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néz témto lidem: Sarah Zabaidové ze Squeeze Us, Pineapple West Stu-
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UVOD

Nahlédnéte ted do své lednicky: najdete v nilahev nebo kartén dzu-
su? Zrejmeé ano — ovocné stavy dnes uz nikdo nepovazuje za luxus, je to
bézny prvek tydenniho nakupu. DZus pomerancovy, jablecny, grapefrui-
tovy ¢i z lesnich plodu pijeme ke snidani, k obédu, po celodennim shonu.
Béajefnou novinkou je vS§ak moznost neustrnout na dlouholeté oblibé —
dnes si totiz muzete vyrobit Stavu vlastni, skutec¢né z éehokoliv vas na-
padne. Muzete otevrit novy svét chuti, barev a vyZivnych G¢inkq, o kte-
rych jste neméli ani zdani.

Domaci vyroba stav je jiz zabéhlou zvyklosti v Australii a jihovychod-
i Ameriku. Neuvéritelna je nejen moznost kombinaci dZusu, ale zejmé-
na jejich blahodarny vliv na zdravi, jelikoZ vyroba stav je jednoduchy
a pritom chutny zpusob, jak rozsirit pFijem ovoce a zeleniny. Samotné
stavy sice nemohou zcela nahradit ovoce a zeleninu, které poskytuji vel-
ké mnozstvi cennych vlaknin; nicméné jimi ziskavate stejnou spoustu
vitaminu a mineralu jen v nékolika douscich.

Laka vas pohar dZusu z manga a ananasu, bohaty na beta-karoten
a vitamin C? Ci snad §tava z mrkve a Fefichovych listd, prekypujici mi-
neraly?

Mlada Sarah Zebaida byla na svych cestach svétem unesena ovocny-
mi Stavami natolik, Ze si po navratu do Anglie otevrela vlastni evocny
bar, Squeeze Us. Vyrabét prirodni dZusy je moudré, a pritom tak jedno-
duché. Stavy z Gerstvého ovoce a zeleniny jsou smyslovym pozitkem. Je-
jich chut a vzhled jsou tak pestré — od jasné ruzového jahodového dzu-
su pres Cerstve fialovou zelnou stavu k broskvové oranzové mandarince.
Kazdy dousek dzusu ma intenzivni chut ovoce nebo zeleniny, z niz byl
pripraven. Cerstvé §tavy jsou sladsi, pikantnéjsi, hutnéjsi a plné chuti;
prosté pestrejsi nez ty, které jste dosud poznali.

Vyroba dZusu neni jen letni zalezitosti; i kdyz letni ovoce chutna ba-
je¢né! Stavy mlzete oviem ziskavat po cely rok, a vyuzivat pritom pest-
rosti nabidky jednotlivych roénich obdobi. Stavy z koFenové zeleniny
jsou stejné lahodné jako z ovoce, a pritom prekvapive sladké (napriklad
koren petrzele s mrkvi tvori bohatou a jemnou sladkou kombinaci).

Proto bychom se vyrobé ovocnych a zeleninovych stav méli zacit vice



vénovat. Tato kniha néas spolehlivé povede: dovime se, ¢im jsou dzusy
tak blahodarné, jak je ziskdvame, objevime stovky receptu pro zdravi,
krasu a prijemné chvile. Je zde kapitola o procistovacich dZusech, re-
cepty pro zpracovani zbylych ovocnych dreni a podrobné informace o vy-
zivnych slozkach jednotlivych druht ovoce a zeleniny. KdyzZ jednou za-
Cnete, zjistite, Ze byste je radi ochutnali vSechny!

Podivejme se ted blize na to, ¢im jsou nam cerstvé, podoméacku vyro-
bené dzusy tolik prospésné.

Cast I.:

DIVYy
OVOCNYCH
STAY



- 1 m TAJEMSTVI §TAV Z CERSTVEHO OVOCE

V dnesni dobé pokroéilé technologie a prevratnych zmén ¢lovék snadno
zpohodlni a zapomina na prvotni, prirodni zdroje zZivota. Uvédomuje si

sice jejich prospésnost; presto vSak konzumace Cerstvé stravy v jej

ipu-

vodni podobé byva ¢asto v pozadi jeho zajmu. Jsme schopni udélat si ¢as
na schuzky s prateli, na sportovani, (klid domécnosti. NeZ bychom v8ak
vynalozili trochu usili na ¢erpani vyzivy a energie z nejkvalitnéjsich
pramenu, omezime se radéji na polotovary, konzervy, hotové vyrobky,
nejruznéjsi druhy rychlého obcerstveni, plechovky s Sumivymi napoji...

a vécné salky éaju a kavy.

Posledni dobou jsme si zvykli pro klidné svédomi doplnovat svuj jidel-
niéek vitaminovymi a mineralovymi pilulkami. Tyto nahrazky samo-
zfejmeé maji své opodstatnéni a mohou byt velmi efektivni, nevyvazi
viak jidelniéek z pFirozené, zdravi podporujici stravy. Stavy z ¢erstvého
ovoce a zeleniny jsou soucasti prirodni fady, ktera prekonava nedostat-
ky souéasnych vyrobku. NejenZe poskytuji bohatstvi vitamini, minera-

14 a dalsich Zivin, ale také proéistuji a vytvareji rovnovahu v celém

téle.

Odpovidaji multivitaminové tableté ve sklenici a maji skryté schop-

nosti.
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CERSTVE ZDRAVI

Jakmile jednou ochutnate vlastni, podomacku vyrobenou §tavu z cers-
tvého ovoce a zeleniny, zjistite, Ze se napoj tekouci z vaseho lisovadla té-
mér nedé srovnat s tekutinou, ktera se prodava v papirovych krabicich.
Ta vétsinou hresi na hutnosti koncentrované stavy a je zredéna vodou,
aby ji bylo vice. Podivejte se na nalepku a zjistite, ze nékteré dzusy ob-
sahuji prisady jako cukr, barviva, prichuté a ruazné konzervaéni latky.
Doma vyrobené stavy zadné prisady neobsahuji a nic jim nechybi. Je to
stoprocentni ¢isty dZus. Ovoce a zelenina, které si vyberete k jeho vy-
robé, jsou v podstaté Cerstvé (zejména diky vysoké urovni dnesniho
systému mezinarodni dopravy) a neprosly zadnymi biologickymi proce-
sy. To zarucuje velky rozdil, jelikoz kazda dalsi Gprava snizuje obsah
vitaminu a mineralu, a nékdy je uplné nici.

Kazda sklenice dZusu, kterou vypijete, obsahuje zhruba stejné mnoz-
stvi zivin (i kdyz ne tolik vlaknin), jako kdyz snite dané ovoce nebo ze-
leninu vecelku. Ostatné ziskate mnohem vice, jelikoz k vyrobé pouhych
230 ml napoje potrebujete pomérné dost surovin. Museli byste napri-
klad snist 2 jablka, 3 mrkve nebo témér cely ananas, abyste nacerpali
stejné mnozstvi Zivin, které tvori 230 ml stavy.

PRVNI VLASTOVKY

Ovsem — jako spousta romanovych myslenek, ani napad s vyrobou stav
neni zadna novinka. Od devatenactého stoleti 1ékari a prirodni 1écitelé
vyuzivaji ovocnych §tav a Cerstvych potravin jako prostredku k upev-
novani zdravi svych pacientu. Za kolébku téchto terapii je povazovano
Némecko spolu se Svycarskem. Béhem devatenactého a pocatku dvaca-
tého stoleti se zde objevila spousta vyznamnych prukopniku, jako na-
priklad Father Kniepp, dr. Kellog, dr. Max Bircher-Benner a dr. Max
Gerson. Mezi nimi byla vytvorena tzv. Rohsaft Kur (kara z Cerstvych
§tav), ktera se dodnes praktikuje na zdravotnich klinikach po celém své-
té. Americti ,pionyri“, jako napriklad prosluly dr. Norman Walker
a Ann Wigmore, zakladatelka Hippokratova zdravotniho institutu
v Bostonu, navazali na jejich praci. Existuje prosté spousta vyzkumu
a zkusenosti, na kterych se da stavét. Proto jiz dlouha léta prirodni 1é-
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Citelé v Evropé a Americe vyuzivaji dzusy jako pomoc pri 1écbé siroké
skaly vedlejsich, ale nékdy i zavaznych onemocnéni. Neni divu, uvazi-
me-li, jak bohaté jsou to zdroje vitaminu a procistujicich latek.

VITAMINY A MINERALY

Cerstvé dzusy prekypuji spoustou vitamina a minerald, které nas udr-
zuji zdravé a plné zivota. Stejné jako ve vsech prirodnich potravinich
v puvodnim stavu, vitaminy a mineraly v ovoci a zeleniné se ¢asto va-
zou na dalsi ziviny, které usnadnuji jejich prijem. Bioflavonoidy napri-
klad najdeme v duzinach citrusovych plodu — pomahaji pri absorpci
vitaminu C. Mineraly obsazené v Cerstvych surovinach se vazou na ami-
nokyseliny, nebo nékdy na vitamin, aby se snadnéji vstrebavaly.

Nasledujici seznam nam uvadi prehled vitaminu a minerala v Gerst-
vych stavach: beta-karoten, vitamin C, draslik a fosfor se zde vyskytuji
ve velmi znacné mire.
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Vitaminy
beta-karoten (vegetarianska forma vitaminu A)

vitamin B, (thiamin)
vitamin B, (riboflavin)
vitamin B, (niacin)
vitamin B

vitamin B, (pyridoxin)
kyselina listova
biotin

cholin

inositol

vitamin C

vitamin E

Mineraly
draslik
fluér
fosfor
horéik
chlér
chrém
jod
kobalt
mangan
meéd
selen
sira
sodik
vapnik
zinek
Zelezo

svisoe

jdete v Kapitolach 4-6.

16

ANTIOXIDANTY

O antioxidacénich zZivinach jste uz uréité cetli v novinach nebo ¢asopisech
— pokud ne, jisté k tomu brzy dojde. Jsou dnes ohniskem vyzkumnych
studii zamérujicich se na to, zda seskupeni vitamini a minerala — vita-
miny A, C, E, beta-karoten (vegetariansky zdroj vitaminu A) a selen —
nam muze poskytnout ochranu proti zhoubnym onemocnénim jako ra-
kovina, srdecnim chorobam, predcasnému starnuti nebo sedému zaka-
lu. Védci jsou presvédcéeni, ze pravé tyto elementy mohou prispét ke
zmirnéni G¢inkt téchto leckdy niéivych chorob.

Ovsem —ovoce a zelenina jsou bohaté na antioxidanty — beta-karoten,
vitaminyCa E -—a dzusyz nich vyrobené jsou prirozené jejich vydat-
nym zdrojem. Nejcennéjsim faktorem téchto zivin, které mohou mit da-
lekosahly vyznam pri nasi preventivni pééi o zdravi, je jejich schopnost
likvidovat nevyvazené molekuly, znamé pod pojmem volné radikaly.

VOLNE RADIKALY

Volné radikaly jsou tvoreny toxiny, vyskytujicimi se napriklad ve vzdu-
chu znecisténém smogem. Reaguji s jinymi molekulami v naSem téle
a destabilizuji je, ¢imz ohrozuji celé buriky. Pusobi pri zrodu onemocné-
ni jako rakovina a srdecni choroby, majice schopnost napadat ostatni,
zdravé molekuly, které tim ztraceji stabilitu.

Prijem velkého mnozZstvi éerstvych §tav muze mit tudiz dlouhodobé
blahodarny vliv na vase zdravi. Postavi vas na nohy okamzité. Recepty
na dzusy se silné antioxidacnimi Gcinky najdete v Kapitole 5.

~

DALSI ZIVINY

Cerstvé stavy obsahuji také jiné latky, které nejsou fazeny mezi vitami-
ny a mineraly, ale rovnéz maji blahodarné Gcinky na nase zdravi. Jsou
to napriklad rostlinné pigmenty jako karotenoidy a kyanaté slouceniny;
a smési vytvarejici charakteristickou viinia chut.

Soucasny vyzkum se pokousi presné stanovit schopnosti téchto jed-
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notlivych esenci, ale predpoklada se, Ze jsou to nedilné slozky prospés-
nosti ukryté v ¢erstvém ovoci, zeleniné a jejich stavach.

SNADNA STRAVITELNOST

Ovocné a zeleninové stavy jsou snadno stravitelné a idealni pro ty, je-
jichz organismus by se hure vyrovnéval s velkym mnozZstvim vlaknin.
Jiné muze odradit pouh4 predstava, Ze by se méli prokousat kilogra-
mem mrkve. (Méjme na paméti, ze Cerstvé dzusy v nasem jidelnicku ne-
vynahradi prijem kusového ovoce a zeleniny. Vlaknina, ktera je v nich
obsaZena, je nezbytna pro dobre fungujici vyluéovani.) Jako tekutiny
zaludek ovocné a zeleninové stavy rychle travi, a jejich ziviny lehce pro-
nikaji do krevniho obéhu.

Proces traveni rovnéz usnadnuje pfitomnost aktivnich rostlinnych en-
zymu, které se pripojuji k Zaludeénim enzymum pri rozkladu §tavy.
Efektivnost téchto ,pomocnikt“ prispiva k tomu, Ze se Ziviny vstrebava-
ji do téla béhem nékolika minut po poziti napoje. Rostlinné enzymy dale
pomahaji neutralizovat prebytecné bilkoviny a tuky z ostatnich potra-
vin. Nékteré, jako napriklad papain z pap4je nebo bromelin z ananasu,
maji zklidnujici efekt pri poruchach traveni.

SKVELE PROCISTENI

Cerstvé dzusy maji obdivuhodné Eistici a regeneraéni schopnosti. Jsou
za prvé véénymi zasobarnami Cisté vody, ktera se filtruje v celé jejich
slozité strukture. Tim uz se odstranuje jedna ze sérii necistot, se ktery-
mi se musi travici soustava vyrovnat.

Navic veskeré ovoce obsahuje kyselinu, ktera pomaha odstranovat to-
xiny z traviciho traktu. Citrusové plody obsahuji nejucinnéjsi kyselou
slouéeninu — kyselinu citrénovou, a jiné druhy ovoce poskytuji ty mir-
néjsi, kyselinu vinnou nebo jableénou. Nékteré plody, jako napriklad po-
merance nebo jablka, obsahuji také pektin, ktery je schopny absorbovat
tuky a toxiny ze zazivaciho traktu (je to mimo jiné také latka, ktera for-
muje strukturu dzemu a marmelad).
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Listova zelenina je bohata na chlorofyl (substance, ktera umoznuje
rostlindm ziskavat energii ze slunecniho zareni), majici rovnéz Cistici
schopnosti. Proto jsou treba rericha nebo $penat tak ucinné pri detoxi-
kaci. Urcité dalsi druhy zeleniny, jako napriklad rajcata a mrkev, jsou
rovnéz znamy jako tonizatory pri jaterni ¢innosti. Chcete-li se dovédét
vice o koncepci detoxikaéniho programu, nalistujete si Kapitolu 7.

UDRZUJTE ROVNOVAHU

Prijem ovocného nebo zeleninového dzusu m a silné zasadity acinek. Pro
vétsinu z nas je to prospésné, jelikoz bézny jidelnicek z priliSného mnoz-
stvi bilkovin a prebytku upravenych jidel vede k prekyseleni. Jako kaz-
dy zivy organismus i lidské télo ma svou tzce vymezenou pH hodnotu,
pohybujici se na rozhrani kyselé a zasadité, presnéji na prahu zasadité
stupnice. Sklenice dZusu denné muze pomoci obnovovat tuto zakladni
rovnovahu.

ZARUKA PEVNEHO ZDRAVI?

Dzusy samy o sobé nevytvori perfektni zdravotni stav, ale mohou k né-
mu prispét. Chcete-li podporit své vyhlidky na dlouhy a zdravy zivot,
mozna vas budou zajimat dalsi prospésné zmény, které muzete provést
ve svych dennich zvyklostech, jako napriklad:

— prestat kourit

— omezit prijem alkoholu

- pravidelné cvicit

— snizit spotrebu Zivocisnych tuku (masa a mléénych vyrobku)
— zvysit prijem ovoce a zeleniny

— vypit denné 2 litry tekutin

- udélat si ¢as na relaxaci

19



NEKOLIK ZLATYCH PRAVIDEL

— Zacatecnici by neméli denné vypit vice dZusu nez 3 sklenice o obje-
mu 230 ml. Pokroéili mohou zvysit ddvku na 6 sklenic. :
- Sta’v%r z tmz’ivé listové zeleniny (napf. brokolice, Spenat, feficha)
a tmavé Cervené zeleniny (Fepa, ¢ervensé zelj) vzdy fedte v pon;éru 1:3
Tyto suroviny jsou chutové i iéinkem velmi intenzivni, o
- Pijte oyocné a zeleninové §tavy tak, aby byl jejich vyzivny Géinek co
nejblahodarnéjsi. P¥{ligné mnosstvi ovocnéhe dZusu pretizi vas o i
mus ovocnym cukrem, fruktézou. e
- Ovo}cn{r dZus rapidné zvySuje hladinu cukru v krvi, Inklinujete-li
kvgroblemufll v této oblasti, zkuste se vyvarovat jeho nadbyteénému
prijmu, Trpite-li zanéty Gstni sliznice & infekcemi zazivaciho traktu
méli bysFe se ohledné zvyseni davek ovocnych dzust nejdiive poradifz
'SI' otdbor(r;lkem.’ (Zelevrzinové’ét'évy obvykle v t&chto p¥ipadech nevadi)
k:’: rxc:.ra a plati rovnéz osobam s nizkou hladinou cukru v krvi a diabeti-
— Nikdy pFi pripravé dzusu nemichejte ovoce a zeleninu, mohli b
s v . I e voe ’ ySte
:}11 :?:gidr;tkréic.lymam. Vyjimku tvori jablka a mrkev, které muzete smi-

Rady o dZusech pro déti najdete v Kapitole 8.
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2 m KUCHYNE OVOCNYCH STAV
T

Vyroba dzusu je opravdu velmi jednoduchy zpusob, jak zdokonalit vas
kazdodenni Zivot. Je to ¢innost zabavn4, snadna a ekonomicka. Muzete
vyrobit témér nekoneéné mnozstvi pestrych ¢erstvych dzusu, které bu-
dou prekypovat blahodarnymi zZivinami. OvSsem drive nez vychutnate
dar cerstvych stav, musite se je naudit pfipravovat. Na téchto strankach
najdete rady, které vaim pomohou vybavit vasi kuchyni tak, abyste
z ovoce a zeleniny ziskali co nejvice.

