoducho si polozte ruky na nohu a vykonavajte ma-
1¢ krazivé pohyby smerom nahor. To isté zopakujte na druhej
nohe. VZdy postupujte smerom k srdcovej oblasti. Akondhle
k nej dojdete, zacnite znovu od krku a masirujte telo smerom
nadol. Masaz ma najlepsi u¢inok, ak po nej nasleduje teply ku-
pel’ alebo sprcha.

Sol'na masaz

Tato procedura silne stimuluje krvny obeh a vyluCovanie to-
xinov kozou. Potrebujete hrubu sol, najlepSie morsku, zinku
alebo kupelovu kefu a sprchu. Osprchujte sa ako zvyc€ajne tep-
lou vodou, potom vodu zastavte. Posypte si nohy sol'ou a poriad-
ne premasirujte Zinkou alebo kefou. Prisypavajte sol a postu-
pujte po tele smerom k srdcu. Potom sa dokladne opldachnite
vlaznou vodou. Sol'né masaze sa neodporucaju 'udom s ekzé-
mom alebo lupienkou.

Aromaticka masaz

Ide vlastne o kombindciujednoduchej Sportovej masaze s vy-
uzitim aromatickych olejov. Masaz je sice najprijemnejsSia, ak
vam ju vykondva ind osoba, ale moZete sa masirovat aj sami.
Potrebujete iba masazny krém alebo olej a aromaticku silicu
podrla vlastného vyberu. Do Stamperiika masdznej suspenzie
pridajte niekolko kvapiek aromatickej silice (napr. levandule,
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ilang-ilangu, alebo rozmarinu). Zmes premiesajte a moZete sa
pustit do vofiavej maséze.

Kupel’ s horkymi sélami

Kupele s horkymi sofami sa dobre pripravuju aj doma a pri-
nasaju velku ulavu, su ale nevhodné pre osoby s vysokym krv-
nym tlakom, ekzémom alebo lupienkou. Ne-
mali by sa aplikovat ani v kombindcii so
sol'nou masizou, aby sa koza privelmi ne-
vysusila. Horké soli st bohaté na siran ho-
reCnaty, ktory radikdlne napomaha lepSie-
mu vylucovaniu toxinov cez kozu. Nasypte
250—450 g soli do horticeho kiipela a rela-
_xujte v nom 15—20 minut. Snazte sa aj po
kdpeli udrzat v teple, lahnite si a prikryte sa
alebo sa asponl poriadne oblecte. Po niekol-
kych hodindch sa bude vase telo potenim
‘intenzivne zbavovat toxinov. Horké soli do-
stanete kapif v drogéridch a lekariiach. Po-
kial’ ich nezoZeniete, mdZete pouzif aj bez-
nu kupelovu sol v kombindcii s kuchyn-
skou sofou, aby ste dosiahli potrebnu kon-
centraciu roztoku.

Sauna

Horucava v saune vyvolava silné potenie, ktorym sa z F'udské-
ho tela intenzivne vyluCuju necistoty. Su ludia, ktori vydrzia
v saune aj 20 minut - ini sa ale rozhorucia ovela skor. Akonah-
le sa prestanete citif dobre a zrychli sa vdm pulz, opustite sau-
nu, osprchujte sa a schladte. Tym sa uzatvaraju kozné pory
a posilfiuje krvny obeh. Po 5 -10 minutach budete mat asi chuf
“si tento proces zopakovat, ale majte na paméti, Ze 60—90 minut
na saunu bohato sta¢i. Ak mate zaujem, maséri su vacsinou
k dispozicii.

Meditacia

Spravne vykondvana meditdcia ma mimoriadne priaznivé
ucinky na psychiku i zdravie ¢loveka. Kazdy ¢lovek by mal z ¢a-
su na ¢as meditovat. Su rézne druhy meditdcii. Mali by ste to
skusif. Sadnite si ¢o najpohodlnajsie na podlahu (prekrizené
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nohy nie si podmienkou), zatvorte o¢i, pomaly a zhlboka sa
nadychnite. Na par sekund zadrzte dych, potom pomaly vydych-
nite. Dva alebo tri razy nddych a vydych opakujte. Teraz si spo-
menite na nejaku prijemnu a ukludnujucu scénu (napr. rozkvit-
nutd liku, morsku plaz ap.), sustred’te sa na fiu a vnimajte ra-
dost a energiu, ktord z nej vyzaruje. Pokraujte 5—10 minut, po-
tom sa pomaly vrafte do reality. Meditovat sa moZete naudit aj
na réznych meditaénych kurzoch, alebo vyuzite Specidlne na
tento ucel nahrate magnetofénové kazety. Obsahuju nielen po-
kyny (inStruktdZ), ¢o a ako mate robif, ale aj prijemnd medita-
tivhu hudbu. "

Napinanie tela

Totojednoduché cvicenie, aj ked malo zname alebo podcerio-
vané, je veI'mi ui¢inné! Jeho vel'kou vyhodouje, Ze ho moZete ro-
bit kdekol'vek (napr. aj v nemocnici, na cestidch v hoteli atd). Ide
o tzv. izometrické cviCenie. Lahnite si na chrbat na podlahu
a postupne napnite vSetky svaly svojho tela, 10 sekind vydrzte,
potom sa uvolnite a dvakrat cvi¢enie opakujte. Ostaiite lezaf
a oddychnite si. Potom si l'ahnite na brucho. Striedavo napinaj-
tejednotlivé telesné partie ajemne uvolnujte. Pri cviCeni moZe-
te pocuvat relaxa¢nu hudbu, ktord vim pomoze vytvorit prijem-
nd atmosféru.

