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VEDELI JSTE, ZE...

livé zasyti, zalahodi chutovym poharkim, ale také

se po ném citime svéze a lehce, kdezto jiny nam
pfihraje pocit tézkého Zaludku, Unavu, malatnost a celkovou
rozladénost. A pfesné tomuto se budete moci vyhnout, kdyz
budete konzumovat pfinosné radiovitalitni potraviny.

Z néa to asi kazdy — néktery pokrm nas nejen spoleh-

6500 ANGSTROMU PRO ZDRAVi, POHODU | KONDICI
Podle Andrého Simonetona je ziva bunka charakteristicka
urcitou energii a vibracemi, které $ifi. Abychom se nachazeli
v harmonii a nase télo mohlo podavat vykony béhem celého
dne, je tfeba zaméfit se na stravu, ktera ma vyssi radiofrek-
vencni zafeni, nez je vlastni lidskému organismu, a tedy néco
kolem 6500 angstrémd. Pokud toto &islo klesne, staneme se
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VEDELI JSTE, ZE

potraviny
maji svou
energii zareni?

A JEDNODUSE JE TO PROSPESNA ENERGIE,
KTEROU UKRYVA POTRAVINA V SOBE.

pripravila: Lenka Zelnitiusova, foto: Shutterstock
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vice nachylini pro utok virll a bakterii. Lidskou radiovitalitu
také doCasné snizuji Spatné zvolené potraviny, které se pak
mohou stat spousté¢em jednotlivych onemocnéni.

Jisté vas neprekvapi, Ze vysokou energii zafeni, a tedy
i vitalitou pro na$ organismus disponuji syrové potraviny,
které neprosly tepelnymi Upravami. Zkoumani Simonetona
v8ak neskoncilo, Francouz si dal tu praci, aby vyselektoval
potraviny do &tyf skupin, a to podle intenzity radiace, kterou
vyzaruji. Podle této radiovitalitni teorie totiz neni zavadeéjici,
kolik co obsahuje kalorii a jaky je podil Zivotné dllezitych
slozek, ale ze jejich zafeni dosahuje optimalni délky.

»~HODNA“ RADIOAKTIVITA
Jak uz jsme uvedli vySe, jsou to pravé Cerstvé plody ovoce

a zeleniny, které se drzi na pomyslném Zebficku v nejzivoto-
darnéjSich potravinach. Naordinujte si proto stravu bohatou
na nakli¢ené obiloviny, seminka, skofapkové plody, pravidel-
né po IziCkach uzivejte zastudena lisované oleje, pfipravte si
oblibené smoothie, propadnéte matefi kasicce, poptejte se
ve vasem okoli po ¢erstvém medu, nadojeném mléku nebo si
uvarte bylinkovy €aj z prave utrzenych rostlinek a zajdéte si
ke studance pro pramenitou vodu, ta je totiz opravdu zivouci
energii, co vase télo dokonale zavodni.

Stfedné radiovitalitni jsou potraviny, co nejsou Cers-
tvé jako napfiklad slepici vejce, které po snlsce uklidite
do lednice. Patfi sem ale i lehce vafené ryby a zelenina,
a to nejvyse po dobu deseti az patnacti minut. Cim vice je
nechate dusit nebo restovat na masle, tim jejich radiovita-
litu snizujete. V dal8i skupiné s niz&§im zarenim se setkate
s tabulkou horké ¢okolady, tepelné upravenym masem
(kufeci, veprové, hovézi, krati) mlékem v krabici, kdvou,
¢ajem, pfesolenou uzeninou, tvrdymi syry a kompotova-
nym ovocem. V posledni skupiné potravin, jejichz zareni
se rovna nule, najdeme alkoholické napoje, priimyslové
polotovary, ztuzené tuky, margarinové pomazanky, bilé
pecivo, bezvajecné téstoviny, jez zname z obchodu.

PRAKTICKE TIPY, JAK TELU DAT TO NEJLEPSI!