JAK PRIPRAVIT DZUS

Nejzakladnéjsi soucasti zacatecnického vybaveni pro pfipravu dzZusu je
lisovadlo — neni to totéz co mixér ¢i kterykoli jiny pristroj usnadnujici
pripravu potravin (i kdyz nékteré z nich jsou pro vyrobu dzusu éasteéné
vybaveny). Lisovadlo oddéluje stavu od vlaknité duziny, éimz produkuje
jemny, lahodny napoj; zatimco mixér ¢éi mackatko jednoduse micha
oboji dohromady. Dzus muzete vyrabét i ru¢né — ale je to pfinejmen-
§im dfina!

Vzbér lisovadla

Aby se pristroj co nejvice vyplatil, mél by byt schopen ziskavat stavu
z co nejvétsiho mnozstvi ovoce a zeleniny. Mozna jste slyseli, Ze si liso-
vadlo neporadi s citrusovymi plody - rozdil je vSak v tom, Ze je nezméni
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ve stejnou tekutinu, jakou muzete koupit v supermarketech. Misto toho
ziskate napoj podstatné hustsi a krémovy, obsahujici vzacnou bilou du-
my pri lisovani tvrdsich surovinjako fazolovych vyhonku, vojtésky nebo
petrzele — takze chcete-li mit moznost lisovat Gplné vSechno, vyplati se

Pri vybéru a koupi lisovadla se presvédcte, Ze se snadno €isti a jedno-
duse sklada. Neni nic otravnéjsiho nez potykat se s fyzickym i mental-
nim vypétim pokazdé, kdyz dostanete chut na dzus. Rovnéz se presvédc-
te o dobrém zajisténi elektrického proudu — pristrojem bude stale
protékat velké mnozstvi tekutin.

Ceny se pohybuji od rozumnych k velmi vysokym; jestli vsak teprve
zafinate, bude mozna rozumnéjsi nezameérovat se na nejdrazsi pristroje
— pouze pro pripad (cozZ je velmi nepravdépodobné!), ze by vas vyroba
dzusu nenadchla. Pozdéji se da vzdy investovat do lepsitho modelu. Po-
divejme se ted, co je k dostani.

Odstfediva lisovadla

Tyto modely se pohybuji v levnéjsi oblasti cenové stupnice. Jsou na
elektriku. Ovoce a zeleninu nejdrive nadrobno nakraji, a pak je blesko-
vé roztoci, ¢cimz oddéluji Stavu od vlaknité duziny. Dzus potom teée draz-
kou do nadobky a dren je premisténa do oddéleného sbérace. Odstredi-
va lisovadla nejsou schopna zpracovat velké mnozstvi surovin najednou.
Musi se udrzovat v Cistoté, aby se neucpala dreni. Produkuji hutnou,
krémovou $tavu a vlahou dren (viz Kapitola 9 tykajici se receptu z dre-
ni). Nejsou tak efektivni jako nékteré z lépe vybavenych pristroju.

Kabinovd neboli hnétaci lisovadla

Tyto modely produkuji vétsi mnozstvi dzusu z danych surovin nez od-
stredivé, jelikoz je v nich material vystaven podstatné vétsimu tlaku.
Pristroj suroviny nekraji — spis stlouka a mixuje. Vytvorenou smési
pak plni kabinku, ve které z ni silou vytlaci dzus. Kabinova lisovadla
mohou byt na elektricky, ale i ruéni pohon, maji-li prislusnou packu.
Maji vétsi schopnost zpracovat tuhy material — slupky, stonky a vel-
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mi tvrdou zeleninu. Proto jsou obvykle nakladnéjsi nez odstredivé
modely.

Hydraulicka lisovadla

sistroie isou nejefektivnéjsi ze viech. Je to proto,, 3
'\I/Ztn?ilz:-}lff)traiéjovoce ajzeleninu vyvinmvlt tl_ak v rozmezl tn} alz (}l)e@ (‘;}mﬁ
Material je stladen a Stava se filtruje pres Jf:mnou.latku; vysle nta Hred
je stlacena do tak tvrdé formy, ze uz se h’Odl snad jenna kompps s g -
raulické lisovadla mohou byt elektricka nebo rucni. J sou mimora né
draha; nicméné stava vyrobena touto metodou je po vyzZivné strance

nejbohatsi.

Lisovadla na cifrusy

Pokud vam vadi husty dZus, ktery vyrabéji tradif':ni lisoyaglla z pome-
ranéd, citrond, limetty a grapefruitu, pouZijte mtrusqve hsovvac’ilo ?)a
nebo iﬁvestovat do elektrického lisovadla, mate-li po-
artritidou nebo revmatikiim by tento mo-

prizraénéjsi, lehé
plasticky pristroj,
tize s loupanim plodt (lidem s
del mohl prijit vhod).

Ru&ni vyroba dzusu

K ruéni vyrobé budete potrebovat struhadlo, miskt&, j(zrmzé sito a kou-
sek muselinu & latky vyrobené specialné k pfipravé dzusu. Budete po-
stupovat takhle:

4 6 inu do misky.

1. Nastrouhéte zvolené ovoce nebo zelemnll ] )

2. Umistite nastrouhany material doprostred ctv?rcoveho kouskg mu-
Selinu (nebo latky k vyrobé dzust). Okraje stahnete a nad miskou
tak obsah poradné prolisujete. ' . o

3. Jesté jednou je tFeba napoj prefiltrovat — prolejete ho jemnym sitem
do misky. Pak jej muzZete podavat.

23



Daldi vybaveni

Mate-li uz své lisovadlo, budete zfejmé potrebovat a vyuzijete také:

— tvrdy kartac na odstranéni neéistot z povrchu ovoce a zeleniny, kte-
ré chcete zpracovavat

— vahy na odmérovani surovin

— prkynko na krijeni

— ostry nuz, ktery rozkrajii velmi tvrdou zeleninu

- Skrabku

—~ plastickou nebo sklenénou odmérku na tekutiny s milimetrovou
stupnici

— vétsi nadobu na skladovani dZzusu

— kryci f6lii pro udrzeni dZusu v dobrém stavu

— mixér na smichavani dZusu s ovocnym pyré, jogurtem, mlékem, vo-
dou, medem a jinymi slozkami (viz Kap. 8)

— jemné sito, kterym muzete precedit stavu v pripadé, Ze jsou v ni sta-
le jesté malé kousky ovoce

— zastéru, abyste si neusSpinili odév jasné zbarvenym dZzusem

Uklid pfi vyrobé& dzusu

Pripravujete-li velké mnozstvi stavy, vycistéte pak lisovadlo jednou
nebo dvakrat pod tekouci vodou, aby se odstranila zbyla dren. Pokud
jste v pristroji zpracovavali pronikavé vonici ¢i jasné zbarvené ovoce
nebo zeleninu, pustte trochu vody otvorem dovnitf, aby se procistil
i vnitfek; nebo nakrajejte kousek jablka a nechte jej projit pristrojem.
Obé tyto metody chrani dalsi dZzusy pfed nacichnutim a nezadoucim za-
barvenim.

Péce o lisovadlo

Pokud jste pro dnesek skoncili s vyrobou stav, presvédcte se, Ze zane-
chavate pristroj zcela Cisty a suchy, jinak vytvarite ve sbéraéi dreni
idealni Zivotni podminky raznym bakteriim. Cas od &asu lisovadlo po-
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radné vycistéte trochou saponatu, abyste z umélé hmoty odstranili pri-
padné duzinaté usazeniny. Cim lépe s pFistrojem zachazite, tim déle
vam vydrzi.

TIPY K VYROBE DZUSU

Zde je pro vas nékolik rad, které vam pomohou z pripravy dZusu co nej-
vice vytézit. Jsou to jednoduché, ale klicové zasady, o kterych byste meli
védét.

Co nejCerstvéjsi

Cerstvé dzusy by mély byt podavany pokud mozno bezprostfedné po je-
jich pripraveé, nebo alespon tentyz den. Tim se u nich zarucuje maximal-
ni obsah zivin. Nékteré vitaminy jsou mimoradné citlivé na vzduch
a jsou-li mu vystaveny, likviduji se béhem nékolika hodin. Chcete-li
dzus skladovat, ulozte jej do ledniéky ve vzduchotésné nadobé.

yvchufneite ten rozdil

Chut a struktura erstvych tav se velmi li§i od dzusu, které muzete
koupit v obchodech. Mohou se vam ze zacatku zdat zvlastni, ale velmi
brzy date prednost chuti a slozeni stav vyrobenych podomacku. Byvaji
velmi husté a maji vzdy podstatné intenzivnéjsi chut nez ty, na které
jste byli dosud zvykli. Nékteré z nich mohou mit az podivné barvy (na-
priklad z brambor, hroznt, pomerancu), a nékteré jsou zbarveny tak
jasné (napr. cervené zeli, Cervena paprika, jahody), Ze od nich neodtrh-
nete zrak! Méli bychom vzit rozum do hrsti a nepohrdat cerstvymi, po-
domacku vyrobenymi stavami jen proto, Ze vypadaji nebo chutnaji ji-
nak nez chemicky zpracované, balené dzusy, které jsou vseobecné
Znamejsi.
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NezZddouci Eﬁchuté

Ma-li néktery dzus skutecné neprijemnou chut, zkuste jej pridat do po-
lotovaru ($tav, polévek, omacek), aby se tim pfichut zmirnila (vafenim
se odstrani nékteré ziviny).

Red&ni

L ]

Détem by se mély dZusy vidy Fedit, a pokud je tak maji rédi’i dospéli,
je to v poradku. ét’évy muzete Fedit vodou nebo sifonem, mlékem, so-
dou & dokonce limonadou. V kazdém pripadé jsou vsak lehceji stravi-
telné pouze s Cistou vodou.
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NAKUP CERSTVEHO OVOCE A ZELENINY

Na co se zamérit
-~ |

Material k vyrobé stav by mél byt co nejcerstvéjsi a nejkvalitnéjsi, do-
voluje-li vidm to penézenka. To vam zaruéi lahodnéjsi a vyzivné bohatsi
dzus. Vyhledavejte dostateéné zralé plody — je v nich vice vitaminu
a mineralu. Okrajové listy zeli nebo salatu, i kdyz nevypadaji nejpritaz-
liveji, obsahuji treba nejvétsi mnozstvi Zivin a jsou z hlediska vyroby
stav nejcenngjsi. Nehloubejte nad listem. Dostateéné zralé plody se také
snadnéji zpracovavaji a zaludek je lépe travi. Vyhnéte se takovym pro-
duktum, ze kterych mate dojem, Ze uz lezi v obchodé dlouho; jsou po-
vadlé, potlucené a ztraceji svou prirozenou barvu. Vyroba stav spotfebu-
je velké mnozstvi surovin; bude tedy zrejmé lepsi provadét kazdé 3—4
dny objemng¢jsi nakup, abyste se jimi dostatecné zasobili.

Prednosti BIO surovin

BIO ovoce a zelenina byvaji drazsi nez bézna nabidka, je jich méné
a hure se shanéji, ale maji své prednosti. Za prvé — jejich zastanci tvrdi,
Ze chutnaji lépe, a za druhé si znovu pripomenme, Ze nebyly vystaveny
chemickym vliviim. Zadna uméla hnojiva, posttiky proti hmyzu, na hu-
beni plevele ¢i konzervatory (pouzité pri skladovani nebo transportu).
Znamena to, Ze se na povrchu plodu, v jejich slupkach a kiarach, neskry-
vaji zadné zbytky chemie. O co vice, BIO produkty nejsou voskovany,
jako je tomu jinak bézné napriklad u okurek a pomerancu.

Ma-li ovoce nebo zelenina tuhou kirku nebo slupku, nijak nam to ne-
vadi - chemické usazeniny neproniknou dovnitr plodu a tuhou karku
budeme muset pri vyrobé stejné odstranit. Problém nastava u surovin
s tenkou slupkou, jako je mrkev, okurky, broskve a jablka, které sice
poradné omyvame, ale obvykle neloupame. Mozna konzumujeme neu-
véritelné davky chemikalii a vosku, aniZ bychom to tusili. Proc¢ tedy
neloupat vsechno? Hlavni duvod je ten, Ze povazlivé mnozstvi Zivin je
soustredéno pravé v téchto tenkych slupkach, jejichz vyhozenim
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bychom hodné ztraceli. Nakupem BIO surovin odpadaji vsechny tyto
starosti, muzZete pak zpracovat kazdou slupku.

Nyni se podivejme na nékolik praktickych rad, které ovoce a zeleninu
mame nakoupit a jak ji pripravit k vyrobé dzusu.
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ArCBBY Jr1 U At seve

v~ ¢

3 m PRIPRAVA K VYROBE STAVY
|

Vyroba stav je tak trochu cesta za poznanim, a je to ¢innost, kterou mu-
Zete snadno prizpusobit svym vlastnim zalibidm a zajmum. Zde je cha-
rakteristika nasi nabidky éerstvych dzusu, ktera zahrnuje navod, jak
pripravit jednotlivé druhy ovoce a zeleniny, uvadi jejich vitaminovy
a mineralovy obsah a pribliznou kalorickou hodnotu v prepoétu na
100 g dané suroviny (ekvivalentni asi 80-115 ml dZusu). Tyto stavy
muzZete vychutnat samy o sobé nebo vyzkouset néktery recept od Kap.
4 dale, mate-li zajem.

OVOCE

Jablko
|

Jablko se hodi témér k éemukoliv, nebo se d4 vychutnat jako samostat-
ny dZus. Ten ma pfijemnou chut, hnédavou barvu, zpracujete-li i jadra,
a je pomérné sladky. Je to jedina ovocna stava, kterou muzete ispésné
michat s jakymkoli zeleninovym dzusem.

Priprava
Nakréjejte na ¢tvrtky, odstranéni jaderniku neni nezbytné nutné. Ne-

loupejte.
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e ULAIET TTIATLETT

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi
B,, B,, B, B, biotinu a E.

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, horéik, chldr, siru a vapnik; malé mnozstvi
médi a zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
193 kJ

Merunka
- |

Je oranZov4, voni létem a je to vyteéna sladka prisada do mixu. Vypada
a chutna skvéle s pénivou limonadou.

Priprava
Rozkrojte napul a odstrante pecku. Neloupejte.

Vitaminy
Bohat4 na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi
B, B,, B,

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horcik, vapnik a siru; malé mnozstvi médi,
zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g

117 kJ

Avokdado

|

Olejnata duzina avokada se sice hure zpracovavi, nicméné vytvari

s dalsimi ovocnymi dzusy vytecné mixy; zejména chcete-li vyrobit napoj
s vysokou energetickou hodnotou.
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reusy prou zarav:

Priprava
Jednoduse rozkrojte napul, odstrante z povrchu slupku a vyjméte pec-
ku. Pak rozmixujte a pridejte do dZzusu.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, vitaminy B, B,, kyselinu listovou, biotin, C, E;
malé mnozstvi vitamina B, B,, B. .
Mineradly
Bohaté na draslik, fosfor, horéik, siru a vapnik; malé mnozstvi médi
a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
934 kJ

Bandan
L]

Bananova stava krémovité konzistence chutna opravdu skvéle. Vyroba
je vsak bohuzel mimoradné nakladna - z jednoho bananu ziskite jen
par kapek stavy. Stejné jako avokado, banan je lepsi michat se snadnéji
dosazitelnymi dzusy. '

Priprava
Oloupejte a namixujte tak, aby se dal smichat s dzusem.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, vitamin B,, kyselinu listovou, vitamin C; malé
mnoZstvi B, B, B, E.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru, vapnik; malé mnozstvi
manganu, médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
331 kd
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Osfruiinz

Sladké, tmavé fialové se specifickou vuni, velmi vhodna slozka do pod-
zimniho koktejlu. Nic vas nestoji, mizete-li si je natrhat z Zivého plotu.

Priprava .
74adné neni zapotfebi — jen je trochu proplachnéte vodou.

Vitaminy o
Bohaté na beta-karoten, vitamin C, E; malé mnozstvi biotinu, vitaminu

B, B, B, B, a B,

Minerdly .
Bohaté na draslik, fosfor, hotéik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi médi a Zeleza. )

Energetickd hodnota na 100 g
122 kd

éemz ybiz

Jedna z nejsladsich bobulovin vibec se syrovou chuti cukrové trtiny.
Stava se dobfe hodi do mixu, ale sama o sobé je p¥ili§ silna.

PFiprava . '
Oddalte od stonku a bobulky proplachnéte. Nekrijejte ani neloupejte.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, biotin,vitaminy C, E; malé mnozstvi vitami-
naB,, B, B,, B, a B;.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hot¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi médi a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
117 kJ
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Tresné

W

Barva stavy se pohybuje mezi tmavé ¢ervenou a fialovou — podle zralos-
ti a druhu tresni. Je to skvély doplnék do jakékoliv kombinace ovocnych
dZusu.

Priprava

Zabere nam trochu éasu, ale nakonec se vyplati. Rozkrajejte naptl a vy-
peckujte, neloupejte. K odstranéni pecek muzete pripadné pouzit me-
chanicky pristroj.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi bi-
otinu, vitamina B , B,, B,, B,, B, a E.

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik, siru, sodik a vapnik; malé mnozstvi
manganu, médi, zinku a Zcleza.

Energetickd hodnota na 100 g
197 kdJ

Klikva
[ ]

Tento dzus zarivé Cervené barvy je sam o sobé trochu trpky, ale skvéle
ochucuje koktejly. Vyuziva se pri lécbé cystitidy.

Priprava
Pouze oplachnéte.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi
vitamini B, B,, B, B, a B,.

Mineraly
Bohata na draslik, fosfor, horcik, chlér, siru a vapnik; malé mnozstvi
médi a Zeleza.
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Energetickd hodnota na 100 g
63 kdJ

Angre§t

St’évaje svétle zelena, mirneé trpka, velmi vhodna k michani se sladsi-
mi.
Priprava

Pouze oplachnéte.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, vitamin C; malé mnozstvi vitamint B,, B,, B,,
B,,B;aE.

Minerdly

Bohaty na draslik, fosfor, horéik, chlér, siru a vapnik; malé mnozstvi
manganu, medi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g

155 kJ

Hroznové vino
L "

Dzus z hroznového vina ma prijemné sladkou, pikantni chut. Je pomér-
né husty, barvy bledé zelené nebo tmaveé ruzové.

Priprava
Otrhejte z drevnatych stonku, oplachnéte. Neodstranujte jadra.