Klystir - Nalev alebo vyplach Criev

Patria medzi najucinnejSie, ale zial najmenej praktizované
doplnkové Cinnosti. Je to velka Skoda, pretoze aj ked’ sa vim to
moZzno nezda, bez pravidelnych vyplachov ¢riev temer nemozno
trvalé vylie¢it vac¢sinu chronickych onemocneni, ktoré su spo-
sobené problémami latkovej vymeny. Ako teda sprdvne podavat
klystiry?

Roztok na vyplach Criev si pripravite nasledovne. V1137 °C
teplej vody rozpustime 1 Cajovu lyzi¢ku soli a 1 ¢ajovu lyzicku
jedlej sody. Aplikator (koniec hadicky) natrite vazelinou. Lahni-
te si na Favy bok. Aplikator si zasuiite nendsilne cca 8 cm do ko-
ne¢nika. Pomaly nechajte vtiect asi 1/2 vody do kone¢nika. Po-
tom si lahnite na pravy bok a nechajte vtiect dnu zvySok rozto-
ku. Pokuste sa udrzaf v sebe roztok 5-15 minut, priCom sa
mozte pohybovat. Potom chodte na stolicu. Celu proceduru mo-
Zete zopakovat, aZ kym z vds nepdjde von prevazne &ira tekuti-
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na. Aj ked sa vyplachy ¢riev zdaju byt neestetické, maju skuto¢-
ne mimoriadne priaznivy ucinok pri detoxikdcii organizmu.

Odporucané doplnkové procedury

Odportcand procediira  Jednodriovy TyzZdenny
detoxikacny detoxikacny
pldn pldn

Masaz tela 1x kazdy den

Solnd masaz, alebo
KupeT s horkou solou
(nemali by sa robif obidve

v rovnaky den) 1x Ix
Sauna Ix Ix
Aromatickd masaz Ix Ix
Meditacia Ix kazdy den
Napinanie tela Ix kazdy den
Lahké cviCenie 1x kazdy den
Klystir Ix L kazdy den

VYSKUSAJTETO -abudete akoznovuzrodeni!

V naSom tele mdme dokonalé vyluCovacie systémy, ktoré je
treba len priviest do takého stavu, aby mohli G¢inne pracovat.
Naga plica musia byt oslobodené od zlého vzduchu, tabakové-
ho dymu ap. Nasa koZa md byt aktivna, aby mohla dychat, aby
pory mohli vylu¢ovat jedy, ktoré obdrzia od lymfy. Aj oblickdm
musi byt umoZnené nerusene pracovat, bez zitaze alkoholom
a produktami obsahujucimi kyselinu mocovii. No a nasemu
hrubému ¢revu sa musia dat k dispozicii vietky moZnosti vnu-

~ torne odisty, ktoré potrebuje, aby sa mohli odstranit vSetky od-
padové latky, nahromadené za 30, 40, alebo i viacej rokov. To je
zakladom uspesSnej detoxikacie.
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7. Receptdr

Ovocné a zeleninové §favy ndm neposkytuju iba zdravie, ale
aj velky pozitok zo svojich blahodarnych chuti. Najdete tu re-
cepty na napoje skvelej chuti a krasneho vzhladu. Tieto $favy
mozete poddvat pri akejkolvek prileZitosti, napr. koktaily st ide-
alnym obcerstvenim pri popoludnajSom posedeni namiesto
¢iernej kavy. Ndjdete tu nielen Specidlne recepty pre deti, ale aj
recepty na ndpoje, ktoré je najvhodnejSie poddvat na ranajky,
na obed a ktoré na veCeru. ,

Stavy, ktoré pripravite, mézu byt vybornym doplnkom pes-
trej palety party-koktailov ale aj alkoholickych mixov. Co k tomu
budete potrebovat?

Koktailové vybavenie

* Rozne druhy pohdrov: nizke pohare, vysoké pohdre, pohare
na aperitiv, pohdre na vino, Siroké pohare na stopke, Stihle vi-
nové pohare.

* Pri vda¢Sine receptov mozno ndpoj osviezit kockou ladu alebo
drvenym 'adom. Ten ziskate jednoduchym sp6sobom — za-
balite niekolko l'adovych kociek do utierky a rozdrvite ich val-
¢ekom na cesto.

* Elektricky Sfaha¢ alebo mixér. Ak nemate ani jeden z nich,
budete musiet koktail aspori premieSat v pohdri s pevnym
uzaverom.

* Napichovatka najednohubky, koktailové ddzdnicky, malé ly-
Zi¢ky na mieSanie napojov pre dekoraciu.

* * Tanier cukru na zdobenie pohdrov. Jednoducho otriete okra-

je vybranych pohdrov kuskom ovocia a potom ponorte do
cukru. Cukor drzi lep$ie na ovocnej §tave, ako keby ste okra-
je poharov namocili iba do vody.
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Dochucovanie ndpojov

Citrusové kory

AKk pracujete s citrusovym ovocim, pre¢o nenastrihat i ki-
sok kory a neprisypat ju do §favy? Najma citronovd a pomaran-
¢ova kora ma schopnost népoj prijemne dochutit. Pred pouzi-
tim citrusovu koru vSak dobre ocistime.