Zapomerite proto na dlouhé postavani u sporaku a vypoklon-
kujte z vasi kuchyné smazeni spolu s pe¢enim a grilovanim,
které nahradite Setrnymi zplsoby pfipravy, jako je vareni
v péare i lehoucké duseni. Skvélou alternativu rozhodné pred-
stavuji ryby a morské plody. Chutnaji delikatné a navic jsou
hotové za par minut. Tip: Pro inspiraci a vyte¢ny gurmansky
zazitek si mGzete zaskocit do zemé vychazejiciho slunce,
presnéji tedy do Japonska, odkud proslulo svétoznameé sushi.
Syrovy kousek ryby, morské fasy, jasminova ryze, okurka
nebo Stiplavy zazvor v ndlevu. Pokud této liblstce propadnete,
rozhodné nezlstaveijte u klasiky, ale vySperkuijte si ji avoka-
dem, krevetami nebo kulickami kaviaru. Sushi existuje hned
pestra paleta druh( a nékteré z nich se dokonce smazi nebo

jsou dovedeny do dokonalosti za pomoci lahodné kiepelci
majonézy. A¢ se mize jednat o sebelepsi lahlidku, co se tyka
energie zafeni, ta v tomto pfipadé bude dosahovat mnohem
nizSich hodnot, nez je tomu u syrové ,zivé varianty“.

Radiovitalitni teorie sice vola po Cerstvosti, ale bylo zjis-
téno, Ze uchovani potravin formou suseni zafeni nijak
neskodi. SuSené byliny totiz po zaliti vodou opét ozivaji
a jejich energie se navySuje. K tzv. oziveni dochazi i bé-
hem procesu kli¢eni, kdy se v ¢oc¢ce, fazoli mungo, cizr-
né, vojtéSce nebo prosu aktivuji enzymy a tim se nasobi
pfitomnost vitaminud. Kli€ky jsou oznacovany jako super
potravina, jez prospiva imunité a travicimu traktu z hlediska
obsahu vlakniny, ta totiz Cisti stfeva a tim i cely organismus.
Spravnému kli¢eni musi pfedchazet dostate¢na doba ma-
Ceni (v fadech nékolika hodin, zalezi vSak na druhu dané
plodiny) a teprve poté muaze dojit k nakli¢eni.

Co se tyka pouziti olejl, zapomerite na stolni variantu, s pfi-
hlédnutim k radiaci totiz opét vede ten olivovy, a to i po delsi
dobé, co jej mate uskladnény ve spizi. Pokrmy dochucujte
nejlépe Cerstvymi bylinkami, které vam vyrostly na okennim
parapetu, a klasickou sll vyménte za morskou nebo himalaj-
skou. Zajimavy postfehem je urcité fakt, ze brambory po uva-

feni oplyvaji mnohem vy$Si radiaci nez v syrovém stavu.

Pfi vybéru a konzumaci potravin se drzte racionalnich
zasad. Vyplati se kupovat sezonni potraviny od ¢eskych
farmara nez v supermarketech ukofistit to, co je sesbirano
nezralé a musi podstoupit dlouhy transport do regald obcho-
du. Tim se také pfinosna radiace snizuje.

Aby se naSe télesna schranka ubranila nemocem, je nutné
jist zdravé a vybirat potraviny bohaté na radiovitalitni energii.
Ty pomahaji udrzet zafeni naseho téla ve vyssich hladinach,
coz by mélo byt zamérem kazdého z nas. Dlouhodobé ne-
spravné stravovani vede k postupnému snizeni vaseho
radioaktivniho ¢isla a vy poté muzete snaze onemocnét.
Hodnotu lidského zareni vSak tlumi a snizuje stres, deprese
a Casté pretézovani organismu. |
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Nebud'te

téle se kyseliny nachazeji.

VTec":ka. Organismus bez nich

totiz fungovat neumi. Jenze jen

tehdy, pokud jich je pfesné tolik, kolik

ma byt. Pokud mate organismus preky-
seleny, koledujete si o prusvih.

PROC JE DULEZITA ROVNOVAHA
KYSELIN A ZASAD?

Proto, aby lidské télo fungovalo, jak
ma, a bylo zivotaschopné, je nesmir-
né dulezité zachovani acidobazické
(kyselino-zasadité) rovnovahy. Napfi-
klad pH krve se pohybuje v hodnotach
7,4-7,42. Jakykoliv pohyb mimo toto
rozmezi znamena pro lidské télo ob-
rovskou zatéz, mize dokonce pfivo-
dit i smrt. Na vyrovnani acidobazické
rovnovahy se podileji pfedevsim plice
a ledviny. Plice tim, ze odvadéji z téla
oxid uhli¢ity, ktery vznika pfi metabo-
lickych procesech, ledviny hospodafi

32 pesoPERFECTO

se solemi a diky iontu Na+ udrzuji
mimobunécéné tekutiny téla na pfiz-
nivé hodnoté. Pozdéji v ledvinovych
tubulech je Na+ vyménéno za ionty H+
(vodiku) tak, aby nedochéazelo k jeho
vyplavovani mimo organismus. A tim
i k nebezpedi. Dal$i narazniky, které
chréani organismus pred pfekyselenim,

NENECHTE SE ZMAST
chuti potravin.