Vitaminy
Bohaté na vitamin C, E; malé mnoZstvi vitamina B, B,, B,.
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Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, horéik, siru, sodik a vapnik; malé mnozZstvi
médi, zinkua Zzeleza.

Energeticka hodnota na 100 g
251 kJ

Jemna, mirné trpka stava krémové konzistence, bledé zbarvena. Dzus
z d&erveného grapefruitujeo nécoslads$ia ma naruzovély odstin. Je vy-
teny samo sobéi michany.

Priprava
Odstrante kuru, ale ne bilou duzinu. Nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamini B, B,, B, B,,B,a E.
Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hotéik, vapnik; malé mnozstvi médi, manga-

nua zinku

Energeticka hodnota na 100 g
134 kJ

Rzngle

Travové zelena barva, lahodna chut.

Priprava
Rozkrojte napila vyjméte pecku.
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Vitaminy
Bohaté na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnoZstvi vitamini B, B,,
B, B, B, aE.

Minerdly
Bohatd na draslik, fosfor, horéik, chldr, siru, sodik a vapnik, malé mnoz-
stvi médi, zinku a Zcleza.

Energeticka hodnota na 100 g
197 kd
Guava

Stiva tropické chuti z tropického ovoce. Krémovy zeleny dzus vhodny
do kaktejla.

Priprava
Oloupejte a nakrajejte na vétsi kousky. Neodstranujte seminka.

Vitaminy

Bohata na beta-karoten, vitaminy B, a C; malé mnozstvi vitamini B,,
B, B, aB,

Minerdly

Bohata na draslik, fosfor, horéik, sodik a vapnik; malé mnozstvi manga-

nu, médi, zinku a zeleza.

Energeticka hodnota na 100 g
214 kJ
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Kiwi
[ "]
B4jeéna citrusové zeleni barva, pikantni chut; vhodné do mixu.

Priprava
Oloupejte slupku, duzZinu nakrajejte na étvrtky.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, vitamin C; malé mnozstvi vitamina B, B, a B,.

Mineraly
Bohaté na draslik, fosfor, horcik, sodik a vapnik; malé mnozstvi zZeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
256 kdJ

Citron
I

Velmi trpky dZus krémové, bledé Zluté barvy. Pouzivejte ho jen v malém
mnozstvi do mixu.

Priprava
Oloupcjte kiaru, nakrajejte na vétsi kousky. Muzete odstranit jadra.

Vitaminy
Bohaty na vitamin C; malé mnozstvi vitamina B, B,, B,, B,, B, a bio-
tinu.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru a vapnik; malé mnozstvi
médi a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
63 kJ
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Limetta
]

Ostry dZus jako z citrénuy, jen o néco sladsi. RovnéZ viam staéi jen malé
mnozstvi do mixu.

Priprava
Oloupejte slupku, nakréjejte na vétsi kousky. Muzete odstranit jadra.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-
tamina B, B,, B, a B,.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, sodik a vapnik; malé mnozstvi zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
126 kJ

Mango

Velmi husty oranzovy dzus, vyborné se hodi k ananasu a bananu. Pro
jeho hustotu je nutné jej michat.

Priprava
Rozkrojte napul, odstrarnte plocha jadra, l7ici postupné vyjméte duzinu.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, vitamin C; malé mnoZstvi vitamint B, B, B,
B.aB.

5 6

Minerdly ~
Bohaté na draslik, fosfor, horéik, sodik a vapnik; malé mnozstvi manga-
nu, médi a zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
272 kd
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Meloun $éervenz, ilufz)

Tento dzus je aromaticky a osvézujici, ale mél by se podavat jen samo-
statné. Prochazi totiz travicim traktem rychleji nez ostatni stavy, a tim
by omezil absorpci ostatnich Zivin do téla.

Priprava

Rozkréjejte na étvrtky, vyjméte duzinu a nakrajejte ji na vétsi kousky.
Jadra jsou zpracovatelna, ale muZete je i odstranit. Rovnéz je mozné
zpracovat kuru, ujistite-li se, Ze je Cista.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamini B, B,, B, B,, B, a E.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
88 kJ

Nektarinka
b ]

Prijemna broskvova chut a barva, bajecna a osvézujici v kombinaci
s bobulovymi dzusy.

Priprava
Nakrajejte na ¢tvrtky, odstrante pecku. Neloupejte.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamina B,, B,, B,, B, a B.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, hof¢ik a vapnik; malé mnoZstvi manganu,
médi, zinku a Zeleza.
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Energetickd hodnota na 100 g
205 kJ

Pomeranc
]

Skvéle chutnajici, po vSech strankach vyteény dzus, jehoz barva neni
oranzova, ale zluta diky bilé sloZce duziny. Je dobry sim o sobé, nebo se
muze mixovat.

Priprava
Oloupejte, nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, vitamin C; malé mnozstvi vitamini B,, B, B,,
B,,B;aE.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik a vapnik; malé mnozstvi manganu,
médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
193 kJ

Poedic

Jako mango — velmi husta stava, kterou musime redit lchéim typem
dzusu, jako je jable¢ny nebo ananasovy. M4 temné ruzovou barvu.

Priprava
Rozkrojte napul, odstrante semena (ale nevadi-li vim, muzZete je nechat
uvnitr), 1zici vyjméte duzinu.

Vitaminy
Bohat4 na beta-karoten, vitamin C; malé mnozstvi vitamint B, B,, B,
B.aB..

5 6
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Minerdly

Bohata na draslik, fosfor, hor¢ik, sodik a vapnik; malé mnozstvi manga-
nu, médi, zinku a zZeleza.

Energetickd hodnota na 100 g

163 kd

Mucenka

]

Tmavohnédy dzus sladké chuti.

Priprava
Oloupejte a vyjméte duZinu.

Vitaminy
Bohat4 na beta-karoten, vitaminy B,, C; malé mnozZstvi vitaminu B,.

Minerdly

Bohata na draslik, fosfor, horéik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g

142 kJ

Broskev

]

Bozsky napoj! Sladka kvétinova vané, oranzovy dZus.

Priprava
Rozkrojte napul, odstrante pecku. Neloupejte.

Vitaminy
Bohat4 na beta-karoten, kyselinu listovou, vitaminy B, a C; malé mnoz-
stvi biotinuy, vitamint B , B,, B, a B,.
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Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik, siru, sodik a vapnik; malé mnozstvi bi-
otinu, vitamini B, B,, B;a B,.

Energetickd hodnota na 100 g
138 kd

Hruska
|

Univerzalni §tava, ktera se dobfe hodi témér ke vSem ostatnim, ne pri-
1i§ hustym dZusum.

Priprava
Odstrante stopku, podélné rozkrojte na étvrtky. Neodstranujte jadernik.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-
tamina B, B,, B, B, aB,.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik a vapnik; malé mnozZstvi manganu,
médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
247 kJ

Ananas
]

Prijemny, sladce chutnajici dZus jantarové barvy. MizZe se podavat sa-
mostatné nebo smichany s jinym. Obsahuje bromelin.

Priprava
Rozrezte na kole¢ka, odstrante okrajovou kuru. Pak nakrajejte na vétsi
kousky.
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Vitaminy ) ) Lo
Bohaty na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

taminu B, B,, B,, B; a B

Minerdly ) ) o
Bohaty na draslik, fosfor, horéik, sodik a vdpnik; malé mnozstvi médi,
zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
205 kd

Svestka
|

Stava zlatavé éervené barvy, ktera se dobfe hodi k bobulovému nebo ji-
nému jemnéjsimu dZusu.

Pfiprava
Rozkrojte napul, vyjméte pecku. Neloupejte.

Vitaminy ) ) o
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

taminu B, B,, B,, B,a E.

Minerdly ) o
Bohata na draslik, fosfor, hot¢ik, sodik a vapnik; malé mnoZstvi médi
a zeleza.

Energetické hodnotana 100 g
159 kJ

Tmavé ruzovy dZzus ma chut osvézujicich bobulek. Hodi se dobfe k bros-
kvi, nektarince, merunce a jablku.
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Priprava
Pouze proplachnéte.

Vitaminy

Bohaté na beta-karoten, biotin, vitamin C; malé mnozstvi vitamina B
1°

B, B, B, B, aE.

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, horéik, chlér, siru, sodik, vapnik a Zelezo;

malé mnoZstvi médi.

Energetickd hodnota na 100 g
105 kdJ

Johodz

jejiz chut vas prenese najahodové plantaze.

Priprava
Zadna — muzcte jen odstranit zelené stonky.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, kyselinu listovou, biotin, vitamin C; malé
mnozstvi vitamina B, B,, B,, B;, B; a E.

Minerdly

Bohaté na draslik, fosfor, hotéik, chlér, siru a vapnik; malé mnozstvi
médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
109 kJ

Mandarinka
L - "

Dzus bledé oranzové barvy, méné kysely nez pomeranc; mluvi sim za
sebe.
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Priprava
Oloupejte, nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamina B, B,, B;, B, a B,..

Minerdly .
Bohata na draslik, fosfor, horcik, sodik a vapnik; malé mnozstvi manga-
nu, médi a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
147 kdJ

Vodni meloun
|

Zpracujete-li pouze duZinu, ziskite hnédavé ruzovou s$tavu. I s ktirou
ale bude podstatné tmavsi, obohacena o blahodarné ziviny. Tento dZus
vas vyborné osvézi zejména v letnich mésicich.

Priprava
Nakrijejte na ctvrtky, neodstranujte jadra, vyjméte duzinu z tuhého
obalu. Mite-li vSak trochu smysl pro dobrodruzstvi, pouzijte i kuru.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, kyselinu listovou, vitaminy B,, C; malé mnoz-

stvivitaminu B, B,, B, a B,.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, sodik a vapnik; malé mnozstvi médi
a zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
88 kJ
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ZELENINA

Vo'|’ré§ko
Stava ofiskové chuti, vhodna ke smichani s jinymi, jemnéjsimi dzusy.

Priprava
Zadna - jen oplachnéte.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, vitamin C; malé mnoZstvi vitamini B, B,, B,.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, sodik a vapnik.

Energetickd hodnota na 100 g
126 kdJ

Fazolové vzhonkz

Nevypadaji sice prili§ lakavé, ale jsou plné cennych Zivin. Stava chutné
lépe v kombinaci se sladsimi dZusy.

Priprava
Zadna - jen oplachnéte.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, vitamin C; malé mnozstvi vitamina B,, B,, B..

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, sodik a vapnik; malé mnozstvi zeleza.

Energeticka hodnota na 100 g
122 kJ
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Cervend fepa

Tato fialova Stava je velmi silna — vzdy ji michejte s jinymi dzusy v po-
méru 1: 4.

Priprava
Odrezte sukovité vyrustky, oskrabejte a nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohata na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamini B,, B,

B,aB..

Mineradly
Bohata na draslik, fosfor, sodik a vapnik; malé mnozstvi médi, zinku
a zZeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
184 kd

Brokolice
|

Poskytuje tmavézelenou stavu s nahorklou prichuti, méla by byt vzdy
redéna jemnéjsimi dZusy v poméru 1 : 4.

Priprava
Nakrajejte na mensi kousky, neodstranujte stonek.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-
tamint B, B,, B,, B, a B,

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik, sodik a vapnik; malé mnozstvi médi,
zinku a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
117 kd
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RUZiCkova koEus’rc

Dalsi silny, tmavézeleny dzZus, ktery byste méli redit jemnéjsi stavou
v poméru 1 : 4. Tento ndpoj je mirné nahorkly, proto se dobre hodi ke
slad$im dZzustim jako mrkvovému nebo jable¢nému.

Priprava
Odstrante uvolnéné vnéjsi listy, nakrajejte.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamina B, B, B;, B, a B,

Minerdly
Draslik, horcik, fosfor, sodik, vapnik; malé mnozstvi médi, zinku a ze-
leza.

Energetickd hodnota na 100 g
109 kdJ

Cervené zeli
- "]

Tento dZus ma krasnou, tmavé fialovou barvu a trosku peprnou
chut. Jako §tava z ervené repy, mél by byt také redén jemnéjsimi dzu-
sy v poméru 1: 4,

Priprava
Odstrante ponicené vnéjsi listy, nakrajejte na malé kousky.

Vitaminy
Beta-karoten, kyselina listov4, vitamin C; malé mnozstvi vitamini B,

B, B, B, a B,
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Minerdly
Draslik, fosfor, horéik, sodik, vapnik; malé mnoZstvi médi, zinku a Ze-
leza.

Energetickd hodnota na 100 g
113 kJ

Zimni zeli
. - ]

Tento dZus ma sirnatou vuni a chut — je lépe ho smichat se sladsimi
stavami jako z ¢ervené papriky, korene petrzele nebo jablek.

Priprava
Odstrante ponicené vnéjsi listy, nakrajcjte na malé kousky.

Vitaminy

Bohaté na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-
tamint B,, B, B,, B, B,, biotinu a vitaminu E.

Minerdly

Bohaté na draslik, fosfor, horcik, chlor, sodik a vapnik; malé mnozstvi

médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
92 kJ

Bilé zeli
L]
Jehobledézelena stava ma prijemné sladkou chut.

Priprava
Odstrarnte ponicené listy, nakrajejte na malé kousky.
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Vitaminy
Bohaté na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamina B,, B,
B,, B,, B, biotinu a vitaminu E.

Minerdly
Draslik, fosfor, horéik, chlér, sodik a vapnik; malé mnozZstvi médi, zinku
a zZeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
92 kdJ

Mrkev
]

Tato stava je idealni na michani s kterymkoli jinym, intenzivnéjsim
dzZusem. Jeji sladka a jemna chut je lahodna i sama o sobé. Je to jediny
zeleninovy dzus, ktery mazZeme michat se vSemi druhy ovoce bez obav
ze spoleCensky netinosnych nasledku.

Priprava
Oskrabejte, odstrante tuhy konec a nakrajejte na silnéjsi prouzky.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamina B, B,, B,, B, B, biotinu a vitaminu E.

Minerdly

Draslik, fosfor, hor¢ik, chlor, sira, sodik, vapnik; malé mnozstvi médi,

zinku a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
147 kdJ
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Kvetak
ESR—

Bledézelena stava Cerstvé, pronikavé viiné, hodici se dobfe ke slad$im
dzusum.

Priprava
Nakrajejte na malé kousky, neodstranujte stonek.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-
tamini B, B,, B,, B, a B,.

Minerdly
Draslik, fosfor, hor¢ik, vapnik; malé mnozstvi médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
101 kd
Celer
L ]

Tento lehky zluty dzus svou slané osvézujici chuti pfipomina stavu z ce-
lerové naté. Dobre se hodi do mixu.

Priprava
Oplachnéte a nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy

Bohaty na vitamin C; malé mnozstvi vitamin B,B, B,a B..
Minerdly

Bohaty na draslik, fosfor, horéik, sodik a vapnik; malé mnozstvi zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
75 kdJ




Celerovda naf
L ]

Tento, jemny, trosku slany dzus se velmi dobfe hodi do mixu s inten-
zivnéjsimi stavami.

Priprava
Oplachnéte a odrezte povadlé listy.

Vitaminy
Bohata na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamin B,, B,,
B,, By, By, biotinu a vitaminu E.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik, chlér, mangan, siru, sodik a vipnik.

Energetickd hodnota na 100 g
34 kJ

Okurka
|

Vodnat4, osvéZujici Stava je velmi vhodna do intenzivnéjsich kombina-
cf.

Priprava
Oskrabejte vnéjsi slupku (pripadné okrajejte, zda-li se vim navoskova-
ni) a nakrijejte na silnéjsi prouzky.

Vitaminy

Bohata na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamint B, B,
B,, B,, B, a biotinu.

Minerdly
Draslik, horéik, chlér, sodik, sira, vapnik; malé mnozstvi médi, zinku

a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
42kJ
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Fenxkl

Mate-li radi Pernod, bude vam chutnat i fenyklovy dZus. M4 silnou any-
zovou prichut a hodi se ke zpestfeni méné vyraznych napoju.

Priprava . "
Nakrajejte hlizu nejdiive na platky, ty pak zpracujte na vetsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na vitamin C; malé mnozstvi vitaminu Bg.

Minerdly
Draslik, vapnik.

Energetickd hodnota na 100 g
117kd

Cesnek
[ e

Stava doda bajeénou chut — mate-li radi éesnek! Ale staéi ho jen velmi
malo, nékolik kapek na sklenici napoje.

Priprava ) . . '
Odstrarite slupku, nakrajejte a zpracujte zaroven s jinou tvrdsi zeleni-
nou.

Vitaminy ) o .
Bohaty na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnoZstvi vitamina B, B,

a B,.

Minerdly ) ) o
Bohaty na draslik, hor¢ik, sodik, vapnik a zelezo; malé mnozstvi zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
490 kd
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Kadefava koEus’ro

Poskytuje intenzivni, tmavé zelenou stavu, ktera by méla byt vidy re-
déna jemnéj$im dZzusem v poméru 1 : 4.

Priprava
Odstranite ponicené listy, zbylou kapustu nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, vitaminy B, a C; malé mnozstvi vitamin B,
aB,.

2

Mineraly
Draslik, fosfor, sodik, vapnik, zelezo.

Energetickd hodnota na 100 g
222 kdJ

Lehky zeleny dZus s prijemnou cibulovou prichuti, dobre se hodici k ozi-
veni nevyrazného napoje.

Priprava
Odstrarite prebytecnou cast, priéné nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten, biotin, vitamin C; malé mnozstvi vitamint B,
B,, B,, B;, B; a vitaminu E.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, sodik a vapnik; malé mnozstvi
meédi, zinku a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
130 kJ
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Hidavkovy salat

Hlavkovy salat poskytuje tmavé zelenou stavu, ktera by méla byt vidy
Fedéna jemnéjSim dZusem v poméru 1 : 4. Ma nahorklou prichut, takze
je ho zapotfebi kombinovat se sladSim napojem. Existuje ho nékolik
druhu s riznym mnozZstvim Zivin.

Priprava
Odstrante ponicené listy, nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na beta-karoten a vitamin C; malé mnozstvi vitamina B, B,, B,,
B,,B;aE.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, hor¢ik, sodik, vapnik; malé mnozstvi médi,

zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
50-71 kd

Jedlé vodni Fasx

Jasné zelena barva a sladka chut; Fedte jemnéjsi stavou.

Priprava
Zadna, pouze oplachnéte.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, malé mnozstvi vitamini B , B,, B,.

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, horcik, sodik, vapnik, Zelezo.