Korenie a bylinky

Korenie dodd ovocnym a zeleninovym dzuisom skvelu pri-
chut. Korenie ako zdzvor (dumbier), muskatovy orieSok, korian-
der a Cerstvé bylinky napr. bazalku, tymian, ma- y
tu, petrZlenovu viiat, rozmarin, majoranku, pap-
riku a kopor mozete pridaf k ostatnym surovi-
ndm priamo do od$favovaca alebo nastrihat &i
nakrajat nakoniec a vmiesat ich do pohdra hoto-
vého napoja.

Do ovocnych ndpojov sa hodia: Skorica, mus-
katovy orieSok, zdzvor a nové korenie. Zelenino-
vy dzus najlepSie ochutia: zdzvor, koriander, feni-
kel, sladké drievko, rasca, kardamom, Safran,
kurkuma, bazalka, majordnka, mata, tymidn,
petrzlenové vilat, rozmarin a kdpor. MoZeme po-
uzit aj chilli korenie, chilli oméacku, Stiplavu pap-
rikovi omacku, tabasko, ktoré dodaju dziisom
ostrd prichut. Aj worchesterskd omdcka, sol' a mleté &ierne ko-
renie moOZu ndpoj vyrazne zmenit.

Mlieko a zmrzlina

Pridanim 300 ml mlieka (m6Ze byt aj sdjové) do 250 ml vas-
ho oblibeného ovocného dzusu ziskate vynikajuci, osviezZujuci
mlie¢ny koktail. Naslahajte ho pokial mozno v mixéri, aby mal
td neodolatelnd, penivd pritazlivost. Pre skutoény pozitok mo-
Zete premenit svoj koktail v rajsky ndpoj pridanim niekolkych
kopc¢ekov obl'ibenej zmrzliny.

Jogurt

Jogurt tvori skvely doplnok ovocnych dzusov. Zivyjogurt ob-
sahuje uzito¢né baktérie, ktoré vel'mi ucinne Cistia Creva.
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Med

Aj ked su ovocné §tavy sladké, mozete do nich este pridat pol
¢ajovej lyzicky medu alebo kusok pldstu. Vacsie mnozstvo pri-
rodného cukru vam doda viacej sil.

PrimieSané ovocie

Do $tiav mozete priddvat méakké letné ovocie napr. maliny, ja-
hody, marhule, broskyne, ostruziny, rozmackany banan alebo
Cucoriedky, brusnice, kiwi, ananas, ¢iernu a Cervenu ribezlu.
Ak mate mixér, iba don vlejte dzus, pridajte ovocie, rozmixujte
a moZete poddvat. Pokial ide o zeleninové $tavy, dobre sa hodi .
nadrobno nasekand jarna cibulka a malé kusky paradajok.

Kokosova micka a pSenic¢né klicky

Do ovocnych $tiav si mozete pridat aj kokosovu mucku. Do-
d4 im to lahodnu tropicku prichuf. Pridajte pol lyZi¢ky tejto
mucky do pohdra akéhokol'vek dzusu. PSeni¢né klicky poskytu-
ju mnozstvo mimoriadne hodnotnych enzymov, minerdlov a vi-
taminu E. MozZete si ich priddvat do akychkol'vek Stiav.

Voda

Ak ddvate prednost riedenym dzisom, mozete ich doplnif
¢istou vodou alebo s6dou — ziskate tak Cerstvy ovocny strik!
Detom by sa mali dzisy vzdy riedif v pomere 1:1. Pre chladiaci
efekt pridajte do ndpoja i niekolko l'adovych kociek.

Nezabudnite ozdobit’

Nie nadarmo sa hovori, Ze aj ocijedia. Je to skuto¢ne pravda.
AK si zeldte, aby vaSe §favy vyzerali chutne a prifazlivo, ozdobte
ich napichovatkami najednohubky, malymi lyZickami na mie-
Sanie napojov, koktailovymi ddzdniCckami a ohybnymi slamka-
mi. Ozdobte ich farebnym Cerstvym ovocim napr. CereSiiami, ki-
wi, anandsom, malinami alebo jahodami, ktoré nareZete a ozdo-
bite nimi pohdre. Pohare pouzivajte Siroké i nizke, napichajte
kusky ovocia na napichovatka alebo habarky, pridajte papiero-
vy ddzdnicek a uz méte pestry exoticky drink. Pre¢o neozdobit
aj okraje poharov cukrom? Kuskom ovocia otrite okraj pohadra,
ktory potom opatrne otocte v tanieri s bielym cukrom.
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MoZete zacat

Tuje niekolko receptov na osviezujuce napoje, ktoré vam do-
daju energiu a oplyvaju Zivinami. Ak budete mat pocit, Ze potre-
buju este dochutit, precitajte si hore uvedené rady a uz mozete
zaCat vyrabat pestru paletu vlastnych dzdsov. Je tak 'ahké pre-
menit svoju kuchyiu v pravy dzasovy bar. Vsetky uvedené re-
cepty su zostavené tak, aby z uvedeného mnozstva surovin
vzniklo cca 220 ml dZzusu (tj. 1 pohdr). Ak chcete vyrobit viac
dZzusu, vynasobte si uvedené mnozstvo surovin po¢tom pozado-
vanych pohdrov. Vela §fastia!