To co je kyselé, je

ve skutecnosti zasa-
da. Tfeba citron.

KYSELI

jsou: krevni bilkoviny, hemoglobin,
fosfaty. Kyseliny se diky nim z téla
vylu€uji dychanim, pocenim, vymé-
Sovanim. Pokud jsou organy v téle
prekyselené, mlze dojit k problémim
s vytoky, koznimi vyrazkami a dal$im
komplikacim. Organismus, ktery neni
v rovnovaze, se pak stava nachylnym

A
A

k rymé, byva ¢asto rozlozeny nemo-
ci, pomalu a dlouho se IéCi z banalni
chfipky — ani pfekyseleny imunitni
systém totiz nefunguje tak, jak by mél.

A ZASE TEN STRES A SPATNA
STRAVA...

Pfimo vrazednou kombinaci pro nase
télo je stres a nezdravé jidlo. Nejenze
rozhodi Zaludek, ale zplsobuiji i preky-
seleni, které pak zasahuje cely organis-
mus. Nadbytek kyselych latek se télo
snazi samo neutralizovat napfiklad tim,
ze odebira vapnik a dalsi zasadotvorné
mineraly z kosti, cév, zubd, kloubnich
chrupavek. Mineraly pak v téle chybi,
coz vede k fidnuti kosti, kornaténi cév
a tim k nebezpedi infarktu nebo mrtvi-
ce. Rozviji se i revmatismus, artréza
a vznika také nadorové bujeni. Kyse-
lost v téle ma za nasledek i vypadavani
vlas(l, ekzémy, deprese a zubni kazy.
Pfekyseleny organismus je tedy velice
nachylny k nemocem, jelikoz se v ném
dobfe dafi véem virlim, bakteriim, plis-
nim a dal§im patogentm.

POHYB NA CERSTVEM
VZDUCHU LECi

potravinam patfi maso, cukr a alkohol.
DalSimi zdroji chronického prekyselo-
vani je velka dusevni zatéz, starosti Ci
zloba a malo pohybu. A mozna budete
prekvapeni, ale k pfekyseleni organis-
mu pfispiva také nedostatecné dycha-
ni. Kvlli povrchnimu dychani totiz v téle
chybi kyslik, ktery dokaze kyselé latky
ni¢it. Pfi hlubokém dychani se na roz-
dil od lehkého nadechnuti vyménuje
v plicich vSechen vzduch. Plice se diky
tomu naplini €istym vzduchem plnym
kysliku, ten pfechazi do krve a ozivuje
vSechny télesné organy.

JAK SE PROJiST KE ZDRAVI?

Ovoce a zelenina patfi mezi zasady,
které vam pomohou vyrovnat pH orga-
nismu. Bilkoviny jsou na kyseliny bo-
haté stejné jako obili a lusténiny. Ale:
Miéko je zasadité, v téle se rozklada
na antioxidanty, které jsou kyselino-
tvorné. Naopak citrusy jsou na chut
kyselé, pfitom jsou ale zasadité. Ne-
nechte se zmast chuti, podle ni totiz
rozhodné nepoznate, zda dana potra-
vina pfispéje k prekyseleni organismu

i tvorbé zasady. Dale obecné plati, ze
cukry, potraviny zivo¢isného pavodd,
pramyslové zpracované a rafinované
potraviny, kvasnicové produkty, kvase-
na jidla, obilniny, uméla sladidla, kava,
alkohol, ¢okolada a sycené limonady
jsou kyselinotvorné. Prikladem silné
kyselinotvornych potravin jsou tu¢né
syry, vétSina mléénych vyrobkd, Cer-
vené maso, bily cukr, bilé a kynuté
pecivo, majonéza, kecup, slazené
napoje, uméla sladidla, kava, alkohol,
cerny Caj, jidla z fastfoodu. Mezi slabé
kyselinotvorné potraviny, tedy vhod-

VETSINA ZELENINY
je zasadita. Posva-
¢it denné takové
zeleninové smoothie
napomaha vyporadat
se s prekyselenim.