Energetickd hodnota na 100 g
176 kJ
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CipUule
EE—

Nic pro bazlivé! Krémové zbarveny dzus s pronikavou prichuti, nejvhod-
néjsi do mixu.

Priprava

Oloupejte, nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy

Bohata na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamina B, B
B, B, B,a biotinu. T

il

Minerdly
Bo}}ata na draslik, fosfor, hot¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvimeédi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
96 kdJ

Petrzelovd nat
L

Intenzivni zeleny dzZus, ktery bychom méli vzdy reditv pomérul:4.Ma
ale prijemnou bylinkovou chut.

Priprava
Nakréjejte a zpracujtev lisovadle zarover s jinou, tvrdsi zeleninou.

Vitaminy
B , i S, ) , S e
ohat4 na beta-karoten, vitamin B, a C; malé mnozstvi vitamina B,

aBz

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, sodik, vapnik a Zelezo.

Energetickd hodnota na 100 g
180 kdJ
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Kofen petrzele

Nepohrdejte jeho stavou — ma krémovou, lahodné sladkou chut.

Priprava
Odkrojte sukovité vyrustky, oSkrabejte a nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohaty na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamini B , B,

B,, B, B, biotinu a vitaminu E.

Minerdly
Bohaty na draslik, fosfor, horéik, chlor, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
205 kdJ

Poerika Eéervené, Zlutd a zelenc‘:;

Stava je vyborna bez ohledu na to, zda jsme pouzili papriku zlutou, ze-
lenou nebo éervenou; i kdyz ¢ervena poskytuje dZus o néco sladsi, lépe
se hodici k trpkym napojum.

Priprava
Nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohata na beta-karoten, kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vi-

tamini B,, B,, B, B, a vitaminu E.

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik, chlér, sodik a vapnik; malé mnozstvi
médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
éervena 134 kJ, zluta 109 kJ, zelena 63 kJ
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Brambor
]

Bledy dzus neprili§ pfijemné chuti; 1épe je ho smichat s né¢im sladsim
— mrkvi nebo kofenem petrzele.

Priprava
Oskrabejte slupku (okrijejte, je-li velmi Spinava), nakrajejte na vétsi
kousky.

Vitaminy

Bohaty na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamin B, B,,
B, B,aB,

Minerdly
Draslik, fosfor, horéik, sira, vapnik; malé mnozstvi médi, zinku a Zele-
za.

Energetickd hodnota na 100 g
365 kJ

Redkvicka
|

RuzZova barva, peprna chut; §tava by méla byt fedéna mirnéjsimi dzusy,
vytvari tak chutny napoj.

Priprava
Pouze oplachnéte.

Vitaminy
Bohata na kyselinu listovou; malé mnoZstvi vitaminua B,B, B, B,aB,

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horcik, chlér, siru, sodik, vapnik a Zelezo;
malé mnozstvi médi a zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
50 kJ
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Spendt
Dalsi tmavé zelena stava, ktera by méla byt Fedéna v poméru 1 : 4. Ne-

méli bychom ji pit velké mnozstvi, obsahuje totiz kyselinu Stavelovou,
ktera zabranuje prijmu vapniku do téla.

Priprava o .
Oplachnéte listy a pridejte ke tvrdsi zelenine, mrkvi, okurce.

Vitaminy ) oo .
Bohaty na beta-karoten, vitaminy B, a C; malé mnoZstvi vitaminu B,

B,.

2

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

Energetickd hodnota na 100 g
105 kJ

Boféfz

Tato Stava se trochu podoba bramborové, ale je o néco chutnéjsi. Ma
vSak oranzovo-Cervenou barvul!

Priprava
Oskrabejte, nakrajejte na vétsi kousky.

Vitaminy o ) .
Bohaté na beta-karoten, kyselinu listovou, vitaminy C, E; malé mnoz-
stvi vitamint B, B,, B,, B, a B,.

Minerdly ’ ’ v ’, v .
Draslik, fosfor, horéik, chldr, sira, sodik a véapnik; malé mnozstvi médi
a zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
381 kdJ
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Ropkéiobmo

Prava rajska $tava ma ruzové oranzovy odstin a svou chuti pfipomina
cerstva rajcata; nikoli rajsky protlak. Je vytecna v mixech, ale i sama
0 sobé.

Priprava
Oplachnéte a nakrajejte na vétsi kousky. Neloupejte.

Vitaminy
Bohaté na beta-karoten, biotin, kyselinu listovou, vitamin C; malé

mnozstvi vitaminu B,, B,, B, B, a B,.

Minerdly
Bohaté na draslik, fosfor, hor¢ik, chlér, siru, sodik a vapnik; malé mnoz-
stvi médi, zinku a Zeleza.

Energetickd hodnota na 100 g
59 kJ

Vodnice
J SRR

Velmi peprna $tava neurdéité barvy, vyborné se hodi do mixu se slad$imi
dZusy.

Priprava
Odstrante sukovité vyrustky, oSkrabejte a nakrijcjte na vétsi kousky.

Vitaminy
Bohata na kyselinu listovou, vitamin C; malé mnozstvi vitamini B , B,,
B,,B,a B,

Minerdly
Bohata na draslik, fosfor, horéik a vapnik.

Energetickd hodnota na 100 g
84 kJ
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Reficha
|

Intenzivni zeleny dzus, ktery se musiredit v poméru 1 : 4 s mirnéj§imi
stavami. Napoji pak dodava pikantni prichut.

Priprava
Proplachnéte listy; nekrajejte.

Vitaminy .
Bohata na beta-karoten, vitaminy C, E; malé mnozstvi vitamin B, B,,

B,, B, B, a biotinu.

Minerdly
Draslik, fosfor, hoi¢ik, chlér, sira, sodik, vapnik, Zelezo; malé mnozstvi

médi a zinku.

Energetickd hodnota na 100 g
59 kJ
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KRASA,
SPICKOVE ZDRAVI
A VITALITA



Zarazeni cerstveé pripravenych stav do vaseho jidelnicku je ten nejjedno-
dussi zpusob, jak prispét ke své krase, zdravi a vSeobecnému prospéchu.
Jsou nabity tolika blahodarnymi vitaminy, mineraly a jinymi Zivinami,
ze by byla skoro hanba nevyuzit tohoto prirodniho bohatstvi. Kapitoly
4-6 se zaméruji na ruzné oblasti, ve kterych se mohou dzusy uplatnit —-
— od Gspésné péce o plet, pres zmirnovani bolesti v krku, maji vliv na
snizeni stresu a zahnani nespavosti. Mezi témito recepty najdete kom-
binace ovocnych a zeleninovych dZusi — neni dobré ustrnout na jednom
typu, stridejte je, abyste z nich ziskali maximum: pijte treba zelenino-
vou $tavu rano a ovocnou vecer, nebo je stridejte obden.

Déti
]

Vsechna uvedena doporuceni jsou pro dospélé, netykaji se déti. Pro in-
formaci — déti do 13 let by nemély denné vypit vic nez 145 ml cerstvého
dzusu, a ten by mél byt vzdy redén vodou. Starsi mohou zacit pit nere-
déné dzusy, ne viak ¢astéji nez jeden az dvakrat denné. Redéni je nut-
né, jelikoz Cerstvé stavy mivaji dost hustou konzistenci a intenzivni
chut, jsou vzdy velmi koncentrované a mohly by byt tudiz pro mlady
zazivaci trakt prilis silné.
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4 m OVOCNE STAVY PRO KRASU
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Oci
Vlasy
Nehty

o v

Kuze



Touzite mit Cistou plet? Jasné oci? Krasné, lesklé vlasy? Silné, zdravé
nehty? Tyto sny se vim mohou splnit. Stav naseho zevnéjsku neni urco-
van jen geny a pofasim, muzeme ho silné ovlivnit potravinami a také
napoji. Strava bohata na vyzivné vitaminy A, C, E a beta-karoten, a na
mineraly jako draslik a zinek, je klicem k vasemu krasnéjsimu Ja.
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OCl

Dobry stavnasich oci, stejné jako kteréhokoliv jiného organu v nasem
téle, bychom nemeéli prijimat jako samozrejmost. Denné tézce pracuji
a museji se vyrovnavat se znecisténym ovzdusim, celit prachu a pripad-
né kouskim make-upu, které do nich proniknou. Bohaty prisun ,o0é-
nich“ vitaminu, B-komplexu, C, E a beta-karotenu vam sice neumozni
vidét ve tmé, ale pomuze udrZovat oéi jasné a dobre fungujici.

Dzusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

2 velké mrkve
4 kousky brokolice
4 kousky kvétaku

nebo

3 rajcata

hrst rerichy

1/2 Cervené papriky
nebo

1 grapefruit

1 mango

1 mucenka

nebo

4 mandarinky
1 hruska
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ZDRAVE VLASY

Vlasy nas zdobi jako koruna — proc¢ tedy nevynalozit trochu sily na to,
aby vypadaly co nejlépe? Vlasy barvené nebo po trvalé jsou mdlé a jako
bez Zivota; stejnym dojmem vSak mohou pusobit i vlasy zcela pfirozené,
chybi-li jim nepostradatelné ziviny. Prestoze je ale vnéjsi vlasova po-
kryvka odumrela, korinky Ziji a jsou vyzivovany zakladnimi minecraly
a vitaminy z krevniho obéhu.

stokz lesk

Vitaminy B — skupiny a mineraly jéd, sira a Zelezo jsou ty nejdulezitéjsi
pro zdravé vlasy. Jsou zastoupeny v radé éerstvych dZzusu.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gc¢inku je vSak zapotrebi kombina-
ce obmérnovat (pro déti viz. str 170-175). Muazete Fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zZici.

125 g na vétsi kousky nakrajeného zimniho zeli

2 velké mrkve
6 redkvicek

nebo

125 g jedlych vodnich ras
3 listy kaderavé kapusty
2 velké mrkve

1/2 korene petrzele

nebo

4 mandarinky
125 g malin
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nebo

1 maly trs hroznového vina
2 mucenky

Vv,

Lupy se mohou objevovat ze dvou divodi: tukové zlazy ‘flaf?‘_'vé pokoz-
ky budto neprodukuji dostatek mazu, anebo ho produkl’ljx prilis. V prv-
nim pripadé se pokozka odlupuje, vlasy jsou suché a larr}ou se; v d,ru-
hém pFipadé jsou lupy Zluté a vlasy mastné. DZusy bohatg na wﬁammy
ze skupiny B, vitamin E a beta-karoten by mohly pomoci zlepSit stav
vasi vlasové pokozky.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gc¢inku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MazZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

2 1/2 velké mrkve
6 lista kaderavé kapusty

nebo
1/2 hlavkového salatu
2 mala jablka

nebo

1 mango
1 broskev
1 jablko
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bided

maly trs hroznového vina
2 kiwi

NEHTY

Stejné jako vlasy, nase nehty odumiraji, jakmile opusti epidermis. Jeli-
koZ vSak vyrustaji zpod kuZe na prstech, mohou niam dobre signali-
zovat, Ze postradame uréité Ziviny, presnéji mineraly. Bilé tecky na
nehtech zduraznuji potfebu vétsiho mnozZstvi zinku, a lamavé nehty po-
ukazuji na nedostatek Zeleza. Pro rust pevnych, zdravych nehtu jsou
dulezité takeé stopové prvky, jéd, sira a vitamin B, (riboflavin).

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

125 g fazolovych vyhonka
125 g na vétsi kousky nakrajeného bilého zeli
2 velké mrkve

nebo

1/4 okurky
125 g ruzi¢kové kapusty
3 rajcata

nebo

125 g ostruzin
125 g jahod
1 jablko
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nebo

1 pomeran¢é
3 merunky

KUZE

Zejména nase kiiZe je ovliviiovana pomalym travenim a prepracova-
nymi ledvinami. Nemohou-li se ledviny vyrovnat s pfisunem odpadu
vzniklého vasim dennim prijmem potravin a ndpoju, toxické latky opous-
téji télo kuzi a mohou na ni vytvaret ruzné skvrny.

Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy mohou pomoci detoxikovat nas or-
ganismus a podporit ledvinovou ¢innost (detoxikaéni program viz Kap.
7); pestra nabidka dZusii muze zasobit vasi pokozku nepostradatelnymi
vitaminy a mineraly.

Poéatek tvorby vrasek muzete mirné oddalit pfijmem dzusa bohatych
na antioxidaéni ziviny; vitaminy A, C, E, beta-karoten a mineral selen.
Tyto latky maji schopnost niéit nestabilni molekuly zvané volné radika-
ly, které hraji jednu z klicovych Gloh v procesu starnuti. Nize uvedené
recepty muzete vyzkousSet na rizné kozni problémy.

Dokonald kuze

Aby byla vase pokozka €ista a beze skvrn, zklidnéna a zdraveé vyhlizeji-
ci, potrebujete $tavy s vysokym obsahem vitamina C, E a beta-karo-
tenu, mineralu drasliku a zinku, v kombinaci s dZusy podporujicimi
¢innost ledvin a traviciho traktu, jako napr. z Cervené repy, petrzele

a Spenatu.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho G¢inku je vsak zapotfebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.
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1/4 Cervené papriky
1/4 zelené papriky
1/3 okurky

nebo

1/4 hlavicky fenyklu
50 g éerveného zeli nakrajeného na vétsi kousky
1 1/2 jablka

nebo

2 velké mrkve
2 celery

nebo

1 velky pomeranc
150 g jahod

nebo

75 g klikvy
1 1/2 jablka

Proti vrdskdm
" ]

Existence elixiru vé¢ného Zivota a mladi patfi zatim stale do kralovstvi
fantazie, ale védci v dnesni dobé potvrzuyji, Zze kazdodenni prijem vita-
minu a mineralu muZe zabranit pfedéasnému starnuti. Antioxidanty
beta-karoten, vitaminy C, E a mineral selen prispivaji k oddaleni tvor-
by vrasek. Tyto zZiviny rovnéz vytvareji kolagen, nezbytnou latku, ktera
udrzuje plet pevnou a pruznou.
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Dzusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gic¢inku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat. Muzete redit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
stavu pak promichejte 1zici.

3 velké mrkve
50 g petrzelové naté

nebo

125 g nakrajené kaderavé kapusty
1 jablko
1 1/2 velké mrkve

nebo

1 stredné velky grapefruit
1 maly pomeranc

nebo

1 broskev
150 g malin
3 guavy

Akné
[ |

At uz akné zmizi pred dvacatym rokem nebo pokracuje do dospélosti, je
to zalezitost nevzhledna a rozhodné neprijemna. Akné je budto dédicné,
nebo je zpusobuje hormonalni nevyvazenost. Tukové zlazy v pokoZce
produkuji velké mnozstvi mazu, ktery je pak napadan bakteriemi. Nej-
hure postiZenymi oblastmi byvaji zada, ramena, hrudnik, krk a obli-
cej. Lidem trpicim akné by mél prospét dzus bohaty na Ziviny beta-ka-
roten a zinek.
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Diusy 5
Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az [ OVOCNE gTAVY PRO 72D RAV[
|

tri sklenice, k dosaZeni maximalniho ucinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete Fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, Stavu pak promichejte 1zici.

2 1/2 velké mrkve
125 g rerichy

nebo

3 rajcata

8 malych kousku brokolice Snadné dychdni

Opareni a popdleniny

nebo
Krece
1 jablko
1 mango Zazivdni
150 g malin
Nadvdha
nebo 3
Uleva od bolesti
3 merunky
175 g tFesni Ochrana pred zhoubnymi onemocnénimi

1 nektarinka .
Zdravd Zena

Hojeni ran



Cerstvé $tavy nejsou medicinou na narazové nevolnosti a potize, se
kterymi se cas od casu potykame, ale poskytuji bohatou davku zivin,
které pomahaji zvysit nasi vnitini odolnost a urychluji zotavovani. Je-
jich procistujici sila doslova ,vyplachuje® toxiny z téla. Listova zelenina
je bohata zejména na chlorofyl, ktery, jak jsme si uz rekli, ma antisep-
tické schopnosti a podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek. Nemate-li chut
k jidlu, pohar ozdravujiciho, erstvého dzusu je tfeba prave to, co potre-
bujete.
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SNADNE DYCHANI

Jetémér pravidlem, Ze vétsSina z nas kazdoroéné onemocni lehéim zané-
tem dychacich cest. Muze se jednat o nachlazeni, kasel, boleni v krku,
chfipku nebo bronchitidu. Zasihne-li nas néktery z téchto bacila (at uz
je to v praci ¢i v preplnéné tramvaji), uvede nas na néjakou dobu do ne-
volnosti a apatie. Jeho neblahym nasledkem ztracime chut k jidlu, trpi-
me horeckami, citime se vyéerpani, boli nas ucpany nos a krk je jako
v plamenech.

Vyskyt téchto neduht se bohuzel neomezuje jen na podzim a zimu;
i kdyz v téchto ro¢nich obdobich se jim dari nejlépe. Zanéty dychacich
cest se mohou objevit i na jare a v 1éte, vétsinou s prechodnymi zména-
mi mezi roénimi obdobimi, kdy se nase télo prizpusobuje horkym, chlad-
nym, suchym nebo vlhkym klimatickym podminkam.

DzZusy mohou prinést ulevu bolavému krku, uklidni drazdivy kasel
a svym bohatstvim vyzivnych latek dodaji télu energii. Mohou mit 1é¢i-
vy uéinek také pri dlouhodobéjsich a trvalych nosnich a krénich one-
mocnénich jako je astma, senna ryma a jiné druhy alergii.

Nachlazeni a bolesti v krku

Bézné nachlazeni muzZe byt zpusobeno nékterym ze dvou set virt, které
napadaji nosni a kréni sliznici. Tyto viry patfi mezi nejhtre podchytitel-
né bacily vibec — ani po étyricetiletém intenzivnim vyzkumu védct tvo-
Ficich svétovou sSpicku stale nemame 1ék ani prevenci proti témto nej-
béznéjsim symptomum — rymé, podrazdénému krku, kasli, slzeni oéi
a bolestem hlavy.

Jako spousta jinych bacili, nachlazeni se snadno prenasi z jednoho
clovéka na druhého v zalidnéném prostoru. Pronikne-li do organismu,
po inkuba¢ni dobé jednoho dne se zaéne charakteristicky projevovat.

Potrebnou latkou €. 1 je vitamin C, zvysSujici odolnost proti infekei.
Jeho vytecnym zdrojem jsou citrusové plody, které maji mimo jinéi sta-
hujici G¢inek na sliznice, ¢imz se usnadnuje dychani. Prospésny muze
byt i beta-karoten, ktery sliznice chrani a regeneruje; vitamin podporu-

81



jici G¢inek beta-karotenu, a zinek, ktery urychli vase zotaveni. Blaho-
darna jei silné dezinfekéni éesnekova stava (je vSak velmi koncentrova-
na, proto nam staci jen velmi malé mnozstvi zfedéné jinym zelenino-
vym dZusem).