248) Bobul'ovy zazrak
I jablko
5 velkych jahod
10 malin '
10 Cernic
Odstavte jablko, $tavu nalejte do mixéra, pridajte jahody, ma-
liny a &ernice a zmes rozmixujte. MoZete podavat.

249) Ananasova hruska
1 hruska
1 jablko
1 silnejSi rez anandsu
Vylisujte hrusku ajablko a §favu nalejte do mixéra. Pridajte
na vacsie kusky nakrdjany anands a zmes rozmixujete. Mozete
podévat.

250) Ciernobiele hrozno
1 1/2 jablka
20 ks zItého hrozna
20 ks modrého hrozna
Vylisujte $tavu z jablka a Zltého hrozna a nalejte do pohara.
Potom vylisujte modré hrozno a $tavu pridajte do pohdra ihned,
aby ste dosiahli penivy efekt.

251) Kralovské kiwi
2 malé hrusky
1 kiwi
1/2 manga
nakrjjand vetvicka maty
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Odstavte hrusky, kiwi a mango, $favu nalejte do mixéra a pri-
dajte do nej nakrajani matu. Rozmixujte a podavajte.

252)Dumbierovd papéja
1 1/2jablka
'1/2 pomaranca
kusok zdzvoru podla chuti
1/2 papdje (odstraite ¢ierne semiacka)
Odsfavtejablkd a pomarance, §favu nalejte do mixéra, pridaj-
te papaju a zazvor. Rozmixujte a podavajte.

253) Ruzové mango
1 Cerveny grapefruit
1 jablko
1/2 manga
Odstavte grapefruit ajablko, $favu nalejte do mixéra. Pridaj-
te mango. Rozmixujte a podavajte.

254)Mucenkovy dzus
3 pomarande
1/2 citrona
I mucenka
Vylisujte §favu z pomarancov a citrona, nalejte do mixéra.
Pridajte mucenku. Rozmixujte a mozete podavat.

255) Panenka z manga a broskyne
1 broskyna
1/2 manga
80 ml jogurtu
I ¢ajova lyzicka medu
1 Cajova lyZi¢ka pSeni¢nych klickov
80 ml mlieka
Broskytiu vylisujte, §favu nalejte do mixéra. Pridajte mango,
jogurt, med, pSeni¢né klicky a mlieko. Rozmixujte a podavajte.

256)Bananovo-hruskovy koktail
2 malé hrusky
1 roztlaCeny banan
80 ml mlieka
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Vylisujte §favu z hrusiek, nalejte do mixéra. Pridajte bandn
a mlieko. Rozmixujte a podavajte.

257) Zlata mrkva
I maly pomaranc
1 maléjablko
2 vel'ké mrkva
1/2 malého citréna
kusok zdzvoru
Odsfavte pomarang, jablko, mrkvu a citron. Pridajte zdzvor,
$favu nalejte do mixéra. Naslahajte a poddvajte.

258) Zapadajuce slnko

1/2 papdje

1/2 manga

1 roztlaCeny banan

I polievkova lyZicajogurtu

80 ml mlieka alebo kopcek vanilkovej zmrzliny

Vylisujte §favu z papdje a nalejte ju do mixéra. Pridajte man-

go, bandn, jogurt a mlieko (alebo zmrzlinu). Rozmixujte a poda-
vajte.

259) Panenka z uhoriek a avokada

1/2 malej uhorky

nakrdjand Cerstvd mata

1/2 roztlaCeného avokada

50 mljogurtu

ozdoba: 2 tenké kolieska uhorky

vetvicka Cerstvej maty

Vylisujte $favu z uhorky a nalejte ju do mixéra. Pridajte Cer-

stvil matu, avokado ajogurt. Rozmixujte, podévajte v pohdri oz-
dobenom matou a dvoma kolieskami uhorky.

260) Oddych s mrkvou
1 paradajka
2 ks stopky zeleru
2 velké mrkvy
1/2 citréna
petrzlenova viiat
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Odsfavte paradajku, stopkaty zeler, mrkvu a citrén. Napoj na-
lejte do pohdra a ozdobte erstvou petrzlenovou viiatou.

261) Fialovy dazd’
1/2 jablka
2 velké mrkvy
1/4 zrelej cvikle
kusok zazvoru
1/2 pomaranca
koriander

Odstavte jablko, mrkvu, cviklu a pomarané. Rozmixujte
a dzus podavajte v pohari ozdobenom koriandrom.

262)Vona Thajska
1/4 velkej uhorky
2 velké mrkvy
1/2 pomaranca
1 Cervené chilli
koriander
Odstavte uhorku, mrkvu, pomaran¢ a chilli. Rozmixujte
a podavajte v pohari ozdobenom koriandrom.

263)Zeruchovy napoj
2 paradajky
1/4 velkej uhorky
hrst Zeruchy
nakrdjand bazalka
Vylisujte paradajky, uhorky a Zeruchu. Rozmixujte a nalejte
do pohdra ozdobeného nakrdjanou bazalkou.