né ke konzumaci, potom patfi tfeba
ovocné Stavy, liskové ofisSky, vlasské
ofechy, pSenic¢néa celozrnna mouka,
zitna celozrnna mouka, celozrnny
sknéckebrot“, celozrnny chléb, maslo,
tvaroh, jogurt, ryze (loupana i vafena),
burské ofiSky a paraofechy. Naopak
zasadotvorné jsou ovoce a zelenina
v syrovém stavu, bylinky, ¢esnek, sdjo-
vé boby, fazole, ¢ocka, hrach, brambo-
ry, olivy, vaje¢ny bilek, houby, pSeni¢né
klicky, Spalda, jahly, kroupy, pohanka,
podmasli, med, zeleny &aj, rozinky, fiky
a fada dalSich potravin. |
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10 TIPU,

JAK ZABRANIT
PREKYSELEN
ORGANISMU

1. JEZTE POMALU A JiDLO
DUKLADNE ZVYKE|TE.

2. KAZDE )iDLO DOPLNTE
ZELENINOU NEBO
OVOCEM.

3. DOSTATECNE PIJTE.

4. NEJEZTE POZDE VECER
POTAJi V POSTELI.

5. NECO SLADKEHO SI DEJTE
JEN VYJIMECNE.

6. MiSTO PRODUKTU Z BILE
MOUKY JEZTE CELOZRNNE
OBILNINY A CELOZRNNE
PECIVO.

7. K ZIVOCISNE BiLKOVINE
JEZTE VZDY MINIMALNE
DVE HRSTI ZELENINY.

8. VEDLE ZIVOCISNYCH BiL-
KOVIN CASTO KONZUMUJ-
TE ROSTLINNE VARIANTY
BiLKOVIN (TOFU, LUSTENI-
NY, SEMENA A ORECHY).

9. CASTO KONZUMUJTE HOU-
BY (HLiVU USTRICNOU,
ZAMPIONY, LESNi HOUBY).

10. PRAVIDELNE SE HYBE)TE,

ALKOHOL PIJTE JEN VYJI-
MECNE, NEKURTE.

MOJE DOPORUCENI
A VLASTNi ZKUSENOST:

Nase télo je jedna velka chemicka
tovarna, ktera reaguje i na sebe-
mensi podnéty, jakymi mohou byt
tieba i prekyseleni organismu.

Je to v podstaté odpovéd’ naseho
téla, jak se o néj starame. Abychom
tomuto predesli, je velice nutné
upravit stravu, zlepsit pitny rezim
a zafadit dostatek pohybu. Neméné
dalezité je byt v dobré psychické
pohodé a pozitivné myslet.

Zde se nabizi réeni:
VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH
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JAK SE ODKYSELIT?

SPRAVNY POMER KYSE-

LIN A ZASAD VAM SROVNA
DO LATE NAPRIKLAD HORKY
BYLINKOVY CA) NEBO STU-
DENA VODA SE LZiCi JEDLE
SODY NEBO CITRONOVOU
STAVOU. SKVELYM POMOCNi-
KEM JE TAKE MELOUN, KTERY
VE STREVECH UZ ZA DVA-
CET MINUT ZACiNA ODKY-
SELOVAT TELO. BAJECNOU
ZASADITOU POTRAVINOU

JE HROZNOVE ViNO, KTERE
NEUTRALIZUJE ZALUDECNI
KYSELINY. IDEALNI VARI-
ANTOU JE ALE PODSTOUPIT
ODKYSELENi ORGANISMU
POD DOHLEDEM VYZIVO-
VEHO SPECIALISTY, KTERY
NAVRHNE JiDELNICEK PRIMO
NA MiRU POMERU VASICH
KYSELIN V TELE.

JE VEGETARIANSTVi RESENI?

Ano, ale jen v pfipadé, Ze nejde

o madni zalezitost, ktera neni pod-
lozena studiem. Vegetariani se musi
stale vzdélavat a védét o potravi-
nach vhodnych pro organismus vse.

Vegetarianstvi neni zdravé, pokud
Zivot zvifete je ¢lovéku bliZsi, nez
vlastni zdravi.

Vegetariani nemusi jist jen lus-
téniny. Vyzkumy prokazaly, ze
aminokyseliny si télo shromazd'uje
ve dlouhych ¢asovych intervalech,
naprosta vétsina vegetarianskych
jidel nabizi skvélé poméry prvkd

a v neposledni fadé vegetarianstvi
neni zaloZené na lusténinach!

Zdravé tuky vegetariani ziskava-

ji napfiklad ze seminek. Hitem
dneska jsou seminka chia. Potfebu
omega 3 mastnych kyselin mohou
vegetariani snizit nizsim pfijmem
omega 6 mastnych kyselin, proto-
Ze tyto dvé skupiny potfebuji byt
v urcité rovnovaze.

Peso PERFECTO
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