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte

vvvvvv

3 velké mrkve
50 g petrzelové naté
2 strouzky cesneku

nebo

hrst rerichy
1/4 okurky

125 g na vétsi kousky nakrajeného bilého zeli
2 strouzky cesneku

nebo

2 kiwi
1/2 manga
| wtFedné velké jablko

nehao
I grupefruit

| pomerané
190 ¢ jahod

Kadel a zanét ErUduEek

Existuji ruzné druhy kasle: od pouhého podrazdéni zadni stény krku az
k infekei postihujici cely hrudnik s mnozstvim hlenu, ktery obvykle pro-
vazi silné nachlazeni nebo bronchitidu. Kasel byva vysledkem zanétu
kréni sliznice nebo prudusnic (malych trubiéek umoznujicich vnitini dy-
chani).

Jednou z nejcennéjSich schopnosti, které prokazuji dzusy v pripadé
kasle, jsou jejich zklidnujici G¢inky. Sklenice hustého domaciho dZzusu
zvlaénuje vysusenou kréni sliznici. Citrusova stava ma svou specifickou
adstringentni schopnost — stahuje sliznici a usnadnuje dychani. Sliznici
pomahaji chranit dZusy bohaté na beta-karoten, a prospé¢sna je samo-
ziejmé i kazda davka vitaminu C. Stava z cibule je dobfe osvédéenou
medicinou prirodnich lééitelia — je velmi koncentrovana, ale muzete ji
zkusit zmirnit jinym prospéSnym dzusem, treba podle naseho receptu
na napoj z mrkve, cibule a brokolice.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosazeni maximalniho Gé¢inku je vSak zapotfebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuzZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

2 velké mrkve
1/2 stredné velké cibule
4 kousky brokolice

nebo
1/2 zelené papriky

125 g na vétsi kousky nakrajeného bilého zeli
3 rajcata
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" nebo

1/2 stredné velkého ananasu
1/2 manga
3 svestky

nebo

4 mandarinky
1/2 citrénu
1 éajova lzicka medu

“v

Ch IEkO

Chripkou sice muzete onemocnét i v 16té, nicméné daleko béZnéjsi je to
v zimé, kdy se viry postupné prenaseji po celém svété. Chripku zpuso-
buje virus; ale stejné jako u nachlazeni, neni to vzdy tentyz bacil. Proto
také, prestoze jste uz chripku nékolikrat prodélali, ji muzete opét do-
stat, protoze vase télo neni imunni vaci novému druhu bacilu.

Béznym priznakem chripky je boleni v krku, ryma, bolesti celého téla,
horecka, Gnava a nechutenstvi. DZzusy mohou zklidnit bolavy krk a do-
dat télu nezbytny vitamin C a beta-karoten. Mate-li vS§ak chripku a ma-
lo jite, méli byste si §tavy redit, protoze z vysokého obsahu prirodniho
cukru v ovoci a nékteré zeleniné by se vam mohla zatocit hlava, pijete-
-li na la¢ny zaludek.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazZdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

2 velké mrkve
1/2 porku
50 g petrzelové naté
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nebo

50 g ruziékové kapusty
2 rajéata
1/3 okurky

nebo

4 mandarinky
1 papaja

nebo

maly trs hroznového vina
2 kiwi
1 jablko

Astma, sennd z’mo a cﬂergie

Vsechny tyto situace jsou vyvolané jistymi okolnostmi. V pripadé ast-
matu muzZe hrat roli prepracovini, pocity Gzkosti, kout, chlad ¢i jiné
vnéjsi podnéty. Sennou rymu zpusobuje pyl ze stromu, trav a kvétin
a alergie mohou mit pri¢inu v cemkoli — v prachu, chemikaliich, ale
i neuréze. DZusy pomahaji tisit kasel a dodavaji télu ziviny, které pod-
poruji imunitu, napr. vitamin C, beta-karoten, vitaminy skupiny B
a z mineralu zinek. Jelikoz stres hraje také svou roli a muaze vyvolat né-
které z téchto potizi, miZeme mu ¢astecné zabranit prijmem uklidiuji-
cich vitaminu B.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 m1 stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

85



1/4 hlavkového salatu
2 rajcata
2 velké mrkve

nebo

8 kousku brokolice
3 ks cele-ové naté

nebo

125 g malin
125 g jahod
1 pomeran¢
nebo

1 broskev

1 nektarinka
8 tiesSni

OPARENi A POPALENINY

Lehéi popaleniny jsou béZnym doméacim Grazem. Jakmile se vam néco
takového prihodi, drzte postiZzenou €éast téla nékolik minut pod proudem
studené vody; ta kuzi zchladi a ohraniéi zasaZena mista. Prijem §tav bo-
hatych na vitaminy C a E muze pomoci urychlit dalsi 1éébu.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vSak zapotfebi kombi-
nace obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpra-
cujte kazdou surovinu zvlast, stadvu pak promichejte 1zici.
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125 g éerného rybizu
125 g malin
1 broskev

nebo

1 grapefruit
1 kiwi .
1/2 limetty

nebo

1/4 stredné velkého batatu
4 rajcata
1/2 stredné velkého hlavkového salatu

nebo

1 jablko
60 g petrzelové naté
1/4 velké okurky

KRECE

Kfrece jsou samovolné stahy svalstva postihujici vétSinou lytka a chodi-
dla. Mohou byt nasledkem nedostatku soli v téle nebo poruch obéhové-
ho systému, vétSinou jsou vSak odezvami na jednostranné zatéZovani
uréitych svalu pri trénincich nebo ¢asté a dlouhé setrvavani v jedné po-
loze. Prospésnou latkou je sodik (pfi nizkém prijmu upravené stravy
a soli nebo pri nadmérném poceni) a horcik.
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Nedostatek sodiku

DZusy
Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az

tri sklenice, k dosaZeni maximalniho G¢éinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuzZete redit vodou. Zpracujte

;;;;;;

3 ks celerové naté
1/4 okurky

nebo

1/2 celeru
2 velké mrkve

nebo

150 g tresni
1 jablko

nebo

1 stredné velky meloun

Nedostatek hof&iku

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml $tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je v§ak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stadvu pak promichejte 1Zici.
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2 muéenky
225 g hroznového vina

nebo

225 g jahod
2 guavy

nebo

125 g jedlych vodnich ras
1/2 korene petrzele
2 mrkve

nebo

1/4 ¢ervené repy
1/2 celeru
1/4 velké okurky

TRAVENI

Spatné traveni, zacpa a zapach v Gstech jsou znamé potize, které nas
trapi snad nejéastéji. Neni divu, uvazime-li, jak intenzivné nas travici
systém pracuje béhem celého dne, zaméstnan témér neustalym prisu-
nem jidla a piti. Strava casto prichazi prilis pozdé a rychlym tempem ve
velkém mnozstvi; je korenéna, tuéna a bez vlaknin; napoje si volime po-
kud mozno Sumivé a s kofeinem, ¢imz nijak nepodporujeme spravné
fungovani naseho traviciho traktu.

Jako doplnék ke zvySenému prijmu potravin v prirodnim stavu, boha-
tych na vlakniny, ndm dZusy v nasem jidelnicku pomohou udrzovat tra-
vici organy v klidu a zdravé. Dobré traveni je pak predpokladem k lepsi
absorpci Zivin.

Stavy, které pomohou vyzZivovat tuto oblast, maji vysoky obsah vita-
minu skupiny B, vitaminu C, beta-karotenu a chléru.
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ZéEoch v Ustech

Zapach v Gstech muze mit nékolik pri¢in: Spatné traveni, zacpu, nedo-
statek potravin, zubni kazy, infekéni onemocnéni a prilisné davky tézké,
korenéné stravy. Vedle potravin v prirodnim stavu, bohatych na vlakni-
nu, ktera podporuje travici proces, nam nékteré dZzusy mohou prijemné
osvézit dech, zejména napoj z petrzelové naté a mrkve. Vyzkousejte tyto
kombinace.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho G¢inku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

115 g petrzelové naté
3 velké mrkve

nebo

1 jablko
2 ks celerové naté
50 g petrzelové nate

§Eofné traveni

Je to jedna z nejbéznéjich potizi vubec, které se da ovSem snadno za-
branit. Prifiny jsou vétSinou prosté: prejezeni, uspéchana jidla, nevhod-
na strava, koureni a stavy uzkosti. Nékteré dzusy jsou vyborné
prostredky podporujici traveni. Ananasova stava obsahuje bromelin, en-
zym udrzujici rovnovahu kyselin a zasad v téle, a papajovy dzus posky-
tuje enzym zvany papain, ktery sam rozklada bilkoviny, ¢imz ulehcuje
zaludeénim enzymum traveni. Také Stava z Cesneku pomaha utisit
vnitrnosti.
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DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazZeni maximalniho Géinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

1/2 papaje
115 ml ¢isté vody

nebo

1/2 papaje

1/2 broskve

50 ml ¢isté vody

nebo

2 silnéjsi Fezy ananasu
1 mango

nebo

3 rajcata
1 strouzek cesneku
1 ks celerové naté

nebo
3 velké mrkve
1 strouzek cesneku

Zacpa

Zacpa byva vysledkem jidelnicku chudého na vlakniny, slozeného pre-
vainé z upravené stravy. MuZe nam zpusobit bolesti hlavy, inavu, za-
pach v ustech a Spatnou plet. I kdyz to pro vétsinu lidi nebyva zvykem,
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pro nase télo je vhodné se alespon jednou denné vyprazdnit, aby se
v ném toxiny dlouho nezdrzovaly. Zcela zdravému organismu trva kom-
pletni traveni, absorpce Zivin a vylouéeni odpadu asi 8-12 hodin.

Potraviny bohaté na vlakninu jako Cerstvé ovoce a zelenina, tmavy
chléb a celozrnné pec¢ivo mohou zpusobit prevratné zmény ve vasich na-
vycich. Stejny efekt mohou mit dzusy, prestoze neobsahuji mnoho vlak-
nin. VSechny cerstvé stavy maji vynikajici Cistici vliv na strevni systém
a pusobi jako mirna projimadla. Zejména zelené dZusy jako je kapusta,
§penat a rericha mohou byt uzitecné (jsou bohaté na mineraly a vitami-
ny skupiny B), stejné jako ovocné stavy z hrusek, papaje, hroznového
vina a vodniho melounu (- v§echny s €isticim efektem).

Diusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

6 velkych listu Spenatu
4 rajcata

1 kousek okurky

nebo

2 velké mrkve

hrst rerichy

1/2 jablka

nebo

1 hruska
150 g hroznového vina

nebo

1/2 stredné velkého vodniho melounu
115 ml cisté vody
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Pmpm

Prujem, mnohdy doprovézen nepfijemnymi, sviravymi kfeemi zaziva-
ciho traktu, byva nasledkem zkazZenych potravin, stresu a viru. Trpite-
-li témito potiZemi, méli byste pit velké mnozstvi tekutin a zahrnout do
systém nejlépe uklidni §tavy z jablka, mrkve a ananasu; nejlépe samo-
statné, zfedéné vodou.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obmeénovat (pro déti viz str. 170-175). Zpracujte kazdou surovinu
zvlast, Stavu pak promichejte 1Zici.

1 jablko
115 ml cisté vody

nebo

2 velké mrkve
115 ml cisté vody

nebo

2 silnéjsi rezy ananasu
115 ml ¢isté vody

Dlouhodobé oodrdidénz travici trakt

Jeho typickym projevem je stfidani prujmu a zacpy. MuZeme si je privo-
dit stresem, ale i spoustou jinych podnétu. Mirnéjsi vyzivné stavy (s ob-
sahem vitaminu B-skupiny a vitaminu C) mohou pomoci zklidnit Zalu-
dek a prinést alespon ¢astecnou tlevu. Je lépe nepredavkovat zaludek
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kombinovanymi napoji, a dZzusy bychom méli pfed podavanim redit vo-
dou.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné
az tri sklenice, k dosazeni maximalniho uéinku je vSak zapotrebi kom-
binace obménovat. Zpracujte kazdou surovinu zvlast, Stavu pak promi-
chejte 1zici.

1 jablko
115 ml ¢isté vody

nebo

1 hruska
115 ml ¢isté vody

nebo

1 1/2 mrkve
115 ml Cisté vody

nebo

2 ks celerové naté
115 ml Cisté vody

Nevolnost a zvraceni
. |

Tento problém miva spoustu ruznych pfiéin. Muze to byt infekce stejné
jako zkaZené jidlo, prilisné mnozstvi alkoholu nebo tucéné stravy. Muze
se jednat o ranni nevolnosti pri téhotenstvi nebo podrazdéni zpusobené
cestovanim. Jemné dZusy bohaté na vitamin C a vitaminy B-komplexu
pomohou urychlit zotaveni a potlaéi pocity nevolnosti. Fenyklovy dzus

94

se svou anyzovou prichuti muze také uklidnit podrazdény zaludek. Pro
zvySeni G€inku jej ochutte ¢ajovou 1Zickou mletého zazvoru (pokud moz-
no ferstvého). Napoje redte, aby vas Zaludek nebyl vystaven priliSnému
napéti.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vSak zapottebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Zpracujte kazdou surovinu
zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

1 grapefruit
Cerstvé mlety zazvor
115 ml ¢isté vody

nebo

1/2 melounu

Cerstveé mlety zazvor
115 ml Cisté vody
nebo

1 pomeranc

Cerstvé mlety zazvor
115 ml éisté vody
nebo

1 plod fenyklu

Cerstvé mlety zazvor
115 ml cisté vody
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Nadvdaha
-]

Pryc¢ jsou ty doby, kdy za idealni postavu byla povazovana ,natekla nit“
presto vsak je zde ze zdravotniho hlediska spousta divodq, proé bychom
se méli vyvarovat nadvahy. ZvySuje naimahu srdce, plic a kloubuq, zvét-
Suje riziko srde¢nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, kfecovych
zil, cukrovky a kyly.

Pravidelné cviceni a prijem Cerstvého ovoce a zeleniny, celozrnného
peciva, rybiho a libového masa misto upravovanych jidel a stravy prosy-
cené tukem nis zbavi nadbyte¢nych kil. Prirozené — i nizkokalorické
dZusy mohou hrat svou roli, jsou to vynikajici nahrazkové presnidavky.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml $tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je vsak zapotiebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

125 g angrestu
1 broskev
1 mucenka

nebo

3 merunky
125 g ostruzin
1 nektarinka
nebo

2 velké mrkve

4 kousky brokolice
125 g vojtéskovych vyhonka
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nebo

3 ks celerové naté -
2 rajcata
hrst rerichy

Uleva od bolesti

Potize jako revmatismus a zanéty kloubu nas dovadeéji k silenstvi. Vyvo-
lavaji pravidelné a dost neprijemné bolesti, stejné jako zluénikové ka-
meny, bolesti hlavy a migréna. Dzusy sice nemaji moc vylécit tyto nedu-
hy, ale mohou utlumit jejich projevy.

Zc’méfx kloubu a revmatismus

Jdsou dva typy artritidy — svalovy revmatismus a zanéty kostni tkané.
Revmaticka artritida zanécuje prevazné zapésti, kolena, kotniky a cho-
didla, zatimco u zadnétu kostni tkané jde ¢asto o chrupavkové vrstvy ko-
lem kloubt snasejicich nejvétsi zatéz — zasaZeny byvaji nejvice kycle,
jejichz zanéty zpusobuji bolesti a tuhnuti. Artritida se vSeobecné vy-
skytuje v nejvice namahanych oblastech naseho téla. Revmatismus je
kryci termin pro oba typy artritidy a dalsich bolesti, které nas nejvice
suzuji v chladném a sychravém pocasi.

Stava z celerové naté s vysokym obsahem sodiku a drasliku je ze ze-
leninovych dZusu nejvice doporucovana prirodnimi lé¢iteli jako idealni
medicina na oba typy kloubnich zanétu. Pomoci muze i ananasovy dzus,
protoZe obsahuje bromelin (enzym s protizanétlivymi i¢inky).

Dzusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuzZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, Stavu pak promichejte 1zici.
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3 ks celerové naté
1/4 okurky

nebo

3 ks celerové naté
1 mrkev

nebo

2 ks celerové naté
1 jablko

nebo

1/2 ananasu
1 mango

Bolesti hlcvz o] migrénz

Tlak vzduchu, klima (tj. urcité podnebi, kvalita vzduchu a nedéistoty
z dopravnich prostfedku), alergie na potraviny, nejbéznéjsi nemoce
a unava odi — to vSe muze zapricinit bolesti hlavy a v nejhorsich pripa-
dech migrénu. Od jednotlivych ostrych, vystrelujicich bolesti v hlavé se
rozrustaji do celkové bolesti pronikajici krkem do téla.

Stava z celerové naté pomuze zmirnit bolesti hlavy, obsahuje velké
mnozstvi sodiku a drasliku. Prospé$né mohou byt i dZzusy bohaté na vi-

taminy skupiny B.

Diusx

}ffaid)'r recept posk):tujfa asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
trh skle{lvlce, k dosazezn.l maximalniho Géinku je vak zapotrebi kombina-
ce obmériovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete Fedit vodou. Zpracujte

vvvvvv

kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.
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1/4 vodnice
1/2 Cervené papriky
2 velké mrkve

nebo
50 g batatu .

1/2 pérku
3 ks celerové naté

nebo

3 mandarinky
2 guavy

nebo

3 merunky
175 g tfesni

OCHRANA PRED ZHOQUBNYMI ONEMOCNENIMI

Vyzkum z poslednich let prokazuje, Ze jidelni¢ek bohaty na ovoce a ze-
leninu muze prispét ke snizeni rizika zhoubnych onemocnéni jako sr-
deénich chorob a nékterych druhu rakoviny. Jako vysledek nejnovéjsiho
badani Organizace pro svétové zdravi doporucuje k zajisténi pevného
zdravi konzumaci alespon 400 g cerstvého ovace a zeleniny denné.
Velka spousta svétovych institutia na ochranu proti rakoviné navrhu-
je zvyseni dennich davek ovoce a zeleniny obsahujicich beta-karoten.
Dokumenty potvrzuji, ze funguje jako antioxidant, a proto ma vyrazny
ochranny ucinek proti vzniku nadorovych onemocnéni, zejména rakovi-
ny plic a zaludku. Velké mnozstvi beta-karotenu najdcte v ovoci a zele-
niné oranzové barvy a vtmavé listové zeleniné. Pracuje se rovnéz na
vyzkumu meznych protirakovinovych Géinku jinych antioxidaénich la-
tek jako jsou vitaminy A, C a I, a selen (podrobnosti najdete v Kap. 1).
Nasledujici dzusy obsahuji beta-karoten, vitaminy C, E a sclen, a ke
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vSeobecnému prospéchu bychom je méli pit pokud mozno pravidelné.
Nezapominejte vSak na ovoce a zeleninu vcelku! (Dalsi recepty pro
zdravi viz Kap. 8).