264) Malé okorenenie

I mrkva

I Cervena paprika

125 g Cervenej kapusty

nakrdjany Cerstvy tymian

Mrkvu, Cervenu papriku a Cervenu kapustu spracujte v od-

Stavovaci. Naslahajte mixérom a pridajte nakrdjany tymian. Po-
tom moZzete podavat.
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265) Zeleny zazrak
1 ks zelerovej stopky
6 listov kuc¢eravého kelu
2 paradajky
1/2 roztlaceného avokada
nakrdjana Cerstvd majoranka 5
V odstavovacdi spracujte stopku zeleru, kel a paradajky. Stavu
nalejte do mixéra. Pridajte avokddo a majordnka. Rozmixujte
a podavajte. '
Podiavame St’avy k jedlam
Cerstvé §favy st dobrym doplnkom raiiajok, obedov a vederi.
Spociatku ich nepite viacej ako tri 200 - 250 ml pohare za den
— neviete, ¢o vas Zalidok moze napadnuf. Ked si zvyknete na
koncentrovanu silu $tiav, moZete svoje davky zvysit az na 4—6
pohdrov za den. Uvddzame niekolko receptov pre va$ mlsny ja-
zycek.
St’avy na raiiajky
Tieto §favy moZete pif samostatne alebo nimi zapijat rafiajky.
Ak madte Cas, doprajte si §tavu pol hodiny pred jedlom, aby sa
mohla dobre absorbovat. Vsetky recepty su zostavené tak, aby
ste ziskali 1 pohdr §favy (cca 220 ml). Pri priprave postupujte
takto. Predpisané suroviny najskor vylisujte a potom vyslahaj-
te.

266) St. Clement’s
I pomaranc
1 grapefruit
1/2 citréna

267) Osviezujuce kiwi
2kiwi
I 1/2 velkého jablka

268) Bananové bohatstvo
1 mango
2 silnejSie rezy anandsu
|1 roztlaCeny banan
150 ml mlieka
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269) Hruskova kvapka
2 malé hrusky
2 hrubsie rezy anandsu

270) Mrkva ,,Super”
-3 velké mrkvy
hrst Zeruchy
koriander

271) Paradajkové prekvapenie
3 paradajky
2 ks stopky zeleru
koriander

DZisy na obed

Na ni¢ sa nebudete pri poludfiajSej prestavke tak tesit, ako na
pohdr cerstvého dzusu. Recepty vam poskytnd opaf 1 pohér
dzuasu.

272) Vorniavy banan
I vel’ky pomaranc¢
I roztlaCeny banan
8 malin - _
1 cajova lyzi¢ka pSeni¢nych klickov

273) Marhul'ovy koktail
3 marhule
50 mljogurtu
120 ml mlieka

274) Jahodova broskyna
1 hrst jahod
1 broskyna

275) Uhorkové Combo
1/4 velkej uhorky
4 kusky brokolice
2 paradajky
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276) Mrkvova salka
3 velké mrkvy
koriander

277) Serzant Pepper
1/2 Cervenej papriky
1/2 zelenej papriky
2 velké mrkvy

DZisy na veceru

Urobte si pohodlie pri pohéri Cerstvého dzusu uvolnite sa
pred veCerou. Vyskusajte tieto ldkavé recepty. VSetky recepty su
na 1 pohar dzusu.

278)Melénovy mi*
1 maly melén
trocha Skorice

279) Jemny napoj z grapefruitu
1 1/2 grapefruitu
1 pomaranc

280) Mrkvové osviezenie

2 velké mrkvy

1/4 zeleru

125 g Cervenej kapusty
281) Repik

2 vel'ké mrkvy

1/2 stredne velkej cvikle

Cerstvad bazalka

282) Rajské povzbudenie
3 paradajky
1/4 velkej uhorky
6 listov Spendtu

283) Mlie¢ny koktail z manga
1 mango '
1 nektarinka
150 ml mlieka
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Recepty pre deti

Dzusy su pre deti rovnako blahodarné ako pre dospelych.
Treba ich ale v menSom mnoZstve. Pretoze su veImi koncentro-
vané, je nutné ich riedit aspofi v pomere 1:1, aby nezatazili det-
sky zaZivaci organizmus. DodrZiavajte tieto pravidla:

* Deti od 3 do 12 rokov by nemali za defi vypit viac ako 150 ml
riedeného Cerstvého dzusu.

* StarSie deti mozu zacat pit neriedené dzusy, ale nie viacej ako
250 ml dva razy za den.

* Zacnite svojmu diefatu poddvat zriedeny dzus 3x az 4x t}’fi—
denne, ak je spokojné, mozZete postupne jeho denné davky
zvysit na 1—2 pohdre.

* Zacnite najskor jednoduchymi dzasmi, ked’ si diefa navykne
naich chut, mozete ich zacat kombinovat (ale stdle ich riedte).

* Ak maju mat napoje ziadany uc¢inok, dohliadnite na to, aby
sa kombindcie striedali.

* Dzus obohateny roztlaCenym bandnom nielen zazenie smad,
ale poskytne detom aj zdravu vyzivu.

* Nepodavajte defom prili§ intenzivne $favy zo $pendtu, petrz-
lenovej vilate, cvikle a Zeruchy. Akje to nutné, pouZzite len nie-

korko listov alebo 2 tenké rezy a zried'te ndpoj jemnejSou Sta-
vou - mrkvovou alebo jablkovou.

Malé deti

Nasledujice dzasy by mali uspokojit detské chutky. Predpi-
sané mnoZstva vo vSetkych pripadoch poskytuju 150 ml Cer-
stvého dzusu, ktoryje potrebné zriedit ¢istou vodou alebo mlie-
kom aspoii v pomere 1:1.

ananas 1/2 stredne velkého
grapefruit 1 velky
hrusky - 2 malé
jablko . 1 velké
jahody . 3/4 malého koSicku
maliny 3/4 malého koSicku
mango 1 velké

mandarinky 4ks -




marhula 4ks 288) Mandarinkové pokusenie

mrkva 2 velké 3 mandarinky
paradajky 3ks 1 guave

pomarand 1 velky - 150 ml ¢istej vody
uhorka 1/3 velké

vodny melon 1/2 stredne velkého 289)Anandsové bohatstvo
zeler stopkaty 2ks 2 silnejSie rezy anandsu

1 roztlaceny banan
e, . 150 ml mlieka
Vicsie deti

Vadésim a dospievajucim defom skuste pripravit nasledujice
kombinacie. Ak ziskate skusenosti, mozete zacat navrhovat
svoje vlastné recepty. Majte stdle na pamati, Ze jablko a mrkva
su $favy, ktoré mozete bez obdv miesat s inymi ovocnymi alebo
zeleninovymi §tavami. Pamadtajte aj na to, Ze $tava z meléna by
sa mala pit osobitne, pretoze prechiadza zazivacim systémom
rychlejSie ako iné dzusy. Nasledujiuce recepty vim poskytnu
cca 300 ml dzisu. Postupujte vzdy rovnako — ovocie a zeleninu
vylisujte a potom vyslahajte v mixéri.

290)Ostruzinovy pramen
75 g ostruzin
75 gjahod
150 ml cCistej vody

291) Mango Tango
1 mango
1 roztlaeny banan
150 ml mlieka

284) Jasné o&i 292)JablenySum
. 75 g malin
1 jablko .
1 jablko :
1 mrkva

150 ml &istej vody 150 ml ¢istej vody

293) Grapefruitovy slnecny strik

285) Sladka hruska 1 grapefruit
1 h’rl_Jskfl 1 pomaranc
hrst jahod 6 Ceresni

150 ml Cistej vody 150 ml &istej vody
286) Malinova perla
hrst malin

1 velky pomaranc¢
150 ml cistej vody

294) Paradajkovy cylinder
3 paradajky
2 ks zelerovej stopky
150 ml ¢&istej vody

287) Melbénovy zazrak
silny rez meldna
. 150 ml cCistej vody

294) Kuceravy kel
75 g kuceravého kelu
2 velké mrkvy
145 ml cCistej vody
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296) Mrkva ,,Super”
1 velka mrkva
1 ks zelerovej stopky
1/4 uhorky
150 ml Cistej vody

297) Mrkvové mango
1 mrkva
1 mango
150 ml Cistej vody

298) Stastnéjablko
1 jablko
75 g kucCeravého kelu
150 ml cistej vody

299)Jemny ndpoj z avokada
1 velka mrkva
1/4 uhorky
| roztla¢ené avokdado
120 ml ¢Cistej vody

Nealkoholické koktaily

Vsetky nasledujuce recepty vam poskytnu I pohar lahodné-
ho koktailu.

300) Broskyia so smotanou
1 broskyna
1 maly pomaran¢
6 Cerstvych malin
25 ml smotany
kopcek drveného ladu .
Vylisujte broskytiu a pomarané, pridajte do $favy maliny,
smotanu a kratko naslahajte v mixéri. Poddvajte v pohari.

301) Sladké sny
150 g Cucoriedok
3 slivky
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zopar kvapiek sirupu z granatovych jabik
6 kociek l'adu
Odsfavte cucorledky a slivky. Stavu nalejte do mixéra, pridaj-
te do nej sirup z granatovych Jablk a kocky Tradu. Nasl’ahajte
zbavte 'adu a podavajte v pohdri na aperitiv.
302) Sediaca babika
2 marhule
1 silny rez anandsu
1/2 stredne vel'kého pomarancu
kopcek drveného ladu
Odstavte marhule, anands a pomaranc. Nasl’ahajte s drve-
nym Padom. Podavajte vo vysokom pohari.

303) Tajftin
1 mango
1/2 stredne velkého pomaranca
75 g brusnic
6 kociek 'adu _
Vylisujte mango, pomaran¢ a brusnice. NaSlahajte spolo¢ne
s kockami Fadu. Nédpoj nalejte do vysokého pohdra a podavajte.