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml $tavy. Dospéli mohou vypit denné
az tfi sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vsak zapotfebi kom-
binace obmérniovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpra-
cujte kaZdou surovinu zvlast, Stavu pak promichejte 1Zici.

2 velké mrkve
1 mango

nebo
1 stfedné velky ananasovy meloun
nebo

3 velké mrkve
6 velkych lista §penatu

nebo

1 nektarinka
1 broskev

nebo
1/4 batatu

2 rajcata
2 velké mrkve
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nebo

hrst feFichy

2 velké mrkve

1/4 Cervené papriky
nebo

2 velké mrkve

8 malych kouskut brokolice
1 kousek okurky

ZDRAVA ZENA

V dnesni dobé, vice nez kdy dfive, potfebuji Zeny peCovat o svi zdravs,
vzrasta. Zena dnes musi pracovat na plny tvazek, pedovat o rodinu —
varit, uklizet, zajisStovat chod domacnosti; byt pritelkyni, milenkou
a matkou zaroven.

Jelikoz se ohnisko zdravotni péce dnes postupné presunuje z chiasti
1é¢by na oblast prevence, Zeny mohou zaéit vyuzivat piirodnich z:iroju
ke zmirnéni méné vaznych, pritom vsak nezadoucich komplikaci. i/o-
hou také kontrolovat sviij jidelnicek a ujistit se, Ze poskytuji sviinu
télu nejlepsi moznou vyzivu. K tomuto uéelu velkou mérou prispivaji
i ovocné stavy, stejné jako ostatni produkty v pfirodnim stavu.

Chudokrevnost

Bézna chudokrevnost (nikoliv jeji zhoubna varianta) jo ¢astym rveablé-
mem Zen se sniZenym prijmem Zeleza a kyseliny listové straveu. ™ edo-
statek téchto Zivin negativné ovlivnuje tvorbu cervengch krvinek (he-
moglobinu). Muze se také objevit v souvislosti se silnow monstruaci,
kterou Zena rovnéz ztraci velké mnoZstvi cervenveh kimiiek.
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Chudokrevnost ma tyto pfiznaky: bledou plet a okraje rtu a bolavy ja-
zyk, ¢éasto doprovazené inavou a ubytkem energie. Nasledujici dZzusy
obsahuji dostateéné mnozstvi zeleza a kyseliny listové; je-li vsak vase
chudokrevnost vaznéjsi, bude rozumné zvysit prijem ryb, ¢erveného
masa, jater a také suseného ovoce.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml $tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosazeni maximalniho Gi¢inku je vSak zapotfebi kombina-
ce obménovat. MuZete fedit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
stavu pak promichejte 1Zici.

125 g na vétsi kousky nakrajeného cerveného zeli
2 velké mrkve
50 g petrzelové nate

nebo

1/4 Cervené repy
50 g kaderavé kapusty
2 1/2 velké mrkve

nebo

1 stredné velky ananas
2 mucenky
1 nektarinka

nebo
175 g jahod

50 g ostruzin
1 jablko

102

Czsfi’rido

Cystitida je zanét mocového méchyre zpusobeny bakterii z analniho o-
tvoru, ktera pronikla do mocové trubice. Je to neprijemna a bolestiva
zaleZitost, ktera ma tendenci se opakovat. Muze se projevit stalou po-
tfebou moceni, pricemz vyloucené tekutiny se objevi velmi malo; boles-
tivymi az palivymi pocity pri moceni, bolesti v podbrisku, hyzdi a za-
dech, a krvavou nebo ruzové zbarvenou moci.

Nejlépe je vyplachnout bakterii z mocového méchyre velkym mnoz-
stvim vody (prospésna je v ni ¢ajova 1zicka uzivaci sody). K tomuto uce-
lu mohou slouzit i zfedéné ovocné stavy, které vytvareji v zazivacim
traktu a mocovém méchy¥i zasadité prostiedi. Stava z klikvy a vétsina
dalsich bobulovych dzZusu jsou velmi efektivni, protoZe zabranuji bak-
terii udrzet se ve sliznaté membrané mo¢ového méchyie. Cesnekova
stava jako dezinfekcni prostredek pomaha vycistit i tuto oblast.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri zredéné sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi
kombinace obménovat (pro divky viz str. 170-175). Zpracujte kazdou
surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

150 g klikvy
170 ml ¢isté vody

nebo

1 jablko
1 hruska
80 ml cisté vody

nebo

1/4 okurky
2 velké mrkve
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50 g petrzelové naté
2 strouzky cesneku

nebo

125 g vyhonku vojtésky
4 rajcata
1/4 zelené papriky

Predmenstrua&ni szndrom

Tento syndrom prichazi s kazdym mésiénim cyklem a zahrnuje fyzické,
mentalni a emocéni symptomy. Je to béZny problém zeny v dobé mezi
dvéma az desiti dny pred menstruaci. Typické jsou vykyvy nalad, depre-
se, hromadéni tekutin v téle, velka chut k jidlu, skvrny na pleti a bri$ni
krece. Pravdépodobnou pric¢inou téchto potiZi je nevyrovnanost Zen-
skych hormonu progesteronu a estrogenu. Predpoklada se, Ze by mély
pomoci vitaminy skupiny B se zdsobami minerala horéikuy, drasliku,
zinku, Zeleza a vapniku.

DZusy

Iglzdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné a3
tH skle&me, k dosaZeni maximalniho G&inku Je viak zapotiebi kombina-
ce obrvnenovat (pro divky viz str. 170-175). Mugete redit vodou. Zpracuj-
te kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1ici. ‘ :

125 g kaderavé kapusty
2 velké mrkve
1/4 cervené papriky

ebo
/2 porku

/4 stiedné velkého batitu
jablko
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nebo

1/2 ananasu
125 g malin

nebo

2 kiwi
2 guavy
1 hruska

Téhotenstvi
L. |

Nazor, Ze by téhotné Zeny mély jist dvakrat vice, je dnes uz jen mytem.
Presto je véak moudré dohlédnout na to, aby byl jejich jidelni¢ek dosta-
teéné vyzivny a pestry jak pro né samotné, tak pro zdravi jejich ditéte.
Stejné jako prijem potravin v prirodni podobé mohou nastavajici ma-
minky zvysit davky nenahraditelnych vitaminu a mineralu velkym
mnozstvim Cerstvych Stav. Téhotné Zeny by si mély dzusy redit, aby ne-
byly prili§ koncentrované.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Pijte denné jednu nebo dvé
zredéné sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi
kombinace obménovat. Zpracujte kazdou surovinu zvlast, stavu pak

promichejte 1Zici.

2 velké mrkve
1 jablko

nebo

1/2 stredné velkého ananasu
1 mango
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nebo

2 velké mrkve
125 g kvétaku
1 rajée

nebo

4 listy kaderavé kapusty
2 strouzky ¢esneku
2 rajéata

Menogouzo

Zeny v dobé prechodu prochazeji fyzickymi zménami provazejicimi ko-
neénou fazi obdobi plodnosti. Hladina hormont estrogenu a progestero-
nu vyrazneé klesa a menstruace postupné mizi. U mnoha zen byva vy-
sledkem téchto procesu snizena tvrdost kosti. Pritomnost estrogenu
pomaha udrzovat kosti pevné; a jakmile jeho mnozZstvi klesa, ztraceji
svou tvrdost. K vyrovnani tohoto nedostatku jsou nezbytné davky vap-
niku a hoféiku. Cerstvé tavy jsou jejich vydatnymi zdroji, stejné jako
mléko, syr, ryby a orisky.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho uéinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat. MuzZete redit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
stavu pak promichejte 1Zici.

2 kiwi
2 guavy
1 jablko
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nebo

175 g jahod
1 grapefruit

nebo

3 velké mrkve
6 lista kaderavé kapusty

nebo

1/4 stredné velké vodnice
3 rajcata
1 strouzek cesneku

Hromadéni tekutin v téle
—

Hromadéni tekutin v téle se ¢asto objevuje v obdobi menstruace jako
vysledek ménici se rovnoviahy hormont v organismu Zeny. Existuje né-
kolik druhu dZusu, které pusobi jako diuretika (latky poméahajici vylou-
Cit prebyteéné tekutiny mocovymi cestami). Nejlepsi z nich jsou celerova
nat, okurka, angrest, jahody a vodni meloun, vsechny dostate¢né boha-
té na mineraly jako je draslik a sodik.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, pro dosazeni maximalniho ucinku je v§ak zapotfebi kombi-
nace obménovat. MuZete redit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
§tavu pak promichejte 1Zici.

2 mrkve
3 ks celerové naté
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nebo

/4 velké okurky

1/4 korene petrzele
50 g petrzelové naté

nebo

1 1/3 jablka
150 g angrestu

nebo

1 maly vodni meloun
nebo

175 g jahod

2 silnéjsi rezy ananasu

LECBA OTEVRENYCH RAN

Otevrena zranéni mohou byt odreniny, povrchova porezani nebo hlubsi
trhliny zptisobené tirazy, operacemi a jinymi pfi¢inami. Stavy bohaté na
vitaminy C, E, B, a B, kyselinu listovou, niacin, beta-karoten a mine-
ral zinek mohou prispét k urychleni jejich hojeni. Listova zelenina, mr-
kev, melouny, merunky a citrusové plody jsou kvalitnimi zdroji téchto
Zivin, a dZusy z nich vyrobené vam jisté pomohou.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml $tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho ucinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.

108

125 g ¢erného rybizu
1 jablko
50 g malin

nebo

175 gjahod
1 mango

nebo

3 velké mrkve
125 g petrzelové naté

nebo

1 jablko
6 velkych 8penatovych lista
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6 m NOVA CHUT DO ZIVOTA
|

Bystrost

Prevence proti stresu
Energie navic
Podrazdéné nervy
Kocovina
Multiminerdlova davka
Multivitaminovd davka
Rychlé procisténi

Sex a afrodiziaka

Zdravé stari
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BYSTROST

Bystry mozek vam umozni rychleji myslet, 1épe se koncentrovat a kva-
litnéji pracovat. V Gtlumu céasto sahame po salku kavy nebo caje,
abychom se trochu vzpamatovali. Cerstvy dZus je neméné osvézujici,
anavic poskytuje télu vzacné ziviny. Mineraly draslik, vapnik, zinek
a vitaminy B-skupiny jsou nezbytné pro zdravé fungovani mozku.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gcinku je vsak zapotfebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

1 1/2 velké mrkve
7 velkych listt Spenatu
2 ks celerové naté

nebo

2 hrusky
hrst rerichovych listu

nebo
6 listu éerveného zeli

1/4 velké okurky
2 rajcata

PREVENCE PROTI STRESU

Ustaviény stres a napéti mohou velmi negativné ovlivnit nase fyzické
i mentalni zdravi. NejenZe mate stale pocity uzkosti a tinavy, ale mu-
Zete trpét i nespavosti, bolestmi hlavy a bolenim v krku, podrazdit si
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travici systém, zkazit plet a nékdy dojit az k vaznéjsim komplikacim
jako jsou zaludecni viedy a infarkty.

Bezprostredni projevy stresu — zrychleny tep, izkost, napéti ve sva-
lech — jsou v uréitych situacich nezbytné. Mate-li napriklad utéci pred
ohném, zasiahnout pfi dopravni nehodé, bézet dulezity zavod nebo jit ke
zkousce, zvySena hladina adrenalinu ve vasi krvi vam poskytne prisun
energie, kterou pravé potrebujete. Nicméné nema-li se pri stresové situ-
aci energie kde vybit, zacne poskozovat vasSe zdravi. Vznika tlak na
adrenalinové zlazy (umisténé za ledvinami), které neustale produkuji
adrenalin, a blokuje se absorpce vyzivnych latek ze stravy, protoze
krev ze Zaludku prechazi do koncéetin, pripravenych na fyzickou reak-
ci. Jste-li denné vystaveni stresu, Zijete pod neustalym napétim a v Gz-
kosti. Neschopnost relaxace povede ve velmi kratké dobé k maximalni-
mu vyCerpani, pripadné i k porucham spanku.

Protistresové davka
L - e

Je mnoho zpusobu, jak zabranit stresu, tfeba pravidelné cviéeni nebo
ruzné relaxacni techniky, napr. hloubkové dychani. Muze ho ovlivnit
i vas jidelnicek. Ziviny zndmé svym zklidfiujicim vlivem na nervovou
soustavu jsou predevsim vitaminy skupiny B (zejména vitaminy B , B,
B, a kyselina listova), vitamin C a mineral vapnik. Nejvice jich najde-
me v citrusovych plodech, listové zelenine, melounech, merunkach
a avokadu.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

125 g cerného rybizu
1 jablko
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nebo

3 mandarinky
175 g malin

nebo

1 stfedné velky meloun

nebo

2 velké mrkve
1 ks celerové naté
125 g jedlych vodnich ras

nebo

125 g kaderavé kapusty
1/4 éervené repy
4 rajcata

Neseovosf

Neni snad nic horsiho nez nebyt schopen v noci spat — je to al}ev jeden
z nejbéznéjsich projevi: stresu. Casto se jej snazime zahnat prasky na
spani, ale pomoci nam mohou i derstvé dzusy; schopnost us’pavat;
a zklidfiovat nervovou soustavu by méla mit §tava z celerové nate
nebo hlavkového salatu, nebo jiné dZusy bohaté na véapnik, hor¢ik,
vitaminy B, a B.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml Stavy. Dospéli mohou vvypi’t denné az
t#i sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vsak ;apotrebl komblga-
ce obmétiovat (pro déti viz str. 170-175). MuZete fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1Zici.
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125 g fazolovych vyhonkt
125 g kvétaku
2 velké mrkve

nebo

3 ks celerové naté
hrst Ferichy

nebo

1 grapefruit
2 guavy

nebo

1 pomeranc¢
175 g malin

Unava
N

Nepretrzity pocit inavy je neblahym nasledkem trvalého stresu. Rano
se nikdy necitite odpocati, odpoledne jste vycerpani a inava se dostavi
1 veCer; zda se vam, Ze nemate silu uz vibec k niéemu. Enecrgeticky bo-
haté zelené stavy by vam mély dodat vitalitu.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vSak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zviast, stavu pak promichejte 1zici.

2 velké mrkve
15 velkych lista Spenatu
1 mackané avokado
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nebo

1/2 hlavkového salatu
3 ks celerové naté
2 rajcata

nebo

1 mango
1 mackany banan
115 ml mléka (neni podminkou)

nebo

1 broskev
1 mackany banan
115 ml mléka

Zaludedni vied

Zaludeéni viedy jsou kazdopadné nepfijemné, a prasknou-li, mohou
ohrozit zivot. Jsou casto vysledkem stresu, pri némz zaludek shromaz-
duje koncentrované kyseliny i v nepritomnosti stravy, kterou by jimi
zpracoval. Dzusy bohaté na vitaminy B, vitamin C a beta-karoten mo-
hou byt prospésné, a zejména stavy z brambor a papaje jsou znamy
svou schopnosti hojit Zaludeéni viedy.

Dzusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospeli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalntho G¢inku je vsak zapotrebi kom-
binace obménovat. Mazete redit vodou. Zpracujte kazdou surovinu
zvlast, stavu pak promichejte 1zici.
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2 velké mrkve
125 g zimniho zeli
nebo

50 g brambor
3 rajcata

nebo

1/2 papaje
1 broskev

nebo

1/2 papaje
1 jablko

ENERGIE NAVIC

Vétsina ovoce, a také nékteré druhy zeleniny jako napr. mrkev a rajca-
ta, poskytuji sladkou stavu, ktera primo prekypuje energii. Chcete-li,
aby byl jejich (¢inek jesté blahodarnéjsi, mizete do nipoju primichat
mléko nebo cisty jogurt, hodi se do nich i psenicné klicky a med.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho G¢inku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). MuzZete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

1 mango
1 stfedné velky ananas
1 mackany banan
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AL ANSCOF [V AT U

600 ml mléka (1 maly kelimek cistého jogurtu)
1 ¢ajova 1zicka kokosové moucky
1/2 ¢ajové 1zicky medu

nebo

1/2 malého kosicku jahod
10 malin

3 merunky

115 ml mléka (jogurtu)
nebo

1 koren petrzele

6 listu bilého zeli
2 mrkve

PODRAZDENE NERVY

Mivate vecer zniCené nervy a kolisavou teplotu? Potrebujete se uklidnit
a zapomenout na vSechny Gtrapy narocného dne. Nervy muze dat do po-
radku i vyziva bohata na vitaminy B, (thiamin), B,, (cobalamin) a vi-
tamin C. JelikoZ ndm zelenina vitamin B, neposkytuje, musime ho
ziskavat z jinych zdroju (vejce, mléko, syry, hovézi a veprové maso,
vnitfnosti).

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho Gcinku je vsak zapotfebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete redit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zZici.