304) Medova vcela

2 broskyne

2 polievkové lyZice jogurtu

50 ml mlieka

1 ¢ajova lyzic¢ka (5 ml) medu -

Vylisujte 1 1/2 broskyne. Naslahajte so zvySnou polovickou

broskyne, jogurtom, mlieckom a medom. Podévajte vo vysokom
pohari. -

305) Bobulovy ndpoj s grapefruitom

1/2 grapefruitu

200 g brusnic

zopér kvapiek sirupu z granatovych jabik

6 kociek Fadu

Grapefrult a brusnice spracujte v odstavovaci. Stavu nalejte

do mixéra a pridajte s1rup z granatovych Jablk a kocky l'adu. Na-
SPahajte a preced'te napoj do vinneho pohéra.
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306) Anandsovy népoj
1/2 stredne velkého anandsa
2 polievkové lyzice (30 ml) kokosového mlicka
1 kopcek drveného ladu
Vylisujte $tavu z anandsa. Naslahajte s kokosovym mliekom
a l'adom. Podévajte vo vysokom pohari.
307)Mississippi mix
11/2 citréna
30 ml kasie (prip. Skorice)
6 kociek ladu
Vylisujte citrén, pridajte kasiu, $favu nalejte do mixéra a pri-
dajte kocky l'adu. Naslahajte, preced’te ndpoj a podéavajte v poha-
ri na aperitiv ozdobeny cukrom.

308) Panenka Maria

3 paradajky _

vytladend §fava z citréna :

trochu palivej paprikovej omacky (tabasco) !

trochu worchesterskej omacky g

trochu zelerovej soli

mleté Cierne korenie

6 kociek Fadu

zelerova viiat (na dekordciu)

Vylisujte paradajky. Stavu nalejte do mixéra s citrénovou $ta-

vou, pridajte palivu paprikovd omacku, worchesterski omac-
ku, zelerovﬁ sol’, mleté korenie a kocky l’adu. Nasrahajte, poda-
vajte vo vysokom pohdri ozdobenom zelerovou viiatou.

309) Jahodovy Daiquiri
1/4 velkého pomaranca
1 maly citrén
6jahod
1 ¢ajova lyzic¢ka (5 ml) medu
kopcek drveného l'adu
Pomarance a citrén spracujte v od$tavovaci. Naslahajte sja-
hodami, medom a F'adom. Poddvajte vo vysokom pohéri.

310) Hita¢ ohna
I mrkva
1/4 stredne velkého pomaranca
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15 ml smotany
trochu palivej paprikovej omacky
6 kociek Fadu
Odstavte mrkvu a pomarané. Stavu nalejte do mixéra, pridaj-

" te smotanu, palivu paprikovi omacku a ad. Naslahajte, pre-

cedte a podavajte v pohdri na vino.
311)Népojloe

1/2 uhorky.

trochu soli

vytlaend $fava z citréna

6 kociek fadu

Vylisujte uhorku. Stavu nalejte do mixéra a pridajte sol, cit-

rénova $tavu a lad. Naslahajte, nalejte do vysokého pohdra
a dolejte sédou.

312) Sladké Fahkost
1/4 uhorky
1/2 stredne vel'kého anandsu
1/2 roztlaCeného avokada
kopcek drveného Tadu
300 ml malinovky g
Odstfavte uhorku a anands. Sfavu naslahajte s avokddom
a l'adom. Dopliite malinovkou a podavajte vo vysokom pohari.

313) Zeleny napoj z kiwi ajablka
2kiwi
1 stredne velké jablko
kopcek drveného l'adu
Vylisujte kiwi ajablko. Naslahajte s ladom. Nalejte do pohdra
a podavajte.

314) Népoj ,,Specidl"

I mucenka (resp. slivka, ringlota)

1/4 broskyne

1/4 stredne velkého pomaranca

1/2 citrona

6 kociek Fadu

Odstavte mucenku (resp. rlnglotu) broskyniu, pomaranc

a citrén. Sfavu nalejte do mixéra a pridajte Fad. Naglahajte
a podavajte vo vysokom pohari.

141



'315) HruSkov4 princezna
1 hruska
2 silné rezy anandsu
trochu mandlového sirupu
Vylisujte hruSku a anands. Naslahajte s mandlovym siru-
pom a poddavajte v pohdri na Martini.

316) Koktail z mrkvy a paradajok

1 velka mrkva

2 paradajky

1/2 pomaranca

trochu pdlivej paprikovej omacky

I polievkova lyzica jogurtu

kopcek drveného l'adu 5

Mrkvu, paradajky a pomarané odsfavte. Stavu nalejte do mi-

xéra a pridajte palivu paprikovii omacku, jogurt a Fad. Naslahaj-
te a poddvajte vo vysokom pohdri.

317) Barmanove ranajky
1/2 stredne velkého pomaranca
1 roztlaCeny banan
120 ml mlieka
1 ¢ajova lyzica medu
kopcek drveného Fadu
Odstavte pomaran¢. NaSlahajte s bandnom, mliekom, me-
dom a Fadom. Podévajte v Sirokom pohadri na stopke.

318) Jahodové mnam
1 broskyna
1 silny rez ananasa
1 mucenka (resp. slivka,
ringlota)
kopcekjahodovej zmrzliny

Vylisujte broskynu, ananas
a mucenku. NasSlahajte so zmrzli-
nou. Podévajte v Sirokom pohdri
na stopke.
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Alkoholické koktaily

Prevazna vac¢s§ina muZzov u nas konzumuje Zalostne malo ovo-
cia a zeleniny. V tom je aj hlavna pri¢iny vysokej a predcasnej
umrtnosti naSej muZskej populdcie. Ak nechcete teda prist
o svojho manZela pred¢asne, treba ho prinutif konzumovat ovo-
cie a zeleninu. Ale ako? Jednou formou su aj ovocné miesané al-
koholické koktaily. Takto nenapadne privediete manzela ku kon-
zumdcii ovocnych $tiav. Potom uZ len treba postupne davky al-
koholu znizovat. Tieto koktaily sa dobre hodia najma pre mimo-
riadne prileZitosti. Majte ale vzdy na pamiiti, Ze ak si chcete udr-
7at pevné zdravie, konzumdcia alkoholu musi byt obmedzenda
na minimum. Kazdy receptje vypocitany na 1 pohar koktailu.

319) Pomarancovy kvet
1 stredne velky pomaranc
50 ml ginu
6 kociek ladu
Vylisujte pomaran&e. Stavu
s ginom nalejte do mixéra. Napoj
naslahajte a zalejte nim kocky la-
du vo vysokom pohadri.

320) Blondinka
1/4 stredne velkého
pomaranca
1/2 broskyne
25 ml vodky
15 ml broskyinovej palenky
15 ml broskynového likéra
6 kociek l'adu
Odifavte pomarané a broskytiu. Sfavu nalejte do mixéra spo-
lo¢ne s vodkou, broskyiiovou pélenkou, broskynovym likérom
a Padom. Naslahajte a podavajte vo vysokom pohari s okrajom
zdobenym cukrom.

321) Broskyniovy Daiguiri
I limeta (resp. 1/2 pomaranca)
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1 broskyna

25 ml bieleho rumu

25 ml broskyniového brandy

1/2 Cajovej lyzicky (5 ml) svetlého medu

kopcek drveného Fadu.

Odstavte limetu (pomaranc)a polovi¢ku broskyne. Naslahaj-

te so zvySnou polovickou broskyne, rumom, brandy, medom
aFadom. Podavajte vo vysokom pohari.

322) Bandanovy Daiquiri

I limeta (resp. 1/2 pomaranca)

1/2 roztlateného bandnu

25 ml bieleho rumu

25 ml bandnového likéru

1/2 Cajovej lyzicky (5 ml) svetlého
medu

kopcek drveného Tadu 5

Vylisujte limetu (pomarand). Stavu

naSlahajte s bananom, rumom, bana-
novym likérom, medom aadom. Poda-
vajte vo vysokom pohari.

323)PlantdZznikov koktail

1 silny rez anandsu

1/2 pomaranca

6 kociek l'adu

50 ml rumu )

trochu sirupu z granatovych jablk

150 ml malinovky

2 rezy pomaranca

2 rezy citrona 5

Odstavte anands a pomaran¢. Stavou zalejte fad vo vysokom

pohari. Pridajte rum, sirup z granatovych jablk a dopliite mali-
novkou. Napoj zamieSajte, pohar ozdobte pomarancovymi a cit-
rénovymi rezmi.

324)RitzFizz
1 citrén
15 ml modrého curacaa
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15 ml amaretta (resp. Becherovky, Demanovky apod.)
maly pohdr chladeného Sampanského
Vylisujte citrén. Sfavu nalejte do pohdru na $ampanské, pri-
dajte modré curacao, amaretto a dolejte vinom.

Alkoholické mixy

Spravne studené alkoholické mixy si mimoriadne lahodné
a osviezujuce. Maju vynikajucu chut a dokdZu mimoriadne
rychlo "¢loveka posilnit". Vzhladom na obsah alkoholu to vSak
s tym "posiliilovanim" neprehanajte. Vsetky recepty su zostave-
né tak, aby vim poskytli 6 pohdrov mixu. ~
325)Bojovnicky mix
8 pomarancov
700 gjahod
25 mljahodového sirupu
80 mljahodového likéru
80 ml melédnového likéru
80 ml ginu
30 kociek 'adu
V odifavovali spracujte pomaranée a tretinu mnoZstva ja-
hod. Stavu nalejte do pohdra. Zvy$né jahody naslahajte do po-
doby pyré a pridajte do $tavy z pomarancov ajahod. Potom pri-
dajte sirup, oba likéry, gin a 'ad. Podavajte v koktailovych poha-
roch. .

326) Bostonsky modry mix
5 citrénov
120 ml modrého curacaa
80 ml vodky
80 ml ginu
1,41 chladenej malinovky
30 kociek Fadu
Odstavte citrony a nalejte $tavu do koktailovej nddoby. Pridaj-
te modré curacao, vodku, gin a malinovku. PrimieSajte kocky

~ Tadu.

327) PomaranCovy mix
10 pomarancov
3 manga (resp. hrusky)
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115ml Tahkého rumu

115ml rumu

115 ml marhul'ového brandy

1,41 s6dy

30 kociek 'adu 5

Pomarance a mango (hrusky) spracujte v od$tavovaci. Stavu

nalejte do koktailovej nddoby. Pridajte 'ahky rum, obycajny
rum, marhulové brandy, sddu a kocky l'adu. ZamiesSajte a poda-
vajte.

328) Bobulovy mix

12 pomarancov

150 g malinového pyré

150 g ostruzinového pyré

150 gjahodového pyré

3 roztlatené banany

1,11s6dy

30 kociek l'adu

Vylisujte pomarance a $tavu nalejte do koktailovej nadoby.

Vmiesajte do nej ovocnd pyré, bandny, sdédu a kocky 'adu. Moze-
te podavat.
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