1/2 stredné velkého vodniho melounu
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nebo

6 listu kaderavé kapusty
2 rajcata

1 ks celerové naté

nebo

1 jablko
1 mrkev
6 ks ruzickové kapusty

KOCOVINA

Tento stav mlZe mit dvé prifiny: otravu alkoholem a dehydrataci. Nej-
snadnéjsim FeSenim je vyplachnout alkohol z traviciho systému velkym
mnozstvim tekutin, a zvysit si hladinu energie rychlym prisunem zivin.
K tomu se idealné hodi kombinace Cerstvych stav, ktera zaroven nahra-
di vitaminy B, (thiamin) a C, spotfebované alkoholem.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je vsak zapotrebi kom-
binace obménovat. Muzete Fedit vodou. Zpracujte kazdou surovinu
zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

1/2 velkého ananasu
1 mango

nebo

4 mandarinky
1 guava
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nebo

2 velké mrkve
6 lista kaderavé kapusty
1/4 okurky

MULTIMINERALOVA DAVKA

Mineralu sice nepotiebujeme tolik jako vitaminu, ale jsou stejné dulezi-
té. Nékterych minerall je zapotrebi skutecné jen velmi malé mnozstvi,
ale jejich nedostatek by se brzy viditelné projevil na naSem zdravi. Zele-
zo, vapnik, horéik, fosfor, mangan, draslik, sodik a zinek jsou ty nejdu-
lezitéjsi z mineraly, které nase télo vyzaduje v prubéhu celého Zivota.
Jsou obsazeny zejména v zeleninovych stavach, které vas rychle daji do
poradku.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosaZeni maximalniho Géinku je vsak zapotrebi kombina-
ce obménovat (pro déti viz str. 170-175). Muzete fedit vodou. Zpracujte
kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

1 Cervena paprika
6 listu hlavkového salatu
1 velka mrkev

nebo
3 rajcata

hrst petrzelové naté
1/4 stfedné velké vodnice
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nebo

1 jablko
1/4 Cervené repy
1 stredné velky koren petrzele

MULTIVITAMINOVA DAVKA

Déti i dospéli potrebuji ke svému pevnému zdravi staly prisun vitami-
nu. DZusy obsahuji velké mnoZstvi nezbytnych Zivin, jsou zcela prirod-
ni a velmi chutné — rozhodné vice nez hrst tabletek. Zde se vam nabizi
nékolik kombinaci nabitych silou, chybi-li vim trocha vitamina.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné
az tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gcinku je vsak zapotrebi kom-
binace obmériovat (pro déti viz str. 170-175). MuzZete redit vodou. Zpra-
cujte kazdou surovinu zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

2 velké mrkve
6 velkych listi Spenatu
1/4 Cervené repy

nebo

maly trs hroznového vina
1 nektarinka

nebo
2 kiwi

1 hruska
2 merunky
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RYCHLE PROCISTENI

Ovocné a zeleninové stavy jsou idedlni detoxikacni prostredky, které
maji prirozeny Ccistici a zasadity efekt. Vezmeme-li si je misto jidla, do-
prejeme svym vnitfnostem velmi blahodarny oddych, pricéemz se zaro-
ven zdsobime Zivinami a energii z jejich pfirodnich cukrta. Dalsi rady
o detoxikaci ¢erstvymi dzusy najdete v Kap. 7.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml Stavy. Dospéli mohou vypit denné az
tri sklenice, k dosazeni maximalniho Géinku je vSak zapotfebi kombina-
ce obménovat. Muzete fedit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
stavu pak promichejte 1zici.

1 jablko

2 velké mrkve

hrst petrzelové naté

nebo

1/2 malého kosi¢ku jahod
1 broskev

nebo
1 grapefruit

1 pomeran
1 citrén

SEX A AFRODIZIAKA

Latkam povzbuzujicim pohlavni pud muzete a nemusite vérit — v kaz-
dém pripadé za zkousku nic nedate. Neni-li vase partnerské souziti tak
bouflivé, jak byste si predstavovali, zfejmé by vam neuskodila mala
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davka energie. Neméli bychom zanedbavat ani vyzivné latky podilejici
se na rastu a zdravi reprodukénich organt. Stavy bohaté na vitaminy
skupiny B, vitamin E, zinek a jéd by mohly zvysit vas zajem o sex. Lis-
tova zelenina je bohatym zdrojem téchto Zivin. Rika se, ze silu probudit
vasné ma i ginseng — ten se vSak tézko shani, ale jako nihradu muzete
pouzit nastrouhanou hlizu zazvoru - jisté vam okoreni zivot.

DZusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml stavy. Dospéli mohou vypit denné
az tri sklenice, k dosazeni maximalniho Gé¢inku je vsak zapotrebi kom-
binace obménovat. Muzete redit vodou. Zpracujte kazdou surovinu
zvlast, stavu pak promichejte 1zici.

175 g malin
1 nektarinka

nebo

3 guavy

125 g ostruzin

1 jablko

nebo

8 kousku brokolice
1/2 zelené papriky
3 rajcata

nebo

3 velké mrkve
hrst rerichy
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nebo

2 velké mrkve

6 lista hlavkového salatu

1 jablko

strouhany ginseng nebo zazvor

ZDRAVE STARI

Stari vétsinou vyzaduje extradavky mineralu jako je vapnik, horéik, se-
len a Zelezo. Prospésné jsou také antioxidacni ziviny — vitaminy C, E
a beta-karoten. VSechny ovocné a zeleninové stavy maji blahodarny
regeneracni ucinek.

Dzusy

Kazdy recept poskytuje asi 230 ml §tavy. Dospéli mohou vypit denné az
tfi sklenice, k dosazeni maximalniho ucinku je vsak zapotfebi kombina-
ce obménovat. Muzete fedit vodou. Zpracujte kazdou surovinu zvlast,
stavu pak promichejte 1zici.

1/2 vodnice
1 jablko
6 velkych listu Spenatu

nebo

1 guava
2 broskve
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nebo

2 velké mrkve 7 m PROCISTEN] A OZIVENI
8 kousku brokolice —
1 mackané avokado

Jednodenni detoxikacni program
Jidelnicek pro vitalitu na cely tyden

Doplrikovad péce o zdravi



Detoxikace se mozna zda byt jen mddni zalezitosti, ale zdaleka tomu
tak neni. O tom, ze clovék procistoval své télo, jsou zaznamy jiZz z dob
pocatku krestanstvi. Tehdy k tomu mél duvody prevazné nabozZenské,
nebo si timto zpuisobem zvySoval schopnost koncentrace. BEhem dvaca-
tého stoleti se detoxikacni programy staly neménnou souéasti lécby na-
vykovych onemocnéni, jejichz cilem je odpoutat pacienty od alkoholu
a drog. Tento kontext mozna vytvari iluzi, ze jde o véc velmi zavaznou;
ale detoxikace je v podstaté zcela jednoduchy a prirozeny proces, ktery
muze probihat i v pohodlném prostiedi vaseho domova. Detoxikace cer-
stvymi ovocnymi a zeleninovymi §tadvami omlazuje ty oblasti vaseho
téla, na které jinak nedosahnete — ani nemyslite!
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VNITRNI PROCISTENI

Jen si ted uvédomme, kolik éasu vénujeme Cistoté a pééi o svuj vzhled.
Plet jsme dokonale umyli, zjemnili pealingem a hydratovali, vlasy umy-
li Samponem a pridali kondicionér, chrup ¢istime a proplachujeme néko-
likrat denné. Na unavena oéni vicka prikladame platky okurky, aby se
jejich povrch zjemnil a ozivil.

Je-li pro vétSinu z nas Cisty zevnéjsek tak zivotné dulezity, neméli by-
chom se pak také ujistit, Ze i nase vnitini télo je alespon trochu proéis-
téno a odpocato? Konec¢né, jen stav nasich vnitinich organi uréuje, zda
prozijeme dlouhy Zivot v plném zdravi. Jejich dobry stav také nezusta-
ne bez odrazu na nasi pleti, vlasech, nehtech a oéich. Tato péce se kaz-
dopadné vyplati.

PROC POTREBUJEME DETOXIKACI

Moderni styl Zivota v dnesni dobé ma sice své vyhody, alei slabé stran-
ky. Znecisténi vzduchu, vody a potravin, které prijimame, nevyvazeny
jidelniéek, prilisné mnozstvi alkoholu, koufeni a stres podporuji hroma-
déni toxin v nasem téle a brzdi metabolismus. Unava, kozni skvrny,
vlasy bez lesku, povadla plet a matny pohled nam signalizuji, Ze nase
prepracované télo potfebuje odstranit toxiny, odpocinout si a nabrat
nové sily.

Pravidelny detoxikaéni program sloZeny z dZusu pomuze zbavovat
krev a tkané toxinu a zaroven rozdéli do celého téla nezbytné ziviny.
Stavy jsou efektivni zejména v proéistovani zazivaciho traktu a nejda-
lezitéjsich vylucovacich organu: jater, ledvin, traviciho systému a tlusté-
ho stfeva. Ostatni metody jako masaz téla, stfidavé horké a studené
sprchy, sauna a solné masaze povzbuzuji vylucovani odpadovych latek
k21 (coz je mimochodem nejvétsi vyludovaci organ téla) a lymfaticky
systém — sit mikroskopickych cév, které odvadéji odpad a bakterie bu-
néénymi sténami, aby pak byl neutralizovan nebo odstranén.

Kromé svych éisticich schopnosti jsou ¢erstvé dzusy skvélym zdrojem
vitamind, minerald a aminokyselin, které doplnuji a posiluji existujici
zdsoby zivin. DZusy jsou dale snadno stravitelné, a tudiz nijak nezaté-
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Zuji zaludek ani st¥eva. Obsahuji naopak dokonce spoustu enzymu, kte-
ré podporuji jejich zdravou ¢innost.

Dalsi dulezitou detoxikaéni roli dZusu je jejich silné zasadity efekt.
Jako vSechny Zivé organismy i lidské télo ma pH hodnotu pohybujici se
na rozhrani kyselosti a zasaditosti. Méla by byt spis zidsadita nez
kysela, ale organismy mnohych z nas jsou prekyselené nasledkem
konzumace velkého mnozstvi bilkovin, sladkosti, tuéné a upravované
stravy. To muze vést k oslabovani imunitniho systému, unavé a pre-
mnozeni parazitu v téle. DZzusy pomahaji stabilizovat spravnou pH
rovnovahu.

CO VSECHNO DETOXIKACNI PLAN ZAHRNLLIE

V této kapitole jsou popsany dva detoxikacni plany. Jednodenni pro-
gram trva 24 hodin a je podminén pustem (tzn. Zadna strava, pouze te-
kutiny). Jidelniéek pro vitalitu na cely tyden pokryva sedm dni a ob-
sahuje Cisté prirodni §tavy i potraviny. V €asti s nazvem Doplnkova
péce o zdravi se muzete seznamit s nékolika prijemnymi procedurami,
které zintenzivni detoxikacéni proces — napr. turecké koupele, rtizné
druhy télnich masazi (viz str. 148).

Je dobré zacit s detoxikaéni kurou o vikendu nebo v den volna. Jen
tehdy mate moznost Gplné relaxovat, dostateéné spat a vénovat se do-
poruéenym terapiim a domacimu osSetfeni. Rozhodnete-li se pro tydenni
revitalizacni kuru, budete zfejmé muset nakoupit a upravit potraviny,
které bézné nevolite, ale nenechte se odradit — vysledek za to stoji.

Pamatujte, ze uvedeny plan je jen model, ktery muzete prizpusobit
svym potfebam. Muzete se ho striktné drzet, ale stane-li se, Ze ncodola-
te kousku oblibené ¢okolady nebo porci pizzy, nevzdavejte to — i ¢astec-
na detoxikace je lepsi nez vibec zadna. Cim vice se ale budete drzet
predlohy, tim snadnéji dosahnete pozadovanych vysledku.

CO MUZETE OCEKAVAT

Mnoho lidi potvrzuje, Ze jim detoxikacni program dodal energii, zlepsil
vzhled a kvalitu pleti, vlasd, nehtu a oéi. Béhem jednodenni terapie jis-
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té pocitite hlad, kterému snad odolate. Mozna se budete citit trochu
ospali a naladovi. Pijete-li bézné hodné kavy nebo ¢aje, prijde pravdépo-
dobné bolest hlavy jako reakce téla na jejich nedostatek.

Béhem tydenni kary asi zaznamenate vyraznéjsi zmeény. Nejbéznéjsi
jsou nevysvétlitelné vykyvy nalady, kozni skvrny a prujem, ale pravé
témito symptomy je doprovazeno efektivni proéistovani vaseho téla.
Jako pri jednodennim programu pocitite asi inavu a bolesti hlavy.
Vsechny tyto neprijemnosti by mély béhem dvou az trfi dnti vymizet —
nestane-li se tak, vratte se radéji ke svému béznému jidelnicku.

JAK SE PRIPRAVIT

Nez zacnete s dZusovym detoxikaénim programem, zkuste volit pokud
mozno jednoduchy jidelniéek, abyste pripravili télo na vnitfni zménu
a nezpusobili pak svému travicimu systému velky Sok. Jezte vice cer-
stvého ovoce a zeleniny (muZe byt i uvarena nad parou nebo dusena),
neloupanou ryzi, téstoviny, celozrnny chléb, lusténiny a obilné klicky,
vojtésku. Po skonceni terapie se vracejte ke svému normalnimu stra-
vovani pomalu a Setrné, postupneé opét prijimejte jidla, ktera jste si za-
kazali. Pokud jste prosli jednodenni karou, vas zaludek je stazen;
usetrte ho zpocatku prilis velkych poreci.

CEMU SE VYHNOUT

Béhem obou detoxikaénich programu se vyhnéte cigaretam, alkoholu,
¢aji, kavé, mléénym vyrobkum, okoladé, cukru, masu (i rybimu), pSe-
nicné nebo korenéné strave,

JAK CASTO DETOXIKACI PROVADET

Je-li vim detoxikace skutecné prijemna, muzete provadét jednodenni
karukazdy tyden — ale castéji uz radéji ne. I kdyz je procisténi stavami
blahodarné, potfebujete ke svému zdravi i pravidelnou a pestrou stra-
vu. Sedmidenni program je mozno praktikovat 2—4krat roéné s dosta-
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teCnymi casovymi odstupy. Tato terapie by neméla byt chapana jako
permanentni dieta — je na to prilis striktni a neposkytne vam dost pest-
ry jidelnicek. (I lidé, kteri chtéji zhubnout, by méli jist rozumné.)

CVICEN] PRI DETOXIKACI

Vyhnéte se vycerpavajicim sportim a soutézim. Misto toho poskytnéte
télu mirnégjsi fyzickou ¢innost jako je plavani, vychazky a jizda na kole.
Muzete praktikovat i tzv. kontemplativni formy cviéeni jako je joga, me-
ditace a dalsi relaxaéni metody (viz str. 148).

KLADY DZUSU

Pri detoxikaénich dietach se ¢asto doporucuje voda, ma skuteéné velkou
schopnost proplachnout organismus. Ale Cerstvé pripravené stavy maji
mimo to i nékolik vyhod nad ¢istou vodou. Za prvé —- pretékaji vitami-
ny a mineraly a poskytuji energii ze svych jednoduchych cukru a kom-
plexnich karbohydrata. Ve srovnani s balenymi dZusy obsahuji doma-
ci stavy mnohem vice zivin. Vyrobni proces ¢asto likviduje vitaminy
a mineraly a zbavuje napoje zivin. V ¢erstvych dzusech naopak nejsou
zadné prisady jako sladidla, prichuté, barviva a konzervacni latky.

DZUS - PROCISTOVAC

Ovocné $tavy jsou pro tento Gcel silnéjsi nez zeleninové. Vubec nejacin-
néjsi jsou dzusy z citrusovych plodu, obsahujici velké mnozstvi kyseliny
citronové. Ostatni druhy ovoce bohaté na kyselinu vinnou nebo jableé¢-
nou mayji jemnéjsi Gcinek. Zeleninové stavy jsou daleko mirnéjsi a jsou
to vytefné regeneraéni napoje.

V jednodennim rozpisu dZusu klademe duraz na $tavy z ovoce, jelikoz
jsou to silnéjsi a rychlejsi procistovace; ale pri tydenni terapii jsou pro
stabiliza¢ni G¢inek kombinovany se stavami zeleninovymi. Pokud si
v§imnete, ze vam zeleninové dzusy vyhovuji lépe, vyuzijte je i pro jed-
nodenni detoxikaci.
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MALE VAROVANI

Deéti, starsi osoby, diabetici a lidé s jinymi onemocnénimi by neméli pro-
vadét Zadnou z detoxikaénich terapii bez konzultace a dohledu odborni-
ka. Tyto terapie nejsou vhodné k hubnuti a nemély by se za timto Gce-

lem vyuzivat.

Ne(iegéf gistici ovocné §fdvx
ananas
broskev
citrén
grapefruit
hroznové vino
hruska
jablko
jahody
limetta
mango
meloun
papaja
pomerané
vodni meloun

Nejlepdi Cistici zeleninové éfc‘:vz
celerova nat

Cervena repa

mrkev

okurka

rericha

Spenat
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JAKE MNOZSTVI DZUSU?

Pri obou detoxikaénich programech byste méli vypit nanejvys tfi 230ml
sklenice dZusu, z nichZ nékteré redime. AZ si lépe zvyknete na efekt
a intenzitu §tav, muzete davky zvysit az na Sest sklenic denné; ale zaci-

nejte s mirou.

INFORMACE O MNOZSTVi POTREBNYCH SUROVIN

Zde je uveden prehled mnozstvi jednotlivych druht ovoce a zeleniny po-
tfebnych k vyrobé asi 230 ml nezredéné stavy s pouzitim lisovadla.

— jablec¢na stava

— §tava z hroznového vina
— grapefruitova stava

— s§tava z manga

— Stava z melounu

— pomerancova stava

— stava z papéje

— broskvova stava

— hruskova stava

— ananasova stava

— jahodova stava

— S§tava z vodniho melounu
— mrkvova stava

— Stava z celerové naté

— okurkova stava

275 g nebo 2 stredné velka jablka
275 g hroznt nebo stfedné velky trs
275 g nebo 1 1/2 velkého grapefruitu
400 g nebo 2 ks manga

350 g nebo 1 stfedné velky nmeloun
275 g nebo 2 stredné velké pomerance
450 g nebo 1 velka papaja

350 g nebo 2 stredné velké broskve
275 g nebo 2 stredné velké hrusky
400 g nebo 1 stredné velky ananas
275 g nebo 1 maly kosicek jahod
350 g nebo 1 maly vodni meloun
400 g nebo 3 velké mrkve

275 g nebo 4 ks naté

275 g nebo 1/2 velké okurky

Mnozstvi uréitych druht zeleniny pro pfipravu asi 50 ml silné §tavy
vhodné k redéni jemné&jSimi dzusy:

— Stava z Cervené fepy
— Spenatova stava
— Stava z frefichy

125 g nebo 1/3 stfredné velké repy
125 g Spenatu nebo 14 velkych listt
125 g fefichy nebo 2 stfedné velké
svazky listu
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Mnozstvi citrént a limett potfebnych pro pripravu asi 25 ml §tavy k pri-
déani do jinych napoju:

— citrénova stava 50 g nebo 1 maly citrén
— limettova stava 75 g nebo 1 mala limetta

Mnozstvi citronové a limettové stavy potrebné pro pripravu asi 230 ml
citréonového nebo limettového napoje:

— citrénovy napoj vymackana Stava z 1 citréonu na
230 ml vody

— limettovy népoj vymackana Stava z 1 limetty na
230 ml vody

Limettovy ndpoj je jemnéjsi nez citrénovy, a muZeme jej proto pit ¢astéji.
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JEDNODENNI DETOXIKACNI PROGRAM

Pri této kare doporucujeme pro silnéjsi efekt pit pouze ovocné dzusy
(s vyjimkou mrkvové §tavy, ktera pusobi regeneraéné na jatra). Je dob-
ré zustat po cely den u jednoho napoje, abychom travici Gstroji prili§ ne-
zatézovali a doprali mu co nejvétsi odpocinek.

Meéli byste se snazit pit denné nanejvys tfi 230ml sklenice vami zvo-
leného ovocného dzusu a kazdou davku Fedit 115 ml vody. Redéni se do-
porucuje z toho davodu, Ze éerstvé $tavy (a zejména ovocné) jsou boha-
té na prirodni cukry, a pFijimame-li je na prazdny Zaludek, mohla by
se nam trochu zatocit hlava. Kromé toho byste méli béhem dne vypit
asi 2 litry jinych tekutin. Blizsi informace o doplnkové pééi o zdravi
béhem dne najdete na str. 152.

Vyberte si jeden dZus z nasi nabidky a pred zahajenim kry se ujisteé-
te, ze mate dost surovin na cely den. Nékteré ovoce se v zime tézko
shani.
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Nakupni seznam (kazdé uvedené mnozstvi staéi na celodenni davku
dzusu z daného ovoce — zeleniny):

jablka 900 g

mrkev 14 kg
hroznové vino 900 g
grapefruit 5 velkych kusu
mango 6 stfedné velkych kusu
meloun 2 stfedné velké
pomerance 900 g

papaja 3 velké kusy
broskve 1,1 kg

hrusky 900 g

ananas 3 velké kusy
jahody 900 g
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PROGRAM

Probudte sel

Celodenni program zacina a jeho cilem je vas jemné procistit. Jakmile
se probudite, vypijte sklenici vody s vymackanou §tavou z citrénu. Je
to nejvhodnéjsi zahijeni pustu, které procisti vase streva.

Nezdvaznd doplrikovad éinnost:

Télni masaz zakoncena teplou a studenou sprchou. Potom své télo po-
Ffadné promasirujte ruénikem smérem shora doli — povzbudi to vas
krevni obéh a lymfaticky systém.

Snidané
-

Ted uz je éas na vas prvni dZus. Vezméte si 230 ml zfedéné stavy. Mate-
-li po ranu zizen, pijte budto €istou vodu, vodu s vymackanou Stavou
z limetty nebo bylinkovy ¢aj: zkuste hefrmankovy, citrénovy nebo Sipko-
vy — ty maji zklidnujici a €istici Géinky.

Nezdvaznd doplrikovd Cinnost:

Dechova cviceni, nenaroéna prochazka.

Obéd

I

Kdykoli vam vas vnitfni éasomér rika, zZe je ¢as k obédu, vypijte dalsi
230ml davku zvoleného dzusu. Mate-li odpoledne Zizen, pijte €istou

vodu, vodu s vymackanou §tavou z limetty nebo bylinkové caje.

Nezdvaznd doplrikovad éinnost:
Sauna nebo turecka koupel, masaz.
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Vedere
-]

Pokud se vam podarilo udrzet hlad na uzdé, je ted ¢as slavnostné za-
vrsit vas pust posledni 230ml davkou zfedéného dzusu. Mate-li stale
Zizen, pijte vodu s limettovou stavou, ¢istou vodu nebo bylinkové caje.

Nezdvaznd doplrikovd éinnost:
Pred spanim koupel s horkou soli (pokud jste si odpoledne nedoprali
saunu nebo tureckou koupel).

Posledni véc efed seonim

Doprejte svému travicimu systému jesté jedno prijemné procisténi a vy-
pijte sklenici vody s citrénovou Stavou. A pak rychle do postele - at jste
zitra rano sveézi!
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JIDELNICEK PRO VITALITU NA CELY TYDEN

dJidelnicek pro vitalitu na cely tyden kombinuje vydatné stavy z cerstvé-
ho ovoce a zeleniny s jednoduchou stravou. Tento promysleny systém
umoznuje travicimu astroji odpoéinek a regeneraci, pricemz dodava silu
a zasobuje nas zivinami. Pravidelna strava je soucasti planu, ale vybér
jidel je omezen ve prospéch maximalniho ¢isticiho i¢inku. Béhem celé-
ho tydne muzete vychutnavat nékteré z dopliikovych metod péce o zdra-
vi jako je sauna, turecké koupele, masaze, aromaterapie nebo para (viz
str. 148).

Na rozdil od jednodenniho procistovaciho programu tento plan za-
hrnuje i zeleninové §tavy a vase télo pri ném Cerpa maximum z jejich
§iroké palety vyzivnych latek. Je zde uvedena nabidka sedmi druhu
koktejla sloZzenych z dopliikovych dZust — na kazdy den jina kombina-
ce. Vypijte nanejvys 230 ml vybraného dZusu (muze byt zfedény) pul ho-
diny pfed snidani, obédem a veceri.

Pred nakupem si muzZete prostudovat nize uvedeny nakupni seznam,
ktery vam poskytne rady o mnozstvi ovoce a zeleniny potfebné k vyrobé
napoju. NemuzZete-li sehnat néktery ze jmenovanych druht, nahradte
dany koktejl jednoduse napojem z jablek a mrkve (viz str. 142). Neni-li
doba hrusek, pouzijte misto nich jablka, hroznové vino nebo ananas.
Ujistéte se, ze prijimate dva litry tekutin denné.

Nakupnf seznam pro vyrobu dZusi na tyden

jablka 14 kg
Cervena repa 675 g
mrkev 1,8 kg
celerova nat 1 svazek
hroznové vino 450 g
grapefruit 3 velké kusy
mango 2 velké kusy
pomerance 450 g
ananas 2 velké kusy
Spenat 450 g
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acmieT g poe v maws e

POTRAVINY NA TYDEN PFesniddvka v kteroukoli denni dobu

Vyb.e'fr potravin v Jide}’nij‘fkl’lv}.}ro Yltalltl{ na cctly tyden je znatné omezen, — jedlé motské rasy (jsou velmi vyzivné)

ale jidla jsou dostatecné vyzivna a syta, takze hladovét rozhodné nebu- — ry%ové kolace

dete. Nutnym omezenim se zvysuje cCistici efekt diety a doprava se vy- _ ovesné kolade

cerpanému travicimu ustroji zaslouzeny oddech. Zakladem jidelnicku — lehké pomazanky

jsou celozrnné potraviny, neloupana ryze, jecmen a proso, které muzete - hrozinky

upravit nad parou nebo mirné povarit a dochutit ¢erstvymi bylinkami, _  dyhova seminka

s6jovou omackou a citrénovou §tavou. Je v ném zahrnuto i ¢erstvé ovo- - sluneénicova seminka

ce a zelenina, které se rovnéz mohou upravit nad parou, dusit nebo po- — syrova zelenina (mrkev, okurka, éervena paprika, kvétak)

davat Cerstvé.

. o . NAapojo
ZAkladni ‘noz Nna snidani

— cerstvé ovoce nebo ovocny salat
— ovesna kase (pfipravena z velkych zrn, vody a hrsti hrozinck nebo
nasekaného bananu pro oslazeni)

bylinkové caje
Cista voda
voda s vymackanou stavou z limetty

Tipz na obéd

- michany salat z cerveného nebo bilého zeli, hlavkového salatuy, raj-
Cat, fazolovych vyhonku, vojtésky, cizrny, rerichy, strouhané mrkve,
fenyklu, redkvicek, celerové naté, ¢ervené nebo zelené papriky

— zelenina upravena nad parou nebo dusena

— Cerstvé ovoce

—~ varena neloupani ryze, proso nebo je¢men; muZete je ochutit

Tiex na veceri

— zelenina upravena nad parou nebo dusena

- michany salat (viz vyse)

— cerstvé ovoce

— varena neloupana ryze, proso nebo je¢men; muzete je ochutit
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varonne wnealer

PROGRAM

Probudte se!l

Jakmile si promnete o¢i, vypijte sklenici vody s limettovou §tavou.
Nezdvaznd doplrikovd éinnost:

Masiz zakonéena horkou a studenou sprchou.

Snidané
I

Vypijte 230 m1 dZzusu (muzZete ho zfedit) a za pul hodiny si dejte snida-
ni.

Nezdvazné:
Meditace (viz str. 150).

Obéd

Pul hodiny pfed obédem vypijte 230 ml dZusu (muze byt zredény). Po-
tom se najezte.

Nezdvaznd doplrikovd éinnost:

Leh¢i cvicenti: prochazka, plavani nebo joga.
Veclere

]

Pul hodiny pred jidlem vypijte svou posledni 230ml davku koktejlu. Po-
tom se navecerte.
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4JzUusy pro zarauvi

Posledni véc Efed seanl‘m

Vypijte sklenici vody s vymackanou §tavou z citrénu, aby se prodistil vas
travici trakt.
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DOPLNKOVA PECE O ZDRAVI

Nékolik dopliikovych éinnosti jako je sauna, bahenni zabaly a masaze
vas muze prijemné zaméstnat a odvést vasi pozornost od lakavé ¢okola-
dy nebo pizzy. Na konci této kapitoly vam proto nabizime nékolik moz-
nosti, jak zdravé doplnit svuj detoxikaéni tyden.

Télni masaz
| o TR

Télni masaz povzbuzuje lymfaticky systém (drobnou sit cév, které zba-
vuji buniky odpadu) a také krevni obéh. Stadéi ji provadét jen pét minut
a ma velky efekt na odstranéni suché kuze zejména na nohou. Muzete
k ni pouzit prirodni kartaé, suchou zinku nebo suchou lufu: jednoduse je
prilozte na kuzi nohou a provadéjte malé krouzivé pohyby smérem na-
horu; vzdy postupujte smérem k srdec¢ni oblasti. Jakmile k ni dojdete,
zacfnéte znovu od krku a masirujte télo smérem dola. Masaz ma nej-
vétsi Gcinek, nasleduje-1i po ni tepla koupel nebo sprcha.

Solnd masaz
- -]

Tento proces stimuluje krevni obéh, a tim napina kuzi. Budete potfebo-
vat balicek hrubé morské soli, zinku nebo koupelovy kartac a sprchu.
Osprchujte se jako obvykle teplou vodou, potom vodu zastavite. Posype-
te si nohy soli a poradné promasirujete zZinkou nebo kartaéem. Prisypa-
vejte sul a postupujte po téle smérem nahoru (vidy smérem k srdci). Po-
tom sul splachnéte vlaznou vodou. Solné maséze se nedoporucuji lidem
s ekzémy nebo lupenkou.

Kougel s horkou soli

Koupele s horkou soli se snadno pripravuji i doma a prinaseji velkou
ulevuy, ale jsou nevhodné pro osoby s vysokym krevnim tlakem, ekzémy
nebo lupenkou. Nemély by se aplikovat ani v kombinaci se solnou ma-
sazi (viz vySe), aby se kuze prili§ nevysusila. Horké soli jsou bohaté na

148

siran horeénaty, ktery pomaha zbavovat kuzi neéistot. Nasypte
225-450 g soli do horké lazné a 15-20 minut v ni relaxujte. Snazte se
pak i po koupeli udrzet v teple — poradné se oblecte nebo bézte do po-
stele. Po nékolik dalsich hodin se bude vase télo pocenim zbavovat
toxinu. Horké soli by mély byt k dostani v drogeriich a specidlnich
prodejnach se zdravou stravou; pokud je nesezenete, uzijte béznou kou-
pelovou sul.

Sauna
. ]

Horko v sauné vyvolava poceni, kterym se z téla vylucuji necistoty. Jsou
lidé, kteri vydrzi v sauné i 20 minut; nékdo se ale rozpali mnohem rych-
leji. Jakmile se prestanete citit dobre a zrychli se vam tep, opustte sau-
nu, osprchujte se a zchladte. Po péti az deseti minutach budete mit asi
chut proces znovu zopakovat; ale méjte na paméti, ze 60-90 minut na
saunu bohaté staci.

Tureckd koupel

Tohle byste si neméli nechat ujit ~ horko, vlhko, parno jako v dzungli.
Nékolik propojenych prostor s ruznou teplotou a vlhkosti stimuluje po-
ceni, a timto efektivnim zpusobem vyplachuje z vascho téla necistoty.
Mezi relaxacemi v kazdé z mistnosti se osprchujete pramenem studené
vody nebo skoéite do ledové lazné. Tim se uzaviraji kozni péry a posilu-
je krevni obéh. Mate-li zajem, maséri jsou vetsinou k dispozici.

Aromc:’rerceické masdZ

Pritéto formé masaze se kombinuje technika télnich masazi s vyuzitim
rostlinnych silic. Masaz je sice nejprijemnéjsi, provadi-li vam ji jina
osoba; ale muzete se masirovat i sami. Potfebujete jen lkihev mandlové-
ho oleje a rostlinnou silici podle vlastniho vybéru. Do mandlového oleje
objemu stojanku na vajicko pridejte nékolik kapek rostlinné silice (na-
pr. levandule, ilang-ilangu nebo rozmaryny). Jemnymi pohyby si smés
vmasirujte do pokozky.
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Meditace
I

Pro klidny vstup do nového dne si zkuste trochu zameditovat. Pokud
vam nic nebrani, sednéte si se zkriZenyma nohama na podlahu, zavrete
o¢i, pomalu a zhluboka se nadechnéte. Na par vterin zadrzte dech, pak
pomalu vydechujte. Dvakrat tento nadech a vydech zopakujte. Ted si
vybavte néjakou prijemnou a uklidiujici scénu, soustredte se na ni
a vnimer.e radost a energii, ktera z ni vyzaruje. Pokracujte 5-10 minut,
pak se pomalu vratte do reality.

Noeinénl' téla

Lehnéte si nazada na podlahu a postupné napnéte vsechny svaly své-
ho téla, 10 vterin vydrzte, pak se uvolnéte a dvakrat cviceni zopakuj-
te. Zustante leZet, ale podlozte si hlavu knihou. Skréte nohy, pritihnéte
chodidla k hyzdim tak, aby byla na podlaze kolmo pod koleny. Stridavé
pritlaéujte pater a boky k podlaze a jemné uvolnujte. Vypary z lééivych
oleju kombinované s relaxaéni hudbou mohou umocnit atmosféru.

Noparovani obliceje

Doprejte svému obliceji procisténi parou. Potrebujete jen pevnéjsi mis-
ku, varici vodu, rucnik a lahviéku prirodni silice jako je levandule,
ilang-ilang nebo pelargonie. Naplite misku do poloviny vodou a pridej-
te do ni 2 kapky silice. Potom s ruénikem pres hlavu naparujte 5-10
minut obli¢ej nad miskou. Tato pocedura otevira péry, nici uhriky a zba-
vuje plet necistot. Mate-li pak chvili ¢as, naneste si na oblicej masku
a priloZte na vicka kousky okurky (velmi zklidnujici pro unavené oci).
Potom smyjte masku, plet vycistéte, tonizujte a hydratujte.

Manikura
L |

Pouhym doméacim oSetfenim si muzZete vypéstovat ruce hodné kralovny.
Vycistéte, ostrihejte a opilujte polimané nehty, potom namocte ruce na
nékolik minut do teplé mydlové vody. Potom je utfete rucnikem
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a upravte kizi kolem nehtu kosmetickou tyéinkou. Vetrete do pokozky
vyzivny krém a nékolik minut ho nechte ptsobit. Zbyly krém odstrarite
a pak si pro vétsi efekt muzZete vkusné nalakovat nehty (nejdrive na né
ale naneste neutralni zaklad, aby se nezabarvily).

Vlasy a vlasova pokozka zasluhuji trochu pozornosti stejné jako ktera-
koli jina éast naseho téla. Proé bychom si tedy nejdrive nedoprili rela-
xaéni masaz, aby zbavila pokozku neprijemného napéti? Zac¢néte dole
u krku. Koneéky prstu polozenymi kolmo k pokoZce provadéjte jemnou
masaz smérem nahoru po celé hlavé. Nebojte se trochu pritlacit, masaz
bude mit vétsi efekt. Je-li pokozka suchi, hydratujte ji trochou mand-
lového oleje. Potom vlasy umyjte a oSetrete kondicionérem. Mate-li
¢as, muzete pouzit i hloubkovy kondicionér. Pri jeho aplikaci zabalte
vlasy do rucniku. Potom je oplachnéte a nechte uschnout.

Pozndmka

Podrobnéjsi informace o detoxikaci a dalsi detoxikacni programy na-
jdete v mé knize ,The Juicing Detox Diet”, vydané rovnéz nakladatel-
stvim Thorsons.
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Vyberte si 2z tdchto doporu&enych metod dopliikové péce

o 2dravf:
Doporu&ena Jednodenni Tydenni
procedura detoxikaé&ni detoxikaé&ni
plén plén

— télni masaz - jednou -~ denné
— solna masaz - koupel - jednou - jednou

s hofkou soll (nemély by se

provadét obé tyz den;

nevhodné pro osoby

s ekzémy nebo lupenkou)
— sauna - jednou ~ jednou
— turecka koupel ~ jednou - jednou
— aromaterapickd masaz — jednou — jednou
— meditace ~ jednou ~denné
— napinani téla — jednou — denné
— naparovani obliceje -~ jednou - jednou
— manikura - jednou — jednou
— oSetieni vlast — jednou — jednou
— lehké cvigenl — jednou — denné

Cast .

VYZKOUSEJTE TOI



DZUSY - jsou vyZivné, prirodni a snad-
no se pripravuji. Vyrobeny ze syrového
ovoce a zeleniny jsou idealnim prostred-
kem, jak si uchovat perfektni zdravotni
stav.

Stanou-li se ¢erstvé stavy soucasti vasi
kazdodenni stravy, zajisti vam optimalni
mnozstvi zakladnich vitaminu i minerala
a posili tak vas imunitni systém.

Ovocné a zeleninové Stavy jsou specific-
kym fenoménem zdravé vyzivy. V této kni-
ze najdete vSe, co potrebujete védét o sta-
vach, surovinach a prostredcich k jejich
pripravé. Kniha DZUSY PRO ZDRAVI je na-
bita recepty a tipy na krasu a zdravi.

Vyberte si z pestré nabidky baje¢nych
dZusovych napoji, punc¢i a barevnych kok-
tejlt, které se pro vas stanou kazdodennim
zdrojem energie